
دعای مطالعه 
هُــمَّ افْتَــحْ عَلَيْنــا اَبْــوابَ رَحْمَتِکَ 

ٰ
كْرِمْنــىٖ بِنُــورِ الْفَهْــمِ اَللّ خْرِجْنــىٖ مِــنْ ظُلُمــاتِ الْوَهْــمِ وَ اَ هُــمَّ اَ

ٰ
للّ

َ
»ا

وَ انْشُــرْ عَلَيْنــا خَزائِــنَ عُلُومِــکَ بِرَحْمَتِــکَ يــا اَرْحَــمَ الرّاحِميٖنَ.«1

گرامی‌ام بدار. خدایا، درهای  کن و به نورِ فهم  از تاریکی‌های وَهم خارج  )خدایا، مرا 

کن؛ به‌ مهربانی‌ات، ای  رحمتت را به‌روی ما بگشا و خزانه‌های علومت را برایمان باز 

مهربان‌ترینِ  مهربانان!(

1 . عباس قمی، مفاتیح الجنان، دعای مطالعه.



زمین  روی  معصومِ  خانوادۀ  تنها  که  همانان  عبا،  آلِ  پنج‌تن  به  تقدیم 
بودند: به آنک‌ه پدر بود و در دامان مهرش محبت و رأفت، معنای خود 
به دو  انسان چشانید؛  به ذائقۀ  را  که عدالت  بود  کمی  و حا بازیافت  را 
به  کنند؛1  ستم  یکدیگر  به  ذره‌ای  بی‌آنکه  رسیدند؛  به‌هم  که  دریایی 
که از این دو دریا پدید آمدند و درخشش نورشان جهانی را تا  گوهرهایی 

کرد.2 بامداد قیامت روشن 

1. نک: الرحمن، 19و20.
2. نک: الرحمن، 22.
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مقدمه

که به چه سبکی و  کوتاهی م‌یدهد به این سؤال  کتاب پاسخ‌های  این 
کنیم و  کنیم تا خطی روشن در زندگی خود دنبال  کدام مهارت زندگی  با 

گام برداریم. بی‌وقفه در مسیری درست 
جدید  دنیای  در  پرتکرار  واژۀ  دو  زندگی«  »مهارت  و  زندگی«  »سبک 
و  رفتارها  به مجموعۀ  فرهنگی  زندگی در حوزۀ مطالعات  است. سبک 
ابعاد هنجاری و  که معطوف به  کنش‌ هر فرد اطلاق م‌یشود  الگوهای 
کنش‌های فرد  کم‌ویکف نظام باورها و  زندگی اجتماعیِ او و نشان‌دهندۀ 
است. سبک زندگی را م‌یتوان در تمامی رفتارهای فرد و در ارتباط‌های 
او با دیگران و طبیعت و به‌طورکلی محیط اجتماعی اطرافش مشاهده 
در  است.1  سنجش‌پذیر  و  توصیف‌شدنی  و  مشهود  معمولًا  که  کرد 
و  نگرش‌ها  و  ارزش‌ها  تعریف  برای  است  راهی  زندگی  سبک  معنا،  این 
روزبه‌روز  اجتماعی  تحلیل‌های  برای  آن  اهمیت  که  افراد  رفتارهای 

افزایش می‌یابد.2
که اطراف  از جهتی دیگر، ادیان الهی دربارۀ بیشتر اشیا یا اشخاصی 
و  احکام  انسان،  رفتارهای  از  بسیاری  دربارۀ  نیز  و  کرده‌اند  پر  را  آدمی 
تقسیم  شر  و  خیر  یا  غلط  و  درست  به  را  آن‌ها  و  دارند  دستورالعمل 

مک‌ینند؛ بنابراین، پیگیری این موضوع از نگاه دین‌ بااهمیت‌ است.

1. ابراهیم حاجیانی، جامعه‌شناســی هویت ایرانی، ص8.
2. پروین مســعودیان، منشــور اخلاقی خانواده در ازدواج دانشجویی، ص16.
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»مهارت‌های زندگی«1 نیز عنوانی است برای آموزه‌ای جدید. این آموزه را 
گوست  کرد. این سازمان در آ ح  اولین‌بار، سازمان جهانی بهداشت2 مطر
زندگی  مهارت‌های  آموزش  عنوان  با  برنامه‌ای  یونیسف  در  1993م 
را به‌عنوان دستورالعملی برای بهبود وضعیت زندگی به  کرد و آن  ارائه 
کرد. مطالعۀ مضامین و بسته‌های آموزشیِ حاوی  کشور‌‌ها وارد  فرهنگ 
کسب مهارت توسط انسان سابقه‌ای  که  این مهارت‌‌‌ها نشان م‌‌یدهد 
کهن دارد. به‌عبارت دیگر، بشر از ابتدا به‌دنبال دستیابی به توانایی‌‌‌ها و 
کند و بهبود بخشد یا  که زندگ‌یاش را تسهیل  مهارت‌هایی بوده است 
کند. دیدگاه افراد به زندگی و هدف‌گذاریِ آن،‌‌‌ در  دستک‌م تحمل‌پذیر 
کاملًا مادی  را  زندگی  کسی  گر  ا این مهارت‌‌‌ها نقشی مهم‌‌ دارد.  تعیین 
کند،  بداند و هدف اصلی آن را رسیدن به بیشترین رفاه مادی تعیین 
با مهارت‌های لازم برای انسان  که  نیاز خواهد داشت  به مهارت‌هایی 
که باتوجه‌به  آخرت‌گرا تفاوت‌هایی دارد. بر همین اساس، بر آن شدیم 
فرهنگ اسلام‌‌‌ی، اصول مهم و سبک‌ساز زندگی اسلامی و مهارت‌های 
زندگی  مسیر  در  هرچه‌بیشتر  را  ما  مهارت‌ها  این  کنیم.  تبیین  را  دینی 
که این، هم‌ترازی )تعادل( میان  دین‌مدارانه و متعادل یاری م‌یدهند 

جنبۀ مادی و معنویِ زیست این‌جهانی است.
دین  به  یک‌سو  از  داریم:  قرار  تناقض‌داری  عینیِ  وضعیت  در  ما 
مواجه  مدرن  زندگ‌ی  در  جدید  وضعیت  با  دیگر،  سوی  از  و  معتقدیم 
هستیم  هیئت‌ها  به  رفتن  و  مسجد  به  علاقه‌مند  یک‌سو  از  هستیم. 
دنبال  یک‌سو  از  شده‌ایم.  احاطه  موسیق‌یها  انواع  با  دیگر،  سوی  از  و 
کرده  درآمدهای بسیاریم و از سوی دیگر، مایلیم در زندگی، قناعت پیشه 
کنیم. از یک‌سو لازم است فرزندانمان در محیط  و زندگی ساده‌تری برپا 

1. Life skills. 
2. World Health Organization (WHO).



که در این صورت، به‌طور طبیعی به شناخت‌های  اجتماعی بزرگ شوند 
که چه روابطی برقرار  متنوعی م‌یرسند و از دیگر سو، نگرانشان هستیم 
مک‌ینند! بنابراین لازم است خلاقیت خود را برای حفظ اصول انسانی 
کنیم و اثرگذاری خود را افزایش  و آرمان‌های اسلامیِ ‌‌‌زندگ‌یمان تقویت 
کلی تنظیم مک‌ینیم: در  کتاب حاضر را در دو بخش  دهیم. براین‌اساس، 
بخش اول به بیان اصول مهم سبک زندگی اسلامی م‌یپردازیم و بخش 
دوم را به تبیین پاره‌ای از مهارت‌های مهم برای سامان‌دادن به زندگی 

دین‌مدارانه اختصاص م‌یدهیم.
از  گوشه‌ای  به‌لطفش  که  سپاسگزارم  رحمت  و  مهر  خالق  خدای  از 
زیبایی‌های رفتاری را با بهره‌گیری از کلمه‌های زرین قرآن و اهل‌بیت؟عهم؟ 
که رفتن در راه خُلق نیکو برای همۀ ما هموارتر شود! به‌قلم آوردم. امید 
نگارنده  بر  را  کتاب  کاست‌یهای  خواهشمندم  قلم  صاحبان  از 
کوچک را با قلمه‌زن‌یهای عالمانه و نقادانۀ خود  ببخشند و این جوانۀ 

کنند. بارور 

 فریبا علاسوند
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فصــــل اول
اصول بنیادیِ

سبک زندگی اسلامی



ســبک  محــوریِ  و  اساســی  اصــول   .1
چیســت؟ دین‌مدارانــه  زندگــی 

ایجـــاد  در  چگــــــــونه  قنــــاعت   .2
نقــش دیــن  بــر  مبتنــی  زندگــی   ســبکِ 

 ایفا می‌کند؟

3. چگونــه می‌تــوان بنــای اقتصــاد 
کــرد؟ خانــواده را بــر قناعــت پایه‌ریــزی 

نــگاه  نبــــــــــــــــــــــودِ  پیامــــــــدهای   .4
چیســت؟ زندگــی  بــه  قناعت‌محــور 

زنـــــــدگیِ سرگــــــــــــرمی‌محور چــه   .5
شــاخص‌هایی دارد و پیامدهــای آن بــر 

زندگــی انســان‌ها چیســت؟

6. باورمنــدی بــه وجــود حــق و باطل، 
چگونــه نــوع ســبک زندگــی افــراد را تعییــن 

می‌کنــد؟ 

7. پیامدهــای بی‌توجهــی بــه اصــل 
ــود حــق و باطــل  باورمنــدی بــه وجــــــــــــــ

چیســت؟

دریچه‌ای به 
مباحث این 
فصل
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کرده‌اند و بی‌تردید  متون اسلامی سهم و جایگاه دنیا و آخرت را معلوم 
زندگی  برای  که  صورت‌هایی  و  سبک‌ها  در  را  خود  باید  موضوع  این 
تحلیلگران  برای  ازاین‌رو  زندگی  سبک  دهد.  نشان  برم‌یگزینیم، 
ارزش‌های یک طبقۀ  که نشان م‌یدهد چگونه  اهمیت می‌یابد  دینی 
که اغلب، طبقۀ مُسرفان1 و مُترفان2 است و رفتارهای معطوف  اجتماعی 
به مدگرایی یا تنوع‌طلبی دارند، بر همۀ سطوح اجتماع مسلط م‌یشود 
که  و موازنۀ دنیا و آخرت را در شیوۀ زندگی به‌هم م‌یریزد. واضح است 
 آدمیان بر اساس باورها و اعتقاداتشان قضاوت م‌یشوند. این قضاوت 
خرید  همچون  زمینه‌هایی  در  انتخاب‌هایشان  چگونگی  طریق  از 
اتومبیل و خانه و وسایل زندگی، نوع چیدمان آن‌ها و چگونگی برگزاری 
که  گفت  مراسم آیینی توسط آن‌ها شکل م‌یگیرد. براین‌اساس، م‌یتوان 
سبک زندگی، زاییدۀ چهارچوب فکری، یعنی حوزۀ شناختی و نیروهای 
انگیزشی، یعنی حوزۀ عاطفیِ انسان‌هاست؛ بنابراین، اصلاح سبک‌ها 

در زندگی روزمرۀ مردم بدون اصلاح بنیان‌ها امکان‌پذیر نیست.

كند،  تجاوز  چيزى  حدود  از  كسی‌كه  مفرط،  اسراف‌كننده،  معانیِ  در  »سَرِفْ«‏  ریشه  از  »مُسْرِف«   .1
اشتباه‌كننده، غافل و نادان بهک‌ار رفته است )فؤاد افرام البستان‏ى، فرهنگ ابجدی، ص۸۱۹(.

2 . »مُتْرَف« از ریشۀ »تَرَفْ« به‌معناى تنعّم است و مترف به كسى م‏ىگويند كه فزونى نعمت، او را غافل 
و مغرور و مست كرده و به طغيان کشانده است )محمدبن‌مكرم‌بن‌احمد انصارى مصرى‏ )ابن‌منظور(، 

لسان العرب، ج۹، ص۱۷(.



15
/  

ی
لام

اس
ی 

دگ
ک زن

سب
یِ 

اد
بنی

ل 
صو

ل: ا
 او

ل
ص

ف

زندگی  اصول  هرچیز،  از  پیش  و  بیش  امروزه، 
سیاست‌مداران  و  دانشمندان  منظر  در 
کرده است. با  و سپس آدمیان تغییر 
مفاهیمی  تغییر  اصول،  این  تغییر 
مانند آزادی، لذت، رنج و به‌پیروی 
از این تغییرات، دگرگونی در سبک 
همین  به  است.  گریزناپذیر  زندگی 
دلیل به‌نظر م‌یرسد بحث اصلی دربارۀ 
چهارچوب‌های  از  بحث  به  زندگی  سبک 
اسلامی  الگوی  طراحی  در  آنچه  و  بازم‌یگردد  آن 
آن  دربارۀ  اسلام  اصلیِ  چهارچوب‌های  فهم  است،  مؤثر  زندگی  سبک  از 
گفت؛ اما دراین‌باره  است. م‌یتوان از اصول متعددی در این مجال سخن 
برخوردارند  بیشتری  کلیت  از  که  دستک‌م سه اصل محوری وجود دارد 
این  زندگی دین‌دارانه م‌یآفرینند.  در  متفاوتی  و مهارت‌های  و هنجارها 

اصول عبارت‌اند از:
1. قناعت؛

2. پرهیز از سرگرم‌یمحوری در زندگی؛
3. باورمندی به نظام حق و باطل.

 سبک زندگی 
بر دو رکن »شناخت« و 

»انگیزه« استوار است و جز با 
اصلاح این دو رکن، سبک زندگی 

اصلاح‌شدنی نیست.
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1. قناعت

زندگی  به  شکل‌دادن  برای  مبنایی  و  کفاف1  به  کتفا  ا به‌معنای  قناعت 
که به  است. این خصیصه، در وهلۀ اول، خصلتی درونی و زاینده است2 
فرد، احساس رضایت از زندگی و آرامش م‌یبخشد؛3 برای همین فردِ قانع، 
که در واقع سرمنشأ رضایتمندی فرد در زندگی است،  کر است.4 شکر  شا
کنش در قبال  ابتدا در قلب پدید م‌یآید ؛ سپس فرد را به انتخاب بهترین وا
کنش نیز در جای خود،  نعمت‌ها و داشته‌ها سوق م‌یدهد و این بهترین وا
ک نیرو و امکانات و تباهک‌ردن داشته‌ها جلوگیری مک‌یند. برای  از استهلا
که هست، خشنود است و خود  همین، فرد قانع از دارایی خود به هر اندازه 
را پاسدار این نعمت و موظف‌ به‌ حفاظت و مدیریت همان‌ مقدار م‌یداند 
که قناعت به دارایی فناناپذیر تعبیر شده است.5 این عبارت  و ازاین‌روست 
به دو معناست: اول اینکه احساس بی‌نیازیِ درونی در فرد قانع همیشگی 
است؛ دوم اینکه این فرد همواره مک‌یوشد دارایی‌های عینی و بیرونی را هم 
کنش در  کند؛ زیرا شکر، یعنی بهترین وا پاس بدارد و برای آن برنامه‌ریزی 

قبال نعمت.6

1 . نــک: عبدالواحدبن‌محمــد تميمى آمُــدى، تصنيف غرر الحكم و درر الكلم، ص391.
2 . ‌نــک: علی‌بن‌ابی‌طالب؟ع؟، نهج البلاغه، حکمت 57.

3 . نک: منسوب به جعفربن‌محمد؟ع؟، مصباح الشریعة، ص202؛ محمدباقر مجلسی، بحار ‌الانوار، 
البلاغة لِابن  شرح نهج  )ابن‌ابی‌الحدید(،  ج68، ص349؛ عبدالحميدبن‌هبة‌الله‌بن‌اب‌ىالحديد معتزلى 

ابی الحديد، ج‏20، ص296.
4 . نــک: محمدبن‌علی‌بن‌بابویه قمی )شــیخ صدوق(، معانی الاخبار، ص۲۶۱.

5 . محمدبن‌‌حسن حرّ عاملی، وسائل الشیعة الی تحصیل مسائل الشریعة، ج15، ص278.
۶. نــک: محمدبن‌یعقوب کلینی رازی، الکافی، ج2، ص۹۸.
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انسان قانع همواره در موضوعات مادی به آنچه دارد، م‌ینگرد:1 به زمانی 
او  که پیش روی  گرفته است، به همسر و فرزندی  قرار  که در اختیارش 
که با چه واقعیت‌هایی روبه‌روست و نیز قدرت  هستند و... . او م‌یداند 
شناسایی ضعف‌ها و قوت‌ها را دارد و م‌یتواند برای عینیت‌ها برنامه‌ریزی 
کرد  کثری  کند. دربارهٔ موضوعات عینی، همواره م‌یتوان پیش‌بینیِ حدا
که فرد  و با اطمینانی نسبی برای آن‌ها برنامه ‌ریخت. این درحالی است 
وسیع  بسیار  خانه‌ای  داشتن  م‌یاندیشد:2  آرزوها  به  همیشه  غیرِقانع 
به‌صورت فوری و بدون تلاش یا بدون امکانات قبلی؛ موفقیت در آزمونی 
اصولی؛  و  درست  تلاشِ  بدون  یا  تلاش  کمترین  بدون  مهم،  فوق‌العاده 
برخورداری از زیبایی حیرت‌انگیز، بدون داشتن زمینه‌های وراثتی و... . 
خیال‌پردازانه  بسیار  نداشته‌ها  برای  برنامه‌ریزی  و  ندارند  وجود  آرزوها 
مک‌یند3  فرصت‌سوزی  دائم  به‌طور  غیرقانع  فرد  علت،  همین  به  است؛ 
او، همواره فردی دیگر  را در این زمینه، متهم نم‌یداند. در نظر  و خود 
است  موهوم  دیگریِ  این  و  فرصت‌هاست  ازدست‌دادن  اصلیِ  متهم 
است.  اجتماعی  و  خانوادگی  ناسازگاری‌های  و  نارضایت‌یها  منشأ  که 
و  اجتماعی  نابردباری‌های  به  نارضایت‌یها  این  کم  ترا کلان،  مقیاس  در 

ضعف مُدارای مردمی و حتی تمرّد‌های سیاسی م‌یانجامد.
جهان‌بینی  نعمت‌گراست.  جهان‌بینی  قانع،  فردِ  جهان‌بینی  اما 
به  میل  اضطراب،  یک.  شا انسان  نه  م‌یسازد،  کر  شا انسـان  نعمت‌گرا 
احساس  و  حسد  یا  آزاردهنده  چشم‌وهم‌چشم‌یهای  تنوع‌طلبی، 
بلندپروازی‌هایی  نیز  و  مادی  زندگی  ابعاد  در  دائمی  تحول  به  نیاز 
از  همه  م‌یچشانند،4  ذلت  و  شکست  احساس  فرد  به  معمولًا   که 
1. نک: حسین نوری طبرسی )محدث نوری(، مستدرک الوسائل و مستنبط المسائل، ج15، ص233.‏

2. نک: علی‌بن‌ابی‌طالب؟ع؟، نهج ‌البلاغه، حکمت 34.
3. نک: عبدالواحدبن‌محمد تمیمی آمدی، تصنیف غرر الحکم و درر الکلم، ص393. 

4. نک: علی‌بن‌حســن طبرســی، مشکاة الانوار فی غرر الاخبار، ص245.
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نتایج روان‌شناختی در جهان‌بینیِ غیرنعمت‌گرایِ فردِ غیرقانع است.
کنیم، شبیه این افراد را بسیار م‌یبینیم. یک‌سو  گر به دوروبَر خود نگاه  ا
که به‌جای خیال‌پردازی، به آنچه دارد، م‌ینگرد: تیزهوش  جوانی است 
خود داشتۀ  همان  از  موفقیت  برای  و  دارد  خوبی  حافظۀ  اما   نیست؛ 
 استفاده مک‌یند؛ مثلًا بیشتر حفظ مک‌یند و در رشته‌ای تحصیل مک‌یند 
توانایی‌هایش  بر  خود  حافظۀ  قدرت  با  او  است.  حفظیات  بر  مبتنی  که 
یادگیری  به  ریاضی،  فرمول‌های  با  سروکله‌زدن  به‌جای  مثلًا  و  م‌یافزاید 
کسب  دست‌مایۀ  را  مهارت  همین  بعدها  و  م‌یپردازد  دیگری  زبان 
به  هرروز  پشتکارش  پایۀ  بر  جوان  این  م‌یدهد.  قرار  مطلوب  درآمدی 
کوچک، ولی پی‌درپی،  موفقیت‌هایی جدید م‌یرسد و این موفقیت‌های 
به او اعتمادبه‌نفس بیشتری م‌یدهند. او پس از مدتی، به درآمد م‌یرسد و 
که چنین  م‌یتواند با امید، زندگی مناسبی برای خود بسازد. طبیعی است 
و  نباشد  یک  شا زمان  و  زمین  از  نخورد،  غصه  نباشد،  حسرت‌زده  فردی 

پُرتوان به فردای بهتر بیندیشد. 
که  را مشاهده مک‌ینیم  در مقابل، فرد دیگری 
کسالت م‌یگذراند. او  بخش زیادی از روز را با 
گاه نیست و دائماً به  از استعدادهایش آ
این م‌یاندیشد که چرا دیگران همواره 
از او بهترند، چرا ثروت بیشتری دارند، 
به‌دنیا  مرفه‌تری  خانوادۀ  در  چرا 
آمده‌اند، چرا زیباترند و هزاران چرای 
شکایت،  یکنه،  غصه،  حسرت،  دیگر! 
از  بخشی  فقط  عصبانیت،  و  بی‌حوصلگی 
م‌یدهند. تشکیل  را  شخص  این   ویژگ‌یهای 

جهان‌بینی انسانِ قانع، 
جهان‌بینی نعمت‌گراست. این 

جهان‌بینی، انسان شاکر می‌سازد، 
نه انسان شاکی.
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قناعت و فرهنگ مصرف‌گرایی

نهد،  کنار  را  قناعت  فردی  م‌یشود  باعث  که  موضوعاتی  از  یکی 
مصرف‌  با  انسان‌ها  غربی،  منتقدان  برخی  نظر  از  است.  مصرف‌گرایی 
کنند  چشمگیر و تن‌آسایی مک‌یوشند تا در چشم همسایگان برتر جلوه 
کالاهای خاص  و برای خودشان نیز ارزش بیشتری قائل شوند.1 مصرف 
و لوکس، نه برای معاش، بلکه برای نشان‌دادن تمایزهای تبعیض‌آمیز 
و  شأن  آن‌ها  صاحبان  به  کالاهایی  چنین  مالکیت  است.  مردم  میان 
منزلتی عال‌یتر م‌یدهد و مردم در طبقه‌های اجتماعیِ دیگر برای‌اینکه 
کنند، از رفتار طبقۀ مرفه تقلید  کالاهایی را مصرف  تصمیم‌‌ بگیرند چه 
ایجاد  تمایزهایی  چنین  برای‌اینکه  مردم  مدرن،  دوران  در  مک‌ینند. 
هنگامی  گران،  کالاهای  خریدن  مک‌ینند.  مصرف  متظاهرانه  کنند، 
از  را تحقق م‌یبخشند، مثالی  ارزان‌تر همان اهداف مدّنظر  که اجناسِ 

از  کالاست.2 براین‌اساس، پرهیز  تلفک‌ردن در حوزۀ‌ 
کمک بزرگی به تربیت انسان‌های  مصرف‌زدگی، 

چنین  حصول  برای  مک‌یند.  قانع 
که  کرد  نتیجه‌ای باید به نکاتی توجه 

را  آن‌ها  قناعت،  به  مهارتی  نگاه  در 
کرد.  ذکر خواهیم 

با وجود این مشکل، باز هم خانواده‌ها 
از روش‌های تربیتی قناعت‌محور استفاده 

نمک‌ینند. 

1. نک: لوئیس کوزر و برناردز روزنبرگ، نظریه‌های بنیادی جامعه‌شناختی، ص361تا365.
2. نک: جورج ریترز و داگلاس گودمن، نظریهٔ جامعه‌شناسی مدرن، ص110.

گر بخواهیم قناعت را  ا
به فرزندان خود بیاموزیم، باید 

آن‌ها را از مصرف‌کنندگیِ صِرف خارج 
کار و تلاش بگماریم و از  کرده و به 

تن‌آسایی‌شان جلوگیری کنیم.
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مصرفی،  زندگیِ  در  زیرا  نیست؛  خودکفا  شهری  خانواده‌های  اقتصاد 
و  افراد بدون‌دغدغه مصرف مک‌ینند  باقیِ  و  کار مک‌ینند  نفر  یا دو  یک 
روند عادی  ایفا نمک‌ینند.  یا خانواده نقشی  برای خود  ثروت  تولید  در 
اقتصادیِ  سیاست‌های  تحت‌تأثیر  همواره  خانوادگی،  زندگ‌یهای  در 
به  تأثیر  این  دامنۀ  است.  بازار  چرخش  و  پولی  تحولات  و  دولت‌ها 
سفرۀ خانواده، وضعیت روانی اعضای آن، بحث‌های خانوادگی و حتی 

کشیده م‌یشود. پدیده‌های ازدواج و طلاق 
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بنای اقتصاد خانواده بر پایۀ قناعت

به  باید  قناعت  پایۀ  بر  اقتصادی  استقلال  به  خانواده‌ها  رسیدن  برای 
کرد: چند نکته توجه 

1. تلاش همۀ اعضای خانواده
از حالت  را  آن‌ها  باید  واداریم،  قناعت  به  را  فرزندان خود  بخواهیم  گر  ا
خانواده  در  فرزندی  که  زمانی  کنیم.  ج  خار صِرف‌بودن  مصرفک‌نندۀ 
کنترل  درآمد،  کسب  همچون  کارهایی  بیست‌وپنج‌سالگی،  سن  تا 
خانه‌ای  آماده‌سازی  و  عالی  غذای  تهیۀ  تلاش،  و  زحمت  مصرف، 
مرتب و زیبا را تجربه نکرده و از رفتارهای مالی در مواجهه باپول، فقط 
که با قناعت بیگانه باشد.  جک‌ردن آن را آموخته باشد، طبیعی است  خر
باتوجه‌به وضعیت  را  فرزندان خود  بهتر است  براین‌اساس، خانواده‌ها 
از  و  بگمارند  مناسب  تلاش  و  کار  به  جنسیت‌یشان  و  روحی  و  جسمی 
کودکان  برای  جهانی،  اسناد  طبق  کنند.  جلوگیری  آن‌ها  تن‌آسایی 
کشورهای  کار وجود دارد؛1 با وجود این، در  زیرِهجده‌سال، ممنوعیت 
پیشرفته به نوجوانان شانزده‌ساله اجازه م‌یدهند شغل‌های ساده‌ای 

کنند. در فروشگاه‌ها و رستوران‌ها انتخاب 

کار 2. تغییر نگرش افراد دربارۀ ارزش 
شهروندانشان  درست  تفکر  بر  کشورها  از  بسیاری  پیشرفت  از  بخشی 

1. نک: قانون تصويب كنوانسيون ممنوعيت و اقدام فوری برای محو »بدترين اشكال كار كودک« و 
توصيه‌نامۀ مكمل آن، مصوبۀ 17ژوئن1999، برابر با 29خرداد1378.
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راه‌های  از  که  است  مبتنی  افرادی  اجتماعی  ارزش  نیز  و  کار  دربارۀ 
کسی  کشورهای آمریکایی و اروپایی  کسب مک‌ینند. در  صحیح، درآمد 
جامعه  امکانات  از  ثروت،  ایجاد  در  مشارکت  بدون  که  است  بی‌اعتبار 
استفاده مک‌یند؛ یعنی بیکار است و مالیات نم‌یدهد؛ اما از امکانات و 
کار  کسک‌یه  حمایت‌های دولتی و اجتماعی بهره‌مند است. در مقابل، 
قانونی و درآمد دارد و م‌یتواند مالیات پرداخت کند، فردی باارزش است 
که درآمد ایجاد  کاری  کار او اهمیت دارد. به بیان دیگر، ازنظر فرهنگی،  و 
 مک‌یند، باارزش است. به همین دلیل است که بسیاری از جوانان ایرانی،
پایین  سطح  مشاغل  به  کنند،  مهاجرت  غربی  کشوری  به  گر  ا  
و  خوب  شغل  به‌دنبال  فقط  ایران،  در  درحالک‌یه  م‌یدهند؛  تن 
ترجیح  نیابند،  را  آن  که  زمانی  تا  و  هستند  کافی  درآمد  با  پشتِ‌میزی 
به  افراد  و  خانواده‌ها  نگرش  باید  درنتیجه،  باشند.  بیکار  م‌یدهند 
و  مک‌یند  کار  کسک‌یه  صورت،  این  در  شود.  عوض  مشروع  کارِ  ارزش 
خویش دارایی  قدر  و  مک‌یند  پرهیز  مصرف‌زدگی  از  است،   زحمتک‌ش 

 را م‌یداند. 
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پیامدهای نبودِ نگاه قناعت‌محور به زندگی

که  بی‌توجهی به قناعت، پیامدهایی در زندگی فردی و اجتماعی دارد 
برخی از آن‌ها را برم‌یشمریم:

که بر پایۀ مصرف‌گرایی است، در شیوۀ زندگی مردم  1. زیاده‌خواهی 
به  بلکه  نم‌یماند؛  متوقف  زندگی  مادیِ  ابزارهای  به  فقط  غیرقانع، 

روح  مک‌یند.  سرایت  نیز  انسان‌ها  درونی  ساحت 
نامتمرکز  و  زیاده‌خواه  روحی  غیرقانع،  انسانِ 

و  کمتر  آرامش  همین،  برای  است؛ 
اضطراب بیشتری دارد.1 

تلویزیون  به  غیرقانع  انسان   .2
او  که  و هر چیزی  و فضای مجازی 
با  قابی  و  تودرتو  پنجره‌های  به  را 

هزاران تصویر و صوتِ پی‌درپی پیوند 
برای  به‌طوریک‌ه  م‌یشود؛  مایل  م‌یدهد، 

سخت‌ترین  تمرکزمحور،  فعالیت‌های  فرد  این 
که محتاج بیشترین حضور قلب است،2 سکوت  کارهاست؛ ازجمله نماز 
که اجزای مهم سبک  اَعمال تمرکزمحوری  متفکرانه، ذکر قلبی و همهٔ 

زندگی دینی هستند. 
خلوت‌ها  از  افراطی  به‌طور  و  به‌آرامی  افراد  زندگی،  روش  این  در 
با  هم‌نشینی  جشن‌ها،  در  شرکت  بازارها،  و  خیابان‌ها  به  و  م‌یگریزند 
آنان  تفریح،  از  حجم  این  درعین‌حال،  م‌یآورند.  روی  و...  دوستان 
آرامش و خلوت و  به  که  را  از وجود خود  زیرا بخشی  را راضی نمک‌یند؛ 
1. نک: حسین نوری طبرسی )محدث نوری(، مستدرک الوسائل و مستنبط المسائل، ج15، ص233.‏

2. نک: محمدمحسن فیض کاشانی، المحجة البيضاء فی تهذیب الاحیاء، ج1، ص366تا368.

روح انسانِ 
غیرقانع، روحی‌ 

زیاده‌خواه و نامتمرکز است؛ برای 
همین، آرامش کمتر و اضطراب بیشتری 

کارها برای او  دارد و سخت‌ترین 
تمرکزکردن و داشتن حضور 

قلب است.
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چون  قانع  انسان  زندگی  مقابل،  در  م‌یگیرند.  نادیده  دارد،  نیاز  تفکر 
گونی  گونا بخش‌های  است،  متوازن  به‌صورت  نیازها  همۀ  دربردارندۀ 
کنترل  کار و  دارد؛ مانند سرگرمی و نشاط، تمرکز و رابطه با خداوند و نیز 
که چنین فردی از شادی  کمک به دیگران. پر واضح است  مصرف برای 

عمیق‌تری برخوردار است.1
بودن،  یکدیگر  مال  یک‌یبودن،  مفاهیم  با  که  خانوادگی  زندگی   .3
افراد  هم‌فرشی، هم‌سُفرگی، مدیریت پدر و... معنا م‌یشود، برای این 
اجتماعی،  گروه‌های  به  خانواده‌هایی  چنین  اعضای  و  است  بی‌ارزش 
تمایل  مجازی  شبکه‌های  به  امروزه  و  آزاد  روابط  و  دوستان  مانند 
که انسان‌های غیرقانع  بیشتری نشان م‌یدهند. به همین دلیل است 
گرم  و تنوع‌طلب، ثبات هویت ندارند و در میانشان روابط خویشاوندیِ 
جامعه‌ای  و  منسجم  خانواده‌ای  نم‌یتوانند  و  نیست  برقرار  صمیمی  و 

گذشت تشکیل دهند. با
آن  از  حاصل  ناخشنودیِ  و  زندگی  در  فقر  احساس  دیگر،  پیامد   .4
است. احساس فقر به‌مراتب از فقر آزارنده‌تر است؛ زیرا همواره با شخص 
روایات  را  فقر  این  شود.  بهتر  او  مالی  وضعیت  گر  ا حتی  است؛  همراه 
اینجاست  خوانده‌اند.2  آدمی  بلای  بزرگ‌ترین  و  نَفْس«  »فقر  اسلامی 
در  که  کرده‌اند  یکد  تأ و  توصیه  منابع ‌دینی،  در  چرا  م‌یشود  معلوم  که 
کرد و در موضوعات معنوی  موضوعات مادی باید به فرودست خود نظر 

و اخلاقی به فرادست خود!3 
احساس فقر مخصوص طبقه‌های فقیر جامعه نیست؛ بلکه در این 
که به‌تعبیر  افرادی قانع و به‌لحاظ روحی غنی وجود دارند  طبقه هم، 

1. نک: حسن‌بن‌علی‌بن‌شــعبه حرّانی، تحف العقول عن آل الرســول؟صل؟، ص409.
2. عبدالواحدبن‌محمــد تمیمی آمــدی، تصنیف غرر الحکم و درر الکلم، ص234.

3. نک: حجر، 88؛ محمدباقر مجلســی، بحار ‌الانوار، ج16، ص387و388.
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را  آنان  ناآشنایان،  که  مک‌ینند  خودداری  فقر  ابراز  از  آن‌چنان  قرآن، 
بی‌نیاز م‌یپندارند.1 در مقابل، کسک‌یه با احساس فقر و نارضایتیِ دائمی 
ثروتمند باشد.  گرچه  ا نیازمند م‌یداند؛  را  زندگی مک‌یند، همواره خود 
که در جامعۀ امروز، طبقۀ فقیر با اینکه از بعضی جنبه‌ها در  ازاین‌روست 
گذشتگانشان قرار دارند، از آن‌ها بیشتر رنج م‌یبرند؛2  موقعیتی بهتر از 

زیرا احساس فقر نیز به فقر آنان اضافه شده است. 

1. نک: بقره، 273.
2. نــک: لوئیس کوزر و برناردز روزنبرگ، نظریه‌های بنیادیِ جامعه‌شــناختی، ص363.
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2. پرهیز از سرگرمی‌محوری در زندگی

تحلیل  »مصرف«  پایۀ  بر  غرب،  در  زندگی  سبک  گذشت،  چنانک‌ه 
که چیزی  م‌یشود. در زمان ما مصرف شکلی از ارتباط است: هنگامی 
مصرف مک‌ینیم، پیام‌هایی را به دیگران ابلاغ مک‌ینیم؛ ازجمله اینکه به 
گروه‌هایی تعلق داریم یا نداریم.1 در این تحلیل، نوع مصرف، اعم از  چه 
شکل و مقدار آن، سبب تمایز افراد از یکدیگر م‌یشود و بر همین پایه، 
هر فرد با انتخاب نوعی از مصرف سعی مک‌یند خود را در طبقه‌ای خاص 

کرده و هویت یابد.  دسته‌بندی 
گون در جوامع  گونا تمایزیافتگی و مرزبندیِ اجتماعی به‌شکل‌های 
کرده  ح  مطر را  زندگی  از  نوعی  پیش،  قرن  چهارده  اسلام،  دارد.  وجود 
مانند  تمایزها  این  البته  م‌یآورَد؛  پدید  تمایزهایی  هم  آن  که  است 
تمایزها  تمام  و  بوده  ارزش‌گرا  غیرمتّقی2  و  متّقی  به  افراد  دسته‌بندیِ 
واژه‌هایی  بر محور  روایات،  و  تمایز رنگ م‌یبازد. در قرآن  این  در قبال 
که همه در  ح شده است  مانند وجاهت و شرافت هم تمایزهایی مطر
سایۀ تمایز ارزشی معنا م‌یدهند. روایاتی مانند اینکه م‌یفرمایند: »مرد 
که همسانی در ایمان  مؤمن همتای زن مؤمن است«،3 به این معناست 

کند. م‌یتواند سایر ناهمسان‌یها و تمایزها را در خود حل 

1. نک: جورج ریترز و داگلاس گودمن، نظریهٔ جامعه‌شناســی مدرن، ص407تا410.
2. نک: محمدبن‌علی‌بن‌بابویه قمی )شــیخ صدوق(، الخصال، ج2، ص433.

3. محمدبن‌یعقــوب کلینــی رازی، الکافــی، ج5، ص339، باب »اَنَّ الْمُؤْمِنَ كُفْوُ الْمُؤْمِنَةِ«.
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تمایزیافتگی در زندگی متدیّنان ممکن 
گونی بروز  یابد؛  است به شکل‌های گونا
ولی یکی از مفاهیم پایه دراین‌باره، 
که  است  لهوی«  زندگی  از  »پرهیز 
را  دینی  زندگی  سبک  چهارچوب 
شکل م‌یدهد. زندگی لهوی شیوه‌ای 
که اساس آن لذت‌محوری  از زیست است 

باورنداشتنِ  آن،  مبنای  و  است  رفاه‌طلبی   و 
فرد  باشد،  نداشته  وجود  باورمندی  این  که  زمانی  باطل.  و  حق  نظام   
زندگیِ  در  بپرهیزد.  کارها  برخی  از  که  نم‌یبیند  خود  فراروی  دلیلی 
و روحی هوس‌محور است. هوامحوری  ازنظر درونی  فرد  سرگرم‌یمحور، 
باطل.  و  حق  و  نادرست  و  درست  به  تقسیم‌بندی  بدون  زندگی  یعنی 
و  م‌یبیند  و  م‌یخورد  و  م‌یگوید  م‌یخواهد،  آنچه  هوامحور  شخص 
م‌یپوشد و... . امیرالمؤمنین علی؟ع؟ این خصلت را سمّ مهلک حیات 

گرا و آخرت‌باور را از آدمی م‌یستاند.1 که روح معنا انسانی م‌یداند 
افراد  و  است  »طبقه«  عنصر  مهم‌ترین  غیردینی،  زندگی  سبک  در 
که با طبقۀ اجتماعی آن‌ها مناسبت ندارد،  سعی مک‌ینند از رفتارهایی 
یا  رفتارها چقدر درست  این  که  نیست  این میان، مهم  و در  بپرهیزند 
که  کند  اقتضا  آنان  اجتماعی  طبقۀ  گر  ا مثال،  برای  باشند.  نادرست 
اسراف کرده یا جشنی تجملی برگزار کنند، آن را انجام م‌یدهند؛ چنانک‌ه 
گوسفندی  یا  بدهند  صدقه  زیادی  مقدار  کند  اقتضا  آن‌ها  طبقۀ  گر  ا
که تمایز میان  کار را نیز مک‌ینند. این درحالی است  کنند، این  قربانی 
که  است  باطل  و  حق  میان  ارزشیِ  تمایز  به‌معنای  غیرمتقی،  و  متقی 

1. نــک: علی‌بن‌ابی‌طالب؟ع؟، نهج البلاغه، خطبۀ 42. 

پرهیز از زندگی لهوی که اساس 
آن بر لذت‌محوری و رفاه‌طلبی است، 

زندگی انسان دین‌مدار را از زندگی 
سایرین متمایز  می‌سازد.
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اسراف را برای هر طبقه‌ای حرام م‌یداند و صدقه برای غیرخدا را از هیچ 
و  اسراف  حرمت  مانند  دستورالعمل‌هایی  بنابراین،  نم‌یپذیرد.  فردی 
گسترش بی‌رویهٔ رفتارهای  نیز منع از هوس‌محوری و روحیۀ عیاشی، از 

نادرستِ مرتبط با طبقه مک‌یاهد.
ازمیان‌بردن  انبیا،  بعثت  اهداف  از  یکی  گفت  م‌یتوان  به‌طورکلی 
برای  است؛  اجتماعی  طبقۀ  و  ثروت  به  وابسته  ارزش‌های  و  اخلاق 
حلال  روزیِ  کسب  برای  تلاش  و  خصوصی  مالکیت  درحالک‌یه  مثال، 
در  نیازمندان  از  دستگیری  صدقه،2  و  بخشش  است،1  شده  ستوده 
گون،3 خودداری از تکبر و فخرفروشی،4 خودداری از  گونا شکال 

َ
ابعاد و ا

تجمل‌گرایی و... هم سفارش شده است.

1. نک: محمدباقر مجلســی، بحار الانوار، ج100، ص9.
2. نــک: محمدبن‌علی‌بن‌بابویه قمی )شــیخ صــدوق(، کتابُ من لا یحضره الفقیه، ج2، ص66.

الرسول؟صل؟،  آل  عن  العقول  تحف  حرّانی،  حسن‌بن‌علی‌بن‌شعـبه  8و9؛  انسان،  264؛  بقره،  نک:   .3
ص409.

۴. نک: لقمـــان، 18؛ عبدالواحــدبن‌محمد تمیمی آمدی، تصــــنیف غرر الحــکم و درر الکلم، ص309.
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پیــامــدهای نادیــــده‌‌انـگـــاری اصـــــل »پـــرهـیـــز از 
سـرگـــرمی‌مـحــــوری«

نادیده‌انگاریِ اصل پرهیز  از سرگرم‌یمحوری در زندگی پیامدهایی دارد؛ 
ازجمله:

ذهنی  تربیت  مانع  اول  وهلۀ  در  سرگرم‌یمحور  و  لهوی  زندگی   .1
غیرفکور  انسان  است.  غیرفکور  لهوی  انسان  م‌یشود.  افراد  فکری  و 
جسم  پرورش  او  روش  در  و  است  پرداخته  خود  پرورش  به  بی‌قاعده‌ 
ابتدا مرتکب عمل  تفکرِ خلاق مقدّم است؛ به همین علت،  بر پرورش 
گر رفتارش غلط باشد، تأسف م‌یخورد.  م‌یشود و سپس فکر مک‌یند1 و ا
یا  خطا  از  پیشگیری  امکان  فرد  به  خلاق،  تفکرِ  که  است  درحالی  این 

کمتر را م‌یدهد. بهترین تصمیم‌گیری بر اساس خیر بیشتر و شرّ 
گ‌یهای  2. زندگی لهوی فرد را پیش‌بین‌ینشدنی تربیت مک‌یند. از ویژ
این  در  هیجان  تولید  است.  گهانی  نا تصمیم‌های  جدید  زندگ‌یهای 

با  هیجان‌ها  غالباً  و  است  دلپذیر  بسیار  سبک، 
زندگی  م‌یشوند.  محقق  گهانی  نا تصمیم‌های 

لهوی به‌شدت نیازمند هیجان است؛ زیرا 
در این زندگی، نه آرمان وجود دارد و نه 
حقیقت  به  وصل  به‌ویژه  وصل،  نقطۀ 
به‌شدت  فرد  علت،  همین  به  مطلق؛ 

برای  و  بوده  روزمرگی  به  ابتلا  در معرض 
تنوع‌طلب‌یهای  به  روزمرگی،  این  از  فرار 

هیجان‌آور روی م‌یآورد.

1. نک: محمدبن‌حس��ن حرّ عاملی، وســائل الشــیعة الی تحصیل مسائل الشریعة، ج15، ص281. 

در زندگی لهوی، آرمان 
روشنی وجود ندارد؛ ازاین‌رو، فرد در 

معرض ابتلا به روزمرگی است و برای فرار 
از روزمرگی به تنوع‌طلبیِ هیجان‌آور 

روی می‌آورد.
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که  3. در زندگی لهوی، فرد، فاقد شخصیت اخلاقی بار م‌یآید. انسانی 
از روی تفکر دست به انتخاب نم‌یزند و به امیال و هوس‌هایش انضباط 
و  برتر  فکر  برای  را  خود  مادی  خویشتن  هیچ‌گاه  واقع،  در  نم‌یبخشد، 
خواست عقل، ناراضی نمک‌یند و به شخصیت اخلاقی دست نمی‌یابد. 
نیرومندی  انسان‌های  دارند،  رشدیافته  اخلاقی  شخصیت  که  افرادی 
که به‌دلیل اقتدار روحی و صلابت فکریِ ناشی از تربیت، برای  هستند 
کارهای خطیر اجتماعی و اقتصادی و نیز فعالیت‌های هدفمند و  انجام 
ارزش‌مدار سیاسی سرمایهٰ اجتماعی بزرگی محسوب م‌یشوند. اینان در 
کاری داشته و حاضرند برای  گذشت و فدا زندگی خانوادگی نیز توانایی 
نمونۀ  کنند.  هزینه‌  خود  از  زندگی،  حفظ  و  متعالی  اهداف  به  رسیدن 
بارز این افراد، مخترعان جوان و نویسندگان خلاق و اثرگذار و شهدایی 
و  گذشت  با و  همراه  همسرانی  و  مؤدب  دخترانی  و  پسران  که  هستند 
زحمت  همه  از  بیشتر  که  همانانی  بوده‌اند:  رفیق  مادرانی  و  پدران 

کمتر از همه توقع داشته‌اند. کشیده‌اند و 
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3. باورمندی به وجود حق و باطل

گسترده  بحثی  کریم،  قرآن  آیات  اساس  بر  باطل  و  حق  نظام  توصیف 
نگاه  در  که  م‌یداند  سرابی  را  باطل  قرآن  اجمالی،  به‌طور  است. 
قدرتی  است  ممکن  باطل  م‌یرسد.  به‌نظر  عظیم  بسیار  پندارگرایان، 
کلان یا عملی رؤیت‌شدنی باشد؛ ولی به‌لحاظ آثار، ناپایدار  بزرگ ثروتی 

و غیرواقعی است.
از نظر دین اسلام، عاقبت‌به‌خیری از آنِ متقین است،1 حق همواره 
نابود  همواره  باطل  باشد،2  اندک  پیروانش  گر  ا حتی  م‌یماند؛  زنده 
فراوان  آن  مادی  ثروت  و  قدرت  و  زیاد  پیروانش  گر  ا حتی  م‌یشود؛3 
به  باطل  به  معطوف  اراده‌های  و  م‌ینشیند5  به‌بار  حق  ارادۀ  و  باشد4 

اهداف نهایی خود نم‌یرسند.6
خوب  کسانک‌یه  همواره  م‌یبینیم  بیندازیم،  نگاهی  گذشته  به  گر  ا
هر  مانده‌اند.  جاودان  و  زنده  آدمیان،  اندیشۀ  و  قلب  در  زیسته‌اند، 
با  مقابله  به  زمانش  قدرت‌های  همۀ  شد،  برانگیخته  که  پیامبری 
او  نابودی  برای  خود  سیاست  و  ثروت  و  قدرت  تمام  از  و  برخاستند  او 

1. اعــراف، 128؛ قصص، 83؛ هود، 49.
2. نور، 25.

3. نک: انبیاء، 18.
4. نــک: انفال، 65؛ توبه، 2؛ مائده، 10.

5. نک: یونس، 103.
6. نک: ســبأ، 49؛ انفال، 8.
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نیکی  به  الهی  پیامبران  از  اما ملت‌های جهان، همواره  گرفتند؛   کمک 
یاد مک‌ینند و پیروان آن‌ها در جهان پرشمارند.

کردم.  دیدن  نرون  کاخ  از  به‌جای‌مانده  آثار  از  لبنان،  به  سفری  در 
آن‌ها  پیشرفتۀ  صنعت  از  صیقلی‌افته،  و  عظیم  تراشیدۀ   سنگ‌های 
پرده برم‌یدارد. برای نمونه، م‌یتوان به ستون‌هایی شصت‌متری اشاره 
که بر بلندای آن‌ها سنگ‌های تراشیدۀ غول‌پیکری به‌شکل سرِ شیر  کرد 
که به‌گفتۀ راویان،  قرار دارد و از دهان آن‌ها آبی به‌سانِ آبشار فرو م‌یریزد 
کاخ،  این  گرچه  ا م‌یشود!  پمپاژ  بالا  به  تکنیکی  چه  با  نیست  معلوم 
دوران خیال‌انگیزی را تداعی مک‌یند، امروزه از آن صنعت و ساختمان 
گردشگران را برای لحظاتی  که  عظیم، فقط آثار ویرانی باقی مانده است 
کهن م‌یبرد. روز دیگری بر بالای بام زیبای مسجدالحرام  به زمان‌های 
از  گرد خانۀ ساده‌ای  گردا که  را م‌یدیدم  انبوه مردمی  و  بودم  ایستاده 
سنگ سیاه طواف مک‌یردند و این طواف بخشی از مناسک زندۀ آنان 
بود و برایشان معانی متعددی داشت. از شور و هیجان آنان به‌هنگام 
که در لحظه، از خدای خود دریافت مک‌یردند و من آن  طواف و از عشقی 
باطل  و  را حس مک‌یردم، دانستم چقدر میان حق 
است؛  زنده  ابراهیم  خدای  دارد:  وجود  تفاوت 
خدای  هر  و  فرعون  نرون،  نمرود،  اما 
خدای  است.  مرده  دیگری  باطل 
هنوز  محمد؟عهم؟  و  موسی  و  عیسی 
اما  م‌یآفریند؛  بندگی  شور  و  عشق 
بت‌ها دَرهم شکستند. همۀ ثروت‌ها 
و  باطل  پایداری  برای  را  قدرت‌ها  و 
گرفتند؛ اما نام و  ازمیان‌بردن نام حق بهک‌ار 

بااینکه شواهد 
تاریخیِ بی‌شماری 

مبنی‌بر پیروزی حق بر باطل وجود 
دارد، به‌دلیل ضعف شخصیت آدمی، 

فریفتگی او به قدرت موهوم و 
پوشالیِ باطل، همچنان 

تکرار می‌شود.
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کردند و پیش آمدند. کوره‌راه‌های تاریخ، راه خود را باز  آثار انبیا از 
باطل  بر  حق  پیروزی  مبن‌یبر  بی‌شماری  تاریخیِ  شواهد  اینکه  با 
وجود دارد، فریفتگی بشر به قدرت موهوم و پوشالی باطل، همچنان 
کریم سرّ این مطلب را تشنگی و فقر نفسانی انسان  تکرار م‌یشود. قرآن 
را  سراب  که  تشنه‌ای  نظیر  م‌یپندارد؛  حق  را  باطل  بیننده،  م‌یداند.1 
پندار  و  آدمی  شخصیت  ضعف  مشکل،  ریشۀ  بنابراین،  م‌یپندارد؛  آب 
که نظام حق و باطل را باور دارد، شغل و تجارت و فکر  اوست. انسانی 
باطل را رها مک‌یند. او برای رسیدن به ثروت و قدرت از روش‌های باطل 
استفاده نمک‌یند، برای رسیدن به مقاصد دنیوی شتاب نم‌‌یورزد و برای 
کف نم‌یدهد. چنین انسانی از  رسیدن به نعمت‌های اخروی فرصت از 
فزونی طرف‌داران باطل و قدرت‌های پشتیبانشان نم‌یهراسد و زندگی 
خود را مطابق خواست آن‌ها تنظیم نکرده و از حق‌گویی و درستک‌اری 
کاهِ باطل  که این فردِ معتقد،  و عدالت‌ورزی خودداری نمک‌یند. ازآنجا
گر به‌نظر برسد  کوه نم‌یپندارد، در برابر باطل مقاومت مک‌یند؛ حتی ا را 
ازطرفی،  بی‌فایده‌اند.  یا  کم‌فایده  حق‌مدار،  مناسباتِ  کوتاه‌مدت،  در 
کمِ آن را  کارهای حقیقی و صحیح را سختک‌وشانه دنبال مک‌یند؛ زیرا 

بزرگ م‌یشمرد.2

1. نک: نور، 39.
2 . نــک: علی‌بن‌ابی‌طالب؟ع؟، نهج البلاغه، حکمت 422.
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پـــیامــــدهای بی‌توجهــی بــه اصــــل »باورمنـــدی به وجود 
حـــق و باطــل«

نادیده‌گرفتن اصل »باورمندی به وجود حق و باطل« پیامدهایی دارد؛ 
ازجمله:

ارزش‌ها  و  اخلاق  بی‌اهمیت‌شدن  سبب  اصل  این  به  بی‌توجهی   .1
م‌یشود. درصورت بی‌اعتقادی به نظام حق و باطل، مردم هیچ انگیزه‌ای 
برای وفا‌داری به قواعد اخلاقی ندارند و به‌دنبال آن، انتخاب‌ها، معماری‌ 
گذراندن اوقات فراغت و شیوۀ  ساختمان‌ها، شکل تفریح‌ها، روش‌های 
ارتباط‌های فامیلی و اجتماع‌یشان تحت‌تأثیر قرار م‌یگیرد. این موضوع 
در ایجاد فاصله میان نسل جدید و نسل پیشین تأثیر م‌یگذارد و باعث 

که نسل جدید ارزش‌های والدینش را ارزش‌های خود نداند.  م‌یشود 
شکاف نسلی به تحولات بی‌رویه در خانواده نیز دامن م‌یزند؛ برای 
کند و نسل بعدی نخواهد آرمان‌های  مثال ممکن است نسلی انقلاب 
انقلاب را حفظ کند. در واقع، ارزش‌های خانواده به‌مرور سیال‌تر م‌یشود 

و اساساً خانواده به پدیدۀ مقاومت متعهد نم‌یماند.
عمومی،  عفت  خانواده‌ای  برای  گر  ا

ارزش‌های  نیز  و  قناعت  غــــــیرت‌ورزی،  
دلسوزی  و  مثل‌جمع‌گرایی  اجتماعی 

م‌یتــواند  باشد،  مهم  عــــدالــت  و 
این  حفظ  راستای  در  را  جریانی 

ارزش‌ها شکل دهد.
بر  صرفاً  که  خانواده‌گرا  شبکه‌های 

با  اساس خواست مردم شکل م‌یگیرد، 

اعتقادنداشتن 
به نظام حق و باطل 

در زندگی موجب می‌شود مردم 
رفتارها و اندیشه‌های باطل را از زندگی 

خود دور نکنند و به‌این‌ترتیب، دین 
که بُعد  بخشی از هویت خود را 

سَلبی آن است، از 
دست بدهد.
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انسانی در مردم  به اخلاق  باعث م‌یشوند میل  ارزش‌ها  نیرومندکردن 
تقویت شود.1

2. نداشتن اعتقاد جدّی به نظام حق و باطل در زندگیِ برخی مسلمانان 
که بُعد سَلبی آن است، از  باعث شده است دین بخشی از هویت خود را 
جک‌ردن باطل از زندگی خود،  که مردم برای خار دست بدهد؛ به این معنا 

تلاش نمک‌ینند. 
در چنین حالتی، مثلًا شاید نماز بخوانند؛ اما به موسیقی حرام نیز گوش 
م‌یدهند یا ممکن است به مسجد و جلسه‌های عزاداری بروند؛ ولی در 
جشن‌های مختلط هم شرکت کرده و پوشش و وقار فرد مسلمان را رعایت 
نمک‌ینند. این مسئله، تأثیر زیادی در مسلطک‌ردن سبک زندگی بیگانه 
بر زندگی آنان دارد و اساساً موجب م‌یشود مسلمانان در روش‌سازی و 

سبک‌سازی و ساختارسازی کم‌همت شوند.
از باطل در زندگی، باید دین  از این وضعیت و رهاشدن  برای خروج 
خالص را شناخت و از دین فانتزی و دکوری دور شد. به‌منظور رسیدن 
ک انسانی، ابتدا  به این هدف و نیز دستیابی به دین خالص و رفتار پا
کرد. در  کرده و سپس به آن عمل  باید به آنچه مهم است، توجه و دقت 
که بخشی از آن به  فهرست دستورهای دین، اولویت‌بندی وجود دارد 

ح است: این شر
• رعایت اخلاق، نسبت به بخش زیادی از مناسک دینی بااهمیت‌تر 
کبیره،جنبهٔ  گناهانِ  بیشتر  که  است  این  هم  نکته  این  شاهد  است. 

اخلاقی دارند؛
رفع  عدالت‌ورزی،  است.  مهم‌تر  فردی  اخلاق  از  اجتماعی  اخلاق   •
یکنه‌توزی،  تهمت،  غیبت،  از  پرهیز  نیز  و  همدردی  دیگران،  گرفتاری 

1. فریبا علاســوند، تعامل خانواده و دولت، زن و خانواده: کتاب اندیشــه‌های راهبردی، ص2.
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حسدورزی و... ذکر عمل‌یاند و بر بسیاری از عبادت‌ها ترجیح دارند؛
• تربیت درون و اصلاح باطن و داشتن قلبی خیرخواه و دلی رقیق و 
روحیه‌ای دلسوز و نیز بهی‌اد خدا بودن، اصل دیانت و مقدم بر آموزش 

احکام دین است؛
برای  کوشش  زبان،  اصلاح  ک‌دامنی،  پا بانشاط،  و  سرزنده  نماز   •
زکات،  و  خمس  مانند  مالی،  حقوق  ادای  و  حلال  رزق  به‌دست‌آوردن 
سرسلسلۀ خوبی‌هایند. در بین عبادات نیز، نماز جایگاه ویژه‌ای دارد و 

خود، سرسلسلهٔ خوبی‌هاست؛1
و  غــنا  مانند  م‌یشـــوند،  دیــــگر  گناهان  منشــــأ  گناهان  بعـــضی   •

موسیق‌یهای حرام.
بلوغ  سنّ  از  پیش‌تر  بسیار  را  دینی  تربیت  باید  خانواده‌ها  بنابراین 
شروع کنند و به اصلاح درون فرزندان بپردازند.2 آموزش اخلاق اجتماعی 
کار دشواری نیست، روش آموزش اخلاق یا اصلاح درون، فقط در  گرچه  ا
که با  گفتن و سرزنشک‌ردن خلاصه نم‌یشود. هر مادر یا پدری م‌یداند 
کند. برای اینکه  چه روشی م‌یتواند فرزند مهربان‌تر و دلسوزتری تربیت 
کنیم، لازم است بدون هیچ سخنی،  فرزندی دلسوز و اجتماعی تربیت 
در هر ماه، یک‌یدو بار با فرزندان خود به محله‌های فقیرنشین سر بزنیم 
توان‌بخشی  کز  مرا به  هراَزگاهی  کنیم؛  کمک  مناطق  آن‌  کنان  سا به  و 
کنیم؛ به سالمندان خانواده احترام  کودکان معلول رسیدگی  برویم و به 
کز نگهداری افراد بی‌پناه برویم و به  گاهی دسته‌جمعی به مرا بگذاریم و 

کنیم.  آن‌ها محبت 
مک‌ینیم،  رعایت  را  اولویت‌ها  این  آنکه  ضمن  اخلاق،  آموزش  برای 

1. نــک: مؤمنون، 1تا10؛ ماعون، 1تا7.
2. نک: محمدبن‌علی‌بن‌بابویه قمی )شیخ صدوق(، الخــصال، ج2، ص614و626؛ حســن‌بن‌علی‌بن‌شعبه 

حرّانی، تحف العقول عن آل الرسول؟صل؟، ص115.
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لازم است برای فرزندان خود، معلم دین هم بگیریم.
زیادی  هزینۀ  فرزندان  تحصیل  و  دانش  برای  خانواده‌ها  امروزه، 
و  فرزند  دین‌داری  یکفیت  بهبود  برای  کسی  اما  م‌یشوند؛  متحمل 

آموزش مفاهیم قرآنی به او، معلم نم‌یگیرد!
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خلاصۀ فصل در یک نگاه

»پرهیز  و  »قناعت«  محوریِ  اصل  سه  بر  دین‌مدارانه  زندگی  سبک   .1
از سرگرم‌یمحوری در زندگی« و نیز »باورمندی به وجود حق و باطل« 

استوار است.
2. انسان قانع همواره در موضوعات مادی به آنچه دارد، م‌ینگرد. 
واقعیت‌ها  برای  م‌یتواند  و  روبه‌روست  واقعیت‌هایی  چه  با  م‌یداند  او 
آرزوهای خویش،  در  غیرقانع همیشه  فرد  کند؛ درحالک‌یه  برنامه‌ریزی 

روزگار م‌یگذراند.
کنار نهد،  که باعث م‌یشود فردی قناعت را  3. یکی از موقعیت‌هایی 
کالاهای خاص و لوکس برای نشان‌دادن تمایز خود با دیگران  مصرف 
کنند،  است. در دوران مدرن، مردم برای اینکه چنین تمایزهایی ایجاد 

متظاهرانه مصرف مک‌ینند.
4. برای رسیدن خانواده‌ها به استقلال اقتصادی بر پایۀ قناعت، باید 
از طرف دیگر،  و  کرد  فراهم  را  فرزندان  و تلاش  کار  زمینۀ  از یک طرف، 

کار تغییر داد. نگرش افراد را دربارۀ ارزش 
از:  عبارت‌اند  زندگی  به  قناعت‌محور  نگاه  نبودِ  پیامدهای   .5
حضور  و  تمرکز  نداشتن  بیشتر،  اضطراب  و  کمتر  آرامش  زیاده‌خواهی، 
قلب، گرایش به گروه‌های اجتماعی و شبکه‌های مجازی، بی‌ارزش‌شدن 

خانواده و احساس فقر در زندگی و ناخشنودی شديد حاصل از آن. 
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شکل  را  دینی  زندگی  سبک  چهارچوب  که  پایه  مفاهیم  از  یکی   .6
م‌یدهد، »پرهیز از زندگی لهوی« است. زندگی لهوی یعنی شیوه‌ای از 

که بر لذت‌محوری و رفاه‌طلبی استوار است. زندگی 
که  رفتارهایی  از  مک‌ینند  سعی  افراد  غیردینی،  زندگی  سبک  در   .7
با طبقۀ اجتماعی آن‌ها مناسبت ندارد، بپرهیزند و در این میان، مهم 

که این رفتارها چقدر درست یا نادرست باشد!  نیست 
و  تربیت ذهنی  زندگی لهوی«مانع  از  نادیده‌انگاری اصل »پرهیز   .8
فکری افراد م‌یشود. از طرفی، فرد شخصیتی پیش‌بین‌ینشدنی می‌یابد 
هیچ‌گاه  فردی  چنین  درنهایت،  م‌یگیرد.  گهانی  نا تصمیم‌های  که 
خویشتن مادی خود را برای فکر  برتر و خواست عقل، ناراضی نمک‌یند و 

به شخصیت اخلاقی دست نمی‌یابد.
اندیشه‌های  و  کارها  دارد،  باور  را  باطل  و  حق  نظام  که  انسانی   .9
نمک‌یند  شتاب  دنیوی  مقاصد  به  رسیدن  برای  و  مک‌یند  رها  را  باطل 
چنین  نم‌یدهد.  کف  از  فرصت  اخروی  نعمت‌‌های  به  رسیدن  برای  و 
فردی از فزونی طرف‌داران باطل نم‌یهراسد و از حق‌گویی و درستک‌اری 

و عدالت‌ورزی خودداری نمک‌یند.
برخی  زندگیِ  در  باطل  و  حق  نظام  به  جدّی  اعتقاد  نداشتن   .10
که بُعد سَلبی  مسلمانان باعث شده است دین بخشی از هویت خود را 
جک‌ردن باطل از  که افراد برای خار آن است، از دست بدهد؛ به این معنا 

زندگی خود، تلاش نمک‌ینند.



فصـــل دوم
 مهارت‌هایی برای

سبک زندگی اسلامی



و  مصداق‌ها  اسلامی،  زندگی  سبک  در   .1
نمودهای عینی عقلانیت و خردورزی کدام‌اند؟

2. چگونه می‌توان تفکرِ قبل از حرف‌زدن 
فرزندان  به  را  قضاوت‌کردن  و  عمل‌کردن  و 

آموزش داد؟

گنجینۀ غنی لغات در ذهن انسان، در   .3
برقراری روابط سازندۀ او با دیگران چه نقشی 

ایفا  می‌کند؟

و  خود  در  را  »نه‌گفتن«  قدرت  چگونه   .4
فرزندانمان  تقویت کنیم؟

مل(
َ
 5. مرز  میان آرزوهای طولانی )طول ا

 و امید به آینده چیست؟

به  مثبت‌اندیشی  با  می‌توان  چگونه   .6
احساس رضایت از زندگی دست یافت؟

روابط  در  خشم  کنترل  راهکارهای   .7
خانوادگی  و  زندگیِ اجتماعی چیست؟

چه  به  »قنوت«  دینی،  فرهنگ  در   .8
گی‌های  کریم آن را از ویژ معناست و چرا قرآن 

زنان شایسته  می‌داند؟

9. چه عاملی زندگی انسان‌ها را از زندگی 
زنــدگی‌  اجــتماعـی  به‌صــورت  که  حـیــواناتی 

می‌کنند،  متمایز  می‌سازد؟

10. متون و آمـــوزه‌های دینی برای مردم‌داری 
کی  با مردم، چه ملا و رفتارهـای هم‌گرایانه 

کرده‌اند؟ بیان 

دریچه‌ای به 
مباحث این 
فصل
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که چهارچوب  پس از بیان سه اصل محوری برای سبک زندگی اسلامی 
بیان  را  زندگی  مهم  مهارت‌های  م‌یدهند،  تشکیل  را  اسلامی  زیست 
مک‌ینیم. ممکن است بتوانیم مهارت‌های دیگری را هم به این فهرست 
که  کتاب به بیان آن دسته از اولویت‌های رفتاری  بیفزاییم؛ اما در این 
م‌یپردازیم.  م‌یآید،  به‌دست  اهل‌بیت؟عهم؟  سیرۀ  و  روایات  و  آیات  از 
که  البته در نگاه مهارتی به مجموعۀ اخلاق اسلامی، باید توجه داشت 
تلاش  و  تمرین  نیازمند  دیگری،  مهارت  هر  مانند  آن‌ها،  به  دستیابی 

مداوم است.
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1. خردورزی

• فکر مک‌‌ینید مدیریت اقتصاد خانواده باید چگونه باشد تا نه به اسراف 
و نه به بخل بینجامد؟ 

از  صحیح،  مدیریت  به‌دلیل  که  دارید  سراغ  را  زنان  از  درصدی  چه   •
و  اقتصادی  مشارکت  نوعی  را  آن  و  دارند  خوبی  تصور  خود  خانه‌داری 

همدلیِ عاطفی تلقّی مک‌‌ینند؟ 
• پدران و شوهران چگونه با اِبراز دوستی م‌یتوانند از اعضای خانواده یا 

کمک بگیرند؟  کار  همکاران خود در محیط 
• چه درصدی از مردان فکر مک‌‌ینند ابراز محبت، اقتدار آن‌‌‌ها را از بین 
تکنیک  از  استفاده  با  که  هستند  مردانی  آیا  دیگر،  به‌عبارت  م‌‌یبرد؟ 

کنند؟ صحیحِ اظهار دوستی، اقتدار خود را حفظ 
کاربردی را به‌درستی  برای رسیدن به پاسخ این سؤالات، باید عقل 

بشناسیم.
و  کاربرد‌‌ها  که  است  روایات  از  دسته  آن  توضیح  و  بیان  ما  هدف 
کاملًا  کاربردها و فایده‌ها،  کرده‌اند. این  فایده‌های خردورزی بشر را بیان 

عمل‌یاند و به مدیریت صحیح زندگی م‌‌یانجامند.
آدم‌ی  و  کرده  فراهم  را  تعبد  زمینۀ  باید  روایات اسلامی، ‌‌عقل  از نظر 
و  حرص  همچون  نفس،  حیوانیِ  غرائز  اسیر  انسان  گر  ا کند.  بهشتی  ‌‌را 
کارانه شود، خرد خویش را در راستای هدف  خودخواهی و رفتارهای ریا
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مهارتی  مهم‌ترین  خردورزی  ازاین‌رو،  است؛  نگرفته  بهک‌ار  واقع‌یاش 
که انسان باید در زندگی بیاموزد و بهک‌ار بَرد. است 

در روایتی آمده است: »هیچ مالی سودمندتر از عقل و خرد نیست.«1 
از  معاش،  عقلِ  همان  یا  مال  مدیریت  که  است  ممکن  روایت  منظور 
کسی مال فراوانی داشته باشد، ولی  گر  که ا خودِ مال مهم‌تر است؛ چرا
از تکنیک‌های مدیریت آن بی‌خبر باشد یا آن تکنیک‌‌‌ها را بهک‌ار نگیرد، 
به‌احتمال قوی، دارایی خود را از دست م‌‌یدهد. در مقابل، فراوان‌‌اند 
کسانک‌یه با برخورداری از قدرت عقل، داراییِ اندک خود را حفظ یا زیاد 

مک‌ینند. 
به‌صورت  دوباره  آدم‌‌ی  اموال  دارایی،  مدیریت  اِعمال  طریق  از 
سرمایه و سود به او بازم‌‌یگردد. این مدیریت، هم در حوزۀ تولید و هم 
یکد  تأ هردو  بر  اسلامی  آموزه‌های  در  که  م‌یشود  اجرا  مصرف  حوزۀ  در 
در  که  خانواده  محدودۀ  در  اسلامی  دستورهای  از  برخی  است.  شده 
واقع، مهارت‌هایی برای مدیریت دارایی هستند، عبارت‌اند از: قناعت، 
کارهایی نظیر آشپزی  اسراف‌نکردن، بهک‌ارگیری اصول صحیح در انجام 
اعضای  دیگر  توان  از  استفاده  و  وقت  بهینه‌سازی  و...،  شست‌وشو  و 

خانواده در انجام امور.
عادی،  زندگی  یکفیت  افزایش  برای  مهارت‌ها  آموزش  درحالک‌یه 
گرفته م‌یشود، در بسیاری  معمولًا ازطرف خانواده‌های ایرانی نادیده 
متعدد  سریال‌های  ندارند.  اِبایی  آن‌ها  یادگیری  از  جوانان  کشورها  از 
اهمیت‌دادن  مصادیق  از  یکی  سفره‌آرایی  و  آشپزی  محوریت  با  کره‌ای 
کانادا تشویق‌  کشورهایی مانند انگلیس و  به آموزش مهارت‌هاست. در 
کارهای داوطلبانه‌ای همچون مددکاری و  نوجوانان و جوانان به انجام 

1. علی‌بن‌ابی‌طالــب؟ع؟، نهج البلاغه، حکمت 113.
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کارهای  پختن و توزیع غذا میان نیازمندها و بی‌خانمان‌ها و نیز آموزش 
خُرد، مانند دوخت‌ودوز لباس، بر اساس عقلانیت انجام م‌یشود. بسیار 
پیش‌تر از این فرهنگ‌ها، جامعۀ دینی ما بر مبنای چنین عقلانیتی عمل 
مک‌یرده است؛ ولی ما به نام زندگی مدرن و با افتخار به آن، این مهم 
بر همین اساس، پیشنهاد م‌یشود  نهاده‌ایم.  کنار  را 
متعارف،  زندگی  در  خردورزی  به  نگاه  این  با 
کنیم  را احیا  گذشته  سنت‌های مطلوب 
فرزندان به  بدانیم واداشتن  البته  و 
در  باید  مهارت‌ها  این  یادگیری 
دوران طلایی عمر، یعنی در پایان 
نوجوانی  دورۀ  شروع  و  کودیک 

گیرد. صورت 
است:  آمده  دیـگری  روایــت  در 
»هیچ عقـلی چون تدبیر نیست.«1 »تدبیر« 
شده  گرفته  پشت  به‌معنای  »دُبُر«  مصدر  از 
است. تدبیرکردن یعنی پشت‌در پشتِ واقعیتی را دیدن؛ یعنی نگاهک‌ردن 
سطح‌ینگر  مدبّر  انسانِ  چیزی.2  به  چندبعدی  و  دوراندیشانه  و  نافذ 
که  آنی  تصمیم‌گیری  و  عجولانه  قضاوت  اهل  مدبر،  انسان  نیست. 
انسان مدبر  کارهای  را دچار پشیمانی مک‌‌یند، نیست.  انسان  معمولًا 
م‌‌یدهد،  قرار  تأمل  برای  او  که  فرصتی  و  زمان  است.  محکم  و  استوار 
فرصتی است طلایی برای اینکه ابعاد یا نتایج احتمالیِ موضوع مدّنظر 
اهل  مدبر  انسانِ  دهد.  انجام  مناسبی  برنامه‌ریزی‌  و  کرده  بررسی  را 
که از دانش و تجربۀ انباشتۀ  مشاوره است و به مغز خود فرصت م‌یدهد 

1. علی‌بن‌ابی‌طالــب؟ع؟، نهج البلاغه، حکمت 113.
2. نک: فؤاد افرام البســتان‏ى، فرهنگ ابجدی، ص۸۱۹.

انسان خردمند 
اهل قضــــــــــــــاوت و 

تصمیم‌گیری‌های آنی و عجولانه 
نیست. او اهل مشاوره است و به خود 

که از دانش و تجربۀ  فرصت می‌دهد 
انباشتۀ خود و دیگران 

کند. استفاده 
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کند. در روایت‌های اسلام‌ی ‌‌آمده است: »هیچ  خود و دیگران استفاده 
پشتیبانی مانند مشاوره وجود ندارد.«1 در واقع اینکه فردِ مشاوره‌گیرنده 
نهایت  م‌یگیرد،  بهره  خود  مسئلۀ  حل  برای  دیگران  تجربۀ  و  دانش  از 
از جهت‌های  و  با ده‌‌‌ها چشم  او سعی مک‌‌یند  که  خردورزی است؛ چرا

گون به قضیه بنگرد. گونا
است.«2  عقل  نیم‌ی ‌‌از  دوستی  »ابراز  است:  چنین  دیگر  روایت 
که در روابط خانوادگی و اجتماعی،  کسی است  گاه و خردمند  انسان آ

کند؛ زیرا: اصول اخلاقی ارتباط را رعایت 
اخلاق‌های  مک‌‌یند.  مبتلا  تنهایی  به  را  انسان  دشمنک‌یردن   •
گویی، دشمنک‌یردن به‌بار  ناپسندی مانند تکبر و درشت‌خویی و ناسزا

که به ضعف یا قطع روابط م‌یانجامد؛  م‌یآورد 
• قطع روابط، آدم‌ی ‌را ناتوان مک‌‌یند؛ زیرا بخش درخورِ ملاحظه‌ای 
کمال  کمک فکری یا فیزیکیِ دیگران وابسته بوده و  کارهای انسان به  از 
کند خود م‌‌یتواند از عهدۀ همۀ مشکلات  گمان  که فردی  نادانی است 

برآید؛
فرد  است  ممکن  نیست.  برخوردار  دیگران  همدلی  از  بدخو  فرد   •
یا  اداره  ریاست  مثلًا  است،  آورده  به‌دست  که  موقعیتی  به‌سبب  بدخو 
کند؛  کارخانه یا سرپرستی خانواده، دیگران را به همراهی با خود وادار 
کار نباشد، افراد  که همدلی در  ولی این همراهی، همدلی نیست. زمانی 

کمک به دیگران استفاده نمک‌ینند؛ از تمام توان خود برای 
که بر مبنای اصول اخلاقی نباشد، امکان پدیدآمدن  • در ارتباطاتی 

هرگونه تقلب و نفاق وجود دارد؛
نباشد،  رضایتمندی  سر  از  و  صمیمانه  کوشش‌‌‌ها  و  تلاش‌‌‌ها  گر  ا  •

1. علی‌بن‌ابی‌طالــب؟ع؟، نهج البلاغه، حکمت 54. 
2. علی‌بن‌ابی‌طالــب؟ع؟، نهج البلاغه، حکمت 142.
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برکت و توفیق‌های ناآشکار نیز از زندگی رخت برم‌‌یبندد.
کمک مک‌‌یند یا از آن‌‌‌ها  که با ابراز دوستی، به دیگران  بنابراین، انسانی 
کمک م‌‌یگیرد و درمجموع، ارتباطات خود را بر مبنای ابراز دوستی قرار 
م‌‌یدهد، تمام ظرفیت‌‌‌ها و فعلیت‌های دیگران را 
گرفته و از لذت  به‌طرزی ناپیدا در اختیار خود 
معاشرت با آن‌‌‌ها نیز برخوردار م‌‌یشود؛ 

پس انسانِ عاقل دوست‌یورز است.
 برای تربیت چنین انسانی باید 

کرد: به این نکات توجه 
•  در خانه، از     دیگران بدگویی نکنیم؛
گر اتفاق خوشایندی برای ما رخ  • ا
بیان  خانواده  جمع  در  را  آن  بانشاط،  داد، 

کنیم؛
که ممکن است  • از بازگویی برخی اتفاق‌های بد و البته غیرضروری 
یک  و شا ناامید  و  بدبین  پیرامونشان  و مردمِ  زندگی  امور  به  را  فرزندان 

کنیم؛  کند، خودداری 
برای  را  زندگی  در  پیش‌آمده  رنج‌های  و  سخت‌یها  فلسفۀ  همواره   •

کنیم تا بدانند هر رنجی دلیلی دارد و بی‌حکمت نیست؛ فرزندان بیان 
خود  سهم  بد،  اتفاق‌های  به‌وجودآمدن  علت  توضیح  و  بیان  در   •
به  را  ازجمله خواست خداوند  اتفاق‌های خوب، سهم دیگران  برای  و 

کنیم؛ گوشزد  فرزندان 
کارهای دیگران، فوراً قضاوت نکنند.  که دربارۀ  • آن‌ها را عادت بدهیم 
به دیگران  آن‌ها  بدگمانی  اظهار  از  که  باشیم  مراقب  این مقصود،  برای 

استقبال نکنیم.

 به فرزندان خود بیاموزیم
که به همنوعان خود عشق بورزند و 
روابط خود را با دیگران بر مبنای ابراز 

دوستی قرار ‌‌دهند.
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2. مهارت تفکر

این پرسش‌ها نمونه‌هایی برای تمرین ذهن‌اند: 
کودک است.( کند، چه مک‌‌ینی؟ )پرسش‌شونده  گر معلمت با تو دعوا  • ا
)پرسش‌شونده  مک‌ینی؟  چه  نکند،  کمک  تو  به  همک‌لاس‌یات  گر  ا  •

کودک است.(
کنشی نشان م‌‌یدهی؟ گر رفیقت به تو نارو بزند، چه وا • ا
کند، چه مک‌‌ینی؟ گر رئیست جلوی جمع از تو تعریف  • ا

کند، چه عکس‌العملی  گر هنگام ورود به منزل، همسرت از تو انتقاد  • ا
نشان م‌یدهی؟

و  تمیز  او برخلاف معمول، بسیار  اتاق  و  فرزندت شوی  اتاق  وارد  گر  ا  •
کنشی بروز م‌یدهی؟ مرتب باشد، چه وا

کارخانه چه طرحی داری، چه  که برای افزایش فروش  گر از تو بپرسند  • ا
پاسخی م‌‌یدهی؟

• دیدگاه تو دربارۀ وضعیت خانواده در سبک زندگ‌یهای جدید چیست؟ 
ذهنت  به  کشور  در  طلاق  و  ازدواج  بحران  حل  برای  پیشنهادی  آیا   •

م‌‌یرسد؟ 
• فکر مک‌‌ینی در تحکیم پایه‌های خانواده، زن مؤثرتر است یا مرد؟ 

• دیدگاه تو دربارۀ نحوۀ صحیح تعامل با فرزند چیست؟
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اندیک  محترم  خوانندۀ  که  است  شده  ح  مطر ازاین‌رو  پرسش‌ها  این 
کند و میزان ورزیدگی ذهن خود را بسنجد. در واقع، هریک از ما،  درنگ 
چه دربارۀ خودمان و چه دربارۀ فرزندانمان، باید به این توانایی برسیم 
که میان مواجهه با مشکل، تحلیل و بررسی آن و سپس تصمیم‌گیری و 
گروِ  کافی بگذاریم. بخشی از این توانایی در  کنش مناسب، فاصلۀ  ابراز وا

تربیت ذهنی برای دستیابی به مهارت تفکر است.
مبنای  آن‌هاست.  دینی  تربیت  فرزندان،  تربیت  مهم  رئوس  از  یکی 
که خودِ والدین، با رعایت مقررات  تربیت دینی، به‌طور قطع این است 
باشند.  فرزندانشان  برای  زنده‌ای  و  مستقیم  عملیِ  الگوی  دینی، 
افراد دربارۀ دستورهای دینی،  گاه‌یبخشی به  آ از این مهم،  صرف‌نظر 
گام در این راستا، واضح‌نمودن این  یکی از مراحل تربیت است و اولین 
رعایت  دین‌یاند.  رفتارهایی  خوب،  رفتارهای  تمام  که  است  حقیقت 
احترام  عهد،  به  وفای  راست‌گویی،  عدالت‌خواهی،  نظافت،  و  نظم 

متقابل و نیکو سخن‌گفتن چیزی جز دین‌داری نیست.
باید  کند،  را رعایت  یا نوجوان نظافت و نظم فردی خود  کودک  گر  ا
گاهی والدین یا مربیان با دیدن  که فردی دین‌دار است.1  کرد  به او القا 
کمترین خطا، در مسلمانی یا دین‌داری فرد تردید مک‌ینند؛ ولی با دیدن 
تلقین  نم‌‌یگذارند.  صِحّه  او  مسلمانی  و  راستی  بر  صحیح،  رفتار  ده‌‌‌ها 
عامل  انسانی،  رفتارهای  این  خلال  از  افراد  به  مسلمانی  و  دین‌داری 
که در القای احساس دین‌داری به فرزندان و استحکام آن  مهم‌‌ی است 

مؤثر است. 
متأسفانه،  است.  شریعت  دستورهای  و  آداب  آموزش  دوم،  مرحلۀ 
و  خداوند  به  ریشه‌دار  اعتقاد  باوجودِ  ایرانی  والدین  از  پرشماری  گروه 

1. نک: ابوالقاســم پاینده، نهج الفصاحة )مجموعه كلمات قصار حضرت رســول؟صل؟(، ص790.
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گرام‌‌یاش؟عهم؟، در آموزش دستورهای شریعت  قرآن و رسول و اهل‌بیت 
آموزش  شریعت  دستورهای  که  زمانی  مک‌‌ینند.  کوتاهی  فرزندان   به 
قانون‌ها،  و  دستورها  تمرینک‌ردن  نم‌یشوند.  هم  عمل  نشوند،  داده 
گر  ا این،  بر  افزون  افراد آسان مک‌‌یند.  برای  به‌مرور زمان  را  انجام آن‌‌‌ها 
گاهی به خدا و اهل‌بیت؟عهم؟ هم به آن ضمیمه شود، عادت  معرفت و آ

به انجام مناسک، به ایمانی شایسته تبدیل م‌‌یشود.
مرحلۀ دیگری در تربیت دینی وجود دارد که کمتر به آن توجه م‌یشود 
و آن، تربیت ذهنی برای دستیابی به مهارت تفکر است. مهارت تفکر با 
تربیت ذهن، یعنی عادت‌دادن ذهن به تفکر پیش از هرگونه حرف‌زدن 
است.  ذهنی  فعالیت‌های  از  تفکر  قضاوتک‌ردن.  حتی  یا  عملک‌ردن  یا 
از  بسیاری  حالی ک‌ه  در  م‌یشود؛  توجه  ذهن  عالَم  به  کمتر  تربیت،  در 
برای مثال،  اوست؛  از ذهنیت‌های  ناشی  آدمی  کنش‌های  وا و  رفتارها 
از نگرانی به‌سر م‌یبرند، در ذهنیت‌های نادرست  کسانک‌یه در دنیایی 

غرق شده‌اند.
را  تفکر  منطق،  علم  دانشمندان 
کردن  پیدا و  معلومات  در  جست‌وجو 
جواب سؤال‌ها )مجهولات( از میان 
آن‌ها تعریف مک‌‌ینند. رفتار ذهنیِ 
مثبت، به رفتاری اطلاق م‌یشود 
یا  سؤال  با  مواجهه  در  فرد  که 
به  و  کرده  تأمل  اندیک  مشکلی، 
کند و سپس  معلومات پیشینش مراجعه 
مهارتی  رفتار،  این  بیابد.  را  مناسب  جواب 
و  نم‌‌یشود  تبدیل  عادت  به  بدون‌تمرین،  که  است 

تفکر پیش از حرف‌زدن و 
عمل‌کردن یا حتی قضاوت‌کردن، 

که بدون‌تمرین به عادت  مهارتی است 
تبدیل نمی‌‌شود.
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افراد باید با تلاش و ممارست به آن دست یابند.
است.  عاقلانه  شیوه‌ای  اسلامی ‌‌‌نیز  روایات  نظر  از  رفتاری،  چنین 
حْمَقِ  َ ْ

ال قَلْبُ  وَ  قَلْبِهِ  وَراءَ  الْعاقِلِ  »لِسانُ  م‌‌یفرماید:  امیر؟ع؟  حضرت 
اما  م‌‌یگوید؛  سخن  اول  نادان  انسان  که  معنا  این  به  لِسانِهِ‏«؛1  وَراءَ 
که دامن‌گیر افراد  انسان عاقل ابتدا فکر مک‌‌یند. بسیاری از پیامدهایی 

م‌‌یشود، ناشی از نبودِ همین تربیت ذهنی و مهارت تفکر است.

1. علی‌بن‌ابی‌طالب؟ع؟، نهـج البلاغه، حـکمت 40؛ محـمدباقر مجـلسی، بحار الانوار، ج68، ص4.
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راهکارهایی برای تربیت ذهن

گاهک‌ردنشان از قوانین خلقت و  ایجاد جهان‌بینی درست در فرزندان و آ
واداشتن آن‌ها به تفکر قبل از پاسخ به هر سؤال ساده، بر تربیت ذهنی و 

درنتیجه، دستیابی آن‌ها به مهارت تفکر، تأثیر مستقیم دارد.

ایجاد جهان‌بینی درست در فرزندان
و  آدمی  و  جهان  دربارۀ  صحیح  دیدگاهی  و  جهان‌بینی  به  رسیدن 
دقت  گاهی  م‌یبخشد.  درست  شکلی  انسان  ذهنیت  به  خداوند، 
به  دیگری  هرکس  یا  فرزند  توجه  جلبک‌ردن  کوچک،  حادثه‌ای  در 
ساده  آزمایشی  انجام  نیز  و  اتفاق  یک  بموقع  بیان  پیرامون،  حوادث 
برای نشان‌دادن دست قدرت خدا، جهان‌بینی زیبایی ایجاد مک‌یند. 

دوستی تعریف مک‌یرد:
 روزی پدرم اناری را بی‌آنکه دانه‌های آن شکافته شوند، به 
کم یا به  گفت: »من چیزی از انار  کرد و به من  دونیم تقسیم 
آن اضافه نکردم. آیا م‌یتوانی دوباره آن را مثل اولش سرهم 
تلاش  بعد،  نتوانم؟«  »چرا  گفتم:  باصراحت  نیز  من  کنی؟« 
کردم دو نیمۀ انار به‌هم بچسبند یا دستِک‌م به‌هم برسند؛ 
قسمت  دو  به  را  نیمه  هر  باز  پدرم  بود.  بی‌فایده  تلاشم  اما 
مشکل  دیدم  که  من  پرسید.  را  سؤال  همان  و  کرد  تقسیم 
»اما خدا  گفت:  او  آنگاه  گفتم: »نه نم‌یتوانم.«  بیشتر شد، 
آزمایش  این  است.«  چیره‌دست  هنرمندی  خدا  و  توانست 
وام‌یدارد.  تفکر  به  را  خیل‌یها  مشابه،  ونمونه‌های  ساده 

نتیجۀ آن هم، تمرین ذهن و افزایش قدرت تفکر است.
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گاه‌کردن فرزندان از قوانین خلقت آ
کمک بسیاری مک‌یند.  گاهی از قوانین خلقت به تربیت ذهنی انسان  آ
کسک‌یه نگران‌یهای زیادی دارد و همواره م‌یترسد دیگران  برای مثال، 
کرده است، در اصل  زندگ‌یاش را به‌خطر بیندازند یا حسد در دل او خانه 

که خداوند، جهان را با قوانین خود اداره مک‌یند: نم‌یداند 
را  او  خطری  بداند  باید  باشد،  نشده  منحرف  درست  راه  از  کسی  گر  ا
از مؤمنان  که خداوند  تهدید نمک‌یند؛ به‌حکم این قانون 
دفاع مک‌یند.1 کسک‌یه حسد م‌یورزد، باید بداند که 

نعمت دیگران با حسد او محدود نم‌یشود.2
قلبی  و  بزرگ‌تر  دلی  انسان  هرقدر 
داشته  خالص‌تر  نیتی  و  خیرخواه‌تر 
کلی  باشد، آرامش بیشتری دارد و ارادۀ 

در عالَم را با خود همراه‌تر می‌یابد.
کتاب  در  علامه‌جعـفری؟ره؟  استاد 
پیشرو  فرهنگ  شهید  امام‌حسین؟ع؟؛ 
و  کُنش‌ها  جهان  ما  جهان  است  معتقد  انسانیت 
کنش‌هاست. ایشان داستانی را از قول طلبه‌ای نقل  وا

که شاهد ماجرا بوده است: مک‌یند 

رفع  برای  مردم  انقلاب،  از  پیش  سال‌های  در 
به  قم  جادۀ  در  قهوه‌خانه‌ای  در  راه،  خستگیِ 
م‌یخوردند.  غذا  و  مک‌یردند  استراحت  تهران 
بعد از ورود من و دوستم به قهوه‌خانه، اتومبیل 

‌ خَوّانٍ‌ کَفُورMٍ )حج، 38(. ذِيــنَ‌ آمَنُوا إِنَ‌ اللّهَ‌ لا يُحِبُ‌ کُلَّ ‌ اللّــهَ‌ يُدافِعُ‌ عَنِ‌ الَّ 1. نــک: Nإِنَّ
2. نک: محمدباقر مجلســی، بحار الانوار، ج75، ص370.

هرقدر انسان دلی بزرگ‌تر 
و قلبی خیرخواه‌تر و نیتی خالص‌تر 

داشته باشد، آرامش بیشتری دارد و 
م را با خود همراه‌تر 

َ
کلی در عال ارادۀ 

می‌یابد.
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و  کرد  توقف  قهوه‌خانه  کنار  آبی‌رنگی  فولکس 
یکی از مقام‌های ارتشیِ آن زمان به‌همراه همسر 
فرزندان  شدند.  قهوه‌خانه  وارد  فرزندش  دو  و 
در  پرستو  دو  که  را  قفسی  قهوه‌خانه  صاحب  از 
بازی،  کمی  از  پس  بچه‌ها  خواستند.  بود،  آن 
کشیدند!  به‌آتش  را  بی‌گناه  پرندۀ  دو  گهان،  نا
گذشت  کمی استراحت رفتند. مدتی  آن‌ها بعد از 
راه  و  شدیم  خودرو  سوار  و  آمد  جا  ما  حال  تا 
که راه‌بندان است و  کمی جلوتر دیدیم  افتادیم. 
گرفته  آتش  آبی‌رنگی  فولکس  اتومبیل  م‌یگویند 

است و همۀ سرنشینان آن سوخته‌اند!1
دانشجو  یک‌میلیون  م‌یتوانستم،  گر  »ا م‌ینویسد:  علامه‌جعفری؟ره؟ 
که هریک داستانی واقعی از جهانِ عمل و عکس‌العمل  را وام‌یداشتم 
کار برای ایشان مقدور  کتابی جمع‌آوری مک‌یردم.« البته این  نوشته و در 
گفتن دارد  نشد؛ اما هر مربی‌ و معلمی،‌ داستان‌های واقعی زیادی برای 

کمی خود او و مخاطبانش را به تفکر و اندیشیدن وادارد. که م‌یتواند 

تشویق فرزندان به تفکر دربارۀ سؤال‌ها
از فرزندان  که  کوچکی  والدین م‌‌یتوانند در هر مرحله و در هر موضوعِ 
کمی  به  را  آن‌‌‌ها  ابتدا  م‌‌یخواهند،  توضیحی  یا  م‌‌یپرسند  سؤالی  خود 
کم‌اهمیت  یا  بی‌اهمیت  مدّنظر،  موضوعِ  گر  ا حتی  کنند؛  وادار  تفکر 
کار، لازم نیست والدین یا مربیان به‌دنبال موضوعات  باشد. برای این 
که امروز  کودک خردسال خود بپرسد  کافی است مادر از  پیچیده باشند. 

1. نک: محمدتقی جعفری تبریزی، امام‌حسین؟ع؟؛ شهید فرهنگ پیشرو انسانیت، ص 174.
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کند  کمی دراین‌باره فکر  از او بخواهد  در مدرسه چه خبر بوده است و 
کدام سرگرمی و بازی را دوست دارد و به چه دلیل آن را  یا از او بپرسد 

انتخاب مک‌یند!
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3. رشد تخیّل و تکل

این موقعیت‌ها را چگونه توضیح م‌یدهید؟
که دچار شکست مالی شده و به خانه آمده است. • مردی 

که از طرف همسر خود در معرض سوءظن واقع شده است. • زن یا مردی 

کند. که م‌‌یخواهد دربارۀ غم ازدست‌دادن عزیزی دردِدل  • زن یا مردی 
که م‌‌یخواهد با همسرش دربارۀ قیافه و ظاهر خود سخن  • زن یا مردی 

بگوید.
کند. که م‌‌یخواهد از حق فرزندش در مدرسه دفاع  • زن یا مردی 

• زن یا مردی که م‌‌یخواهد از همسرش انجام کاری را درخواست کند؛ مثلًا 
خرید لباس یا اتومبیلی خاص، برگزارکردن مهمانی و رفتن به خانۀ اقوام.

یکی از نیازهای مهم زندگی هر نوجوان و جوان و بزرگ‌سالی، مهارت 
همه  درعین‌حال،  است.  تخیل  قدرت  تحت‌تأثیر  خود  که  است  تکلم 
که تغییر عادت‌های تخیّلی و روش تکلم در سنین بالاتر سخت  م‌یدانیم 
کودیک  است و ریشۀ بسیاری از این عادت‌ها و روش‌ها را باید در دورۀ 
جست‌وجو کرد. کودکان در دنیای خیال، چنان زندگی مک‌‌ینند که گویی 
عالَم واقعیت است. دنیای خیالی و واقعیِ آن‌‌‌ها مرزی ندارد؛ به همین 
کودکان با قدرت  دلیل، نباید به خیال‌پردازی آن‌‌‌ها اتهام دروغ‌بافی زد. 
کار  تخیلِ خود، از تنگنای ماده م‌‌یگریزند؛ بدون اینکه چنین تفسیری از 
کودک، قدرت تخیل، او  یِک نهاد  خود داشته باشند. به‌دلیل سادگی و پا



57
/  

ی
لام

اس
ی 

دگ
ک زن

سب
ی 

برا
ی 

های
ت‌

هار
: م

وم
ل د

ص
ف

گر این  را رشد داده و مانند بالی برای پرواز به وی انرژیِ صعود م‌‌یدهد. ا
کودک مربیِ  خیال‌پردازیِ بموقع، به‌تدریج با واقع‌نگری همراه شود و 
گاه و خوش‌ذوقی داشته باشد، همه‌چیز در جای خود قرار م‌یگیرد. در  آ
کفۀ خیالات، همواره بر واقع‌نگری بچربد، به‌طوریک‌ه ورود  گر  مقابل، ا
کُند شود، این خیال‌پردازی به همان »طُولُ  فرد به دنیای واقعیت‌ها 

که نکوهیده است. مَلِ«1 و آرزوهای دوردست منجر م‌یشود  َ ْ
ال

فیلسوفان  کند.  تقویت  را  انسان  خلاقیت  م‌‌یتواند  خیال  عالَم 
دریای  مثل  مثال‌هایی  از  خیال،  عالم  اِعجاز  نشان‌دادن  برای  همواره 
که  کرده‌اند. این مثال‌‌‌ها بِدان معناست  جیوه و اقیانوس طلا استفاده 
که م‌‌یخواهد،  انسان در عالم ذهنِ خود م‌‌یتواند هر چیزی را آن‌گونه 
هزاران  ثبت‌وضبط  انسان،  ذهن  توانایی‌های  از  یکی  کند.  تصور 
همراه  تخیّل  قدرت  با  گر  ا که  است  جمله  هزاران  صورت‌بندی  و  واژه 
مهارت  که  مهارت  این  کند.  معجزه  نیاز  مواقع  در  م‌‌یتواند  شود، 

دایرۀ  داشتن  و  تخیل  مهارت  با  است،  تکلم 
گسترده، ارتباط مستقیم دارد. انسان  گانی  واژ

م‌‌یتواند لغات بی‌شماری را در ذهن خود 
فراوانی  جمله‌های  و  کرده  ذخیره 

نفرت  محبت،  و  عشق  که  بسازد 
و خشم، آبرو و بی‌آبرویی، احترام 
و شرافت و نیز ذلت و فرومایگی را 

در دنیای خارجی به‌وجود آورد.
تمام  که  است  این  ذهن  اعجاز 

این  خیال  اعجاز  مک‌‌یند.  ثبت  را  لغات 

1. نک: محمدبن‌حســن حرّ عاملی، وســائل الشــیعة الی تحصیل مسائل الشریعة، ج2، ص437و438.

اعجاز ذهن این است 
که هزاران واژه را ضبط و 

صورت‌بندی می‌‌کند. اعجاز خیال این 
که جمله‌های فراوان می‌‌سازد و ‌‌‌‌‌اعجاز  است 

که ارتباطی وصف‌ناپذیر  کلمه این است 
 بین انسان و عالم واقع 

برقرار می‌کند.
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که انسان به‌واسطۀ  کلمه این است  که جمله‌ها را م‌‌یسازد و ‌‌‌‌‌اعجاز  است 
آن با عالم واقع، ارتباطی وصف‌ناپذیر برقرار مک‌یند.

گفت‌وگوست.  که با دیگری درحال  کنیم  فرد بسیار غمگینی را تصور 
فرد نخست، واقعاً غم را با تمام آثارش بر سلسله‌اعصاب، قلب، سیستم 
کرده و هنگام صحبتک‌‌ردن،  گوارش و... در خود احساس  گردش خون، 
کلمه‌ها و جمله‌ها به دیگری منتقل مک‌‌یند. فرد  آن واقعیت را در قالب 
که نم‌‌یتوان  دوم نیز پس از مدتی، احساس غم مک‌‌یند؛ با این تفاوت 
گفت حتماً غم او به‌اندازۀ غصۀ فرد نخست است. احساس غم فرد دوم 
و  گویا  کلمه‌های  از  استفاده  در  نخست  فرد  توانایی  مانند  عواملی  به 
نیز  و  او  سرنوشت  و  نخست  فرد  به  دوم  فرد  علاقه‌مندیِ  سطح  مؤثر، 
میزان تأثیرپذیریِ احساسی و شدت عواطف انسانی، مانند همدردی و 
مواسات، در فرد دوم بستگی دارد. در واقع، ابعاد غم در این نقل‌وانتقال، 
کار را با احساسات دیگر هم انجام م‌یدهیم و با  کوچک م‌‌یشود. این 
گفتن جملهٔ دعایی  کلمه‌هایی احترام‌آمیز و دل‌نشین، مانند  استفاده از 
کسی، در او شوق و محبت و سپاس م‌‌یآفرینیم. به همین صورت،  به 
خشم  و  نفرت  م‌‌یشود،  کسی  نثار  که  بی‌ادبانه‌ای  و  خشن  کلمه‌های 

را در همان لحظه در او ایجاد مک‌‌یند. بنابراین، 
عبارت‌های  و  واژه‌‌‌ها  از  انسان  ذهن  هرقدر 

تعبیر  قدرت  باشد،  انباشته  گون  گونا
می‌‌یابد.  بیشتری  تکلم  و  حکایت  و 
هنگام  در  که  افرادی  بسیارند  چه 
مسائل  و  سوءتفاهم  و  حادثه  بروز 

مشابه، واژه‌هایی را برای تبرئۀ خود، 
توضیح موقعیت، ایجاد امکان مفاهمه 

که از واژه‌‌‌ها و  ذهنی 
گون انباشته  گونا عبارت‌های 

باشد، به فرد برای برقراری ارتباط، 
حل سوءتفاهم‌ها یا حتی ‌‌‌دردِدل‌کردن 

با دیگران قدرت بیشتری 
می‌دهد.
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کم‌توانی در این زمینه ممکن  یا حتی دردِدلک‌ردن نمی‌‌یابند. ناتوانی یا 
است به بدترشدن موقعیت بینجامد.

که بد را بدتر نکند و  گاهی افراد نم‌یدانند چه جمله‌هایی بهک‌ار برند 
کنش عاطفی مناسب وادارد؛  را به تصمیم‌گیری صحیح و وا فردِ مقابل 
کافی برخوردار باشد  کجا باید از صراحت  کلامشان  همچنین نم‌یدانند 
که  هستند  زیادی  مردان  به‌ویژه،  نباشد؛  نداشته  صراحت  باید  کجا  و 
و  ارتباط  برقراری  از  مناسب،  گانی  واژ دایرۀ  و  ذهنیت  نداشتنِ  به‌دلیل 
عاجزند.  خود  فرزندان  و  همسر  با  درددلک‌ردن  و ‌‌نیز  سوءتفاهم‌‌‌ها  حل 
زندگی  بروز مشکلاتی مهم در  باعث  به‌ظاهر معمولی م‌‌یتواند  این عجزِ 
که ابزار ارتباطی انسان‌‌‌ها در بیشتر مواقع و در  کرد  شود. نم‌‌یتوان انکار 
گفتار است. امروزه، انسان‌‌‌ها به اهمیت  نزدیک‌ترین روابط خویشاوندی، 
و  اجتماعی  و  روابط سیاسی  بیشتر در  ولی  برده‌اند؛  گفتاری پی  ارتباط 
گفت‌وشنودهای علم‌ی ‌‌‌از ضرورت آن سخن م‌یگویند. بالطبع  کاری و نیز 

پرورش این مهارت در همه، به‌خصوص در فرزندان پسر، ضروری است.
آنان  دارد.  اهمیت  دیگری  زاویۀ  از  دختران  در  مهارت  این  پرورش 
توانایی بالقوه و بالفعل بیشتری در سخن‌گفتن دارند و همین موضوع 
که  ممکن است به آسیب تبدیل شود؛ زیرا بدون تربیت و تعلیم، فردی 
زیاد سخن م‌یگوید، در معرض آسیب‌های پُرگویی قرار دارد؛ بنابراین، 
گاهی از آداب سخن‌گفتن و ضرورت‌های شرعی و اخلاقی آن، مهارتی  آ
که سخن‌گفتن  گفت‌وگو است. آموزش‌ آرایه‌هایی  مهم‌تر از اصل مهارت 
ع‌  کنار فهماندن ضوابطی از اخلاق و شر را زیبا و دل‌نشین مک‌‌یند، در 

گیرد. که آن را بی‌ضرر و بی‌خطر م‌‌یسازد، باید در دستورکار مربیان قرار 
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راهکارهایی برای رشد مهارت تکلم

ارتباط‌های  بیشتر  زیرِشش‌سال:  کودکان  برای  کتاب  خواندن   •
این  برقرار شده و مغز در  کودک، در سنین زیر شش‌سال  عصب‌یمغزی 
نیمکره‌اش  دو  میان  ارتباط  برقراری  برای  را  فعالیت  بیشترین  سن، 
برای  زمینه‌سازی  زمانی،  بازۀ  این  در  دلیل  همین  به  م‌یدهد.  انجام 

پرورش تخیل و تکلم و تفکر، بهتر و راحت‌تر انجام م‌یشود.

کتاب‌های متنوع داستانی، ادبی، فرهنگی و اجتماعی:  • مطالعۀ 
کار موجب فراوانیِ مفاهیم ذهنیِ ما و غن‌یشدن آن‌ها م‌یشود تا  این 

گفت‌وگو شویم. بتوانیم در هر زمینه، با ادبیات مناسب وارد 

کودکان در بحث: م‌یتوانیم به‌عنوان پدر و مادر یا مربی  • واردکردن 
یا  کودک  از  و  کنیم  ح  مـطر گفت‌وگــو   برای  موضوعی  همواره  مدرسه، 
بیان  درآن‌باره  را  نظرشان  شجاعت،  و  باصراحت  که  بخواهیم  کودکان 
کنند. بهتر است پس از ابراز نظر، افراد را فوراً نقد و به‌هیج‌وجه مسخره 
از آن  کرد، شجاعانه  کسی نظرشان را رد  گر  از آن‌ها بخواهیم ا نکنیم و 

کنند. دفاع 
گر بزرگ‌ترها، مثلًا یکی از همسران، در »مهارت  ا

این  انجام  روبه‌روست،  مشکلی  با  تکلم« 
اقدام‌ها لازم به‌نظر م‌یرسد:

• این مشکل توسط مشاور بررسی 
و ریشهی‌ابی شود؛ 

بابت  را  همدیگر  نباید  همسران   •
حرف‌زدن، مخصوصاً در مقابل دیگران، 

از  یکی  نباید  به‌عبارت‌دیگر،  کنند؛  تخطئه 

کتاب‌های متنوع  مطالعۀ 
موجب فراوانی و غنی‌شدن 

مفاهیم ذهنیِ ما می‌شود تا بتوانیم در 
هر زمینه،‌ با ادبیات مناسب، وارد 

گفت‌وگو شویم.
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همسران، همواره برای اظهارنظر تاوان دهد؛ 
دلخواه  موضوعات  در  خوش‌سخن‌تر،  و  تواناتر  همسرِ  است  بهتر   •
گاهی داشته باشد و او را به حرف‌زدن وادارد. معمولًا  کمی آ همسرش 
گاه‌اند،  که دوست دارند و در آن زمینه‌ها بیشتر آ افراد دربارۀ موضوعاتی 
کم‌حرف، همیشه دربارۀ  بهتر حرف م‌یزنند؛ برای مثال بعضی از مردانِ 

گفتن دارند! فوتبال حرفی برای 
اعضا  همۀ  نظرخواهی  با  که  را  خانوادگی  تعهدنامه‌ای  همسران   •
م‌ینویسند، در چند جا، مانند آشپزخانه و اتاق‌خواب والدین و فرزندان 
هیچ  در  بنویسند:  را  این‌ها  مانند  جمله‌هایی  آن،  در  و  کنند  نصب 
موقعیتی دروغ نم‌یگوییم، از یکدیگر بدگویی نمک‌ینیم، سعی مک‌ینیم 
کسی توهین  دل همدیگر را نشکنیم و در برابر یکدیگر بدزبان نباشیم، به 

کسی تهمت نم‌یزنیم. نمک‌ینیم و به‌هیچ‌وجه به 
آدم‌‌ی،  بدن  اعضای  از  هیچی‌ک  دربارۀ  که  کرد  ادعا  بتوان  شاید 
گناهان  به‌اندازۀ زبان، دستورالعمل اخلاقی وارد نشده است. از ارتباط 
که تکلم آدم‌ی،  با زبان، معلوم م‌یشود  کبیره‌ای چون غیبت و تهمت 
به‌خصوص در محدودۀ روابط اجتماعی ‌بسیار خطرآفرین و تهدیدکننده 
روابط  و  خویشاوندی  و  خانوادگی  ارتباط‌های  اینکه  وجود  با  است. 
کار، بیشتر با عیب‌جویی،  اجتماعی، مانند روابط در محیط تحصیل و 
م‌یشوند،  خراب  حرّافی  حتی  و  گویی  ناسزا تهمت،  غیبت،  تحقیر، 
کز نگهداری  کز آموزشی و تربیتی و نیز مرا به‌نظر نم‌‌یرسد خانواده‌‌‌ها و مرا
نیاز  به‌اندازۀ  را  زمینه  این  در  مدنظر  دستورالعمل‌های  باید  اطفال، 
این درحالی است  کنند!  آن‌‌‌ها تلاش  برای درونک‌یردن  و  آموزش داده 
گی پرهیزکاران و  که در خطبۀ معروف متقین در نهج البلاغه، اولین ویژ
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وابِ‏.«1  دروازۀ ورود به تقوا تصحیح زبان ذکر شده است: »مَنْطِقُهُمُ الصَّ
)گفتار تقواپیشگان صحیح است.(

گفتارش  گفتار آینۀ شخصیت آدمی ‌‌است و هر فرد در  افزون بر این، 
م‌‌یسازد.  آشکار  را  خود  درونی  نگرش‌های  و  اخلاقی  شخصیت 
فَاِنَّ  تُعْرَفُوا  مُوا 

َ
»تَكَلّ م‌یفرماید:  روایتی  در  علی؟ع؟  امیرالمؤمنین 

همانا  شوید؛  شناخته  تا  بگویید  )سخن  لِسانِهِ‏.«2  تَحْتَ  مَخْبُوءٌ  الْمَرْءَ 
]شخصیت[ هر انسانی زیر زبان او پنهان است.( بنابراین، شناسایی و 
خود،  از  که  مک‌‌یند  کمک  انسان  به  پسندیده،  زبانیِ  آداب  بهک‌ارگیری 
چهرۀ مطلوبی در اذهان مردم بسازد. این حدیث به رابطۀ »از درون به 
واقعی خود  انسان‌‌‌ها نم‌‌یتوانند شخصیت  یعنی  نظر دارد؛  نیز  بیرون« 
گفتارشان آن را نمایان م‌یسازند. همۀ ما از  کنند و بالاخره با  را پنهان 

که: کودیک با این شعر از شاعر خوش‌سخن، سعدی، آشنا بوده‌ایم 

تا مرد سخن نگفته باشد
عیب و هنرش نهفته باشد

کلام خود نیز اثر بگذاریم. پس خوب است با اصلاح شخصیت، در 

1. علی‌بن‌ابی‌طالــب؟ع؟، نهج البلاغه، خطبهٔ 193.
2. علی‌بن‌ابی‌طالــب؟ع؟، نهج البلاغه، حکمت 392. 
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راهکارهایی برای خوب‌حرف‌زدن

گوش دهیم. • برای سنجیده‌گویی باید بیشتر 
این  در  که  چرا نباشیم؛  جواب‌دادن  فکر  به  گوش‌دادن  ابتدای  از   •

صورت نم‌یتوانیم سخن طرف مقابل را به‌خوبی بشنویم.
دست  در  نفرت  و  عشق  افسار  که  بدانیم   •
گاهی  هستند.  ما  کلمه‌های  آن،  و  ماست 
در  را  فرضی  حالت  دو  بیازماییم.  را  خود 
نظر م‌یگیریم؛ اول اینکه از مادر، پدر، 
یا  همکار  دوست،  فرزند،  همسر، 
خود  روابط  باید  که  دیگری  هرکس 
بسیار  بدهیم،  سروسامان  او  با  را 
دوم،  حالت  در  هستیم.  عصبانی 
اظهار  او  به  م‌یخواهیم  که  مک‌ینیم  فرض 
کنیم. در هر وضعیت، آنچه  محبت یا ابراز ادب 
را  نتیجه  و  نوشته  برگه‌ای  روی  م‌یآید،  ذهنمان  به 
که برای موقعیت‌های خشم  گر نتیجه این باشد  کنیم. ا باهم مقایسه 
این  به  داریم،  بیشتری  ذهنی  آمادگی  و  جمله‌ها  و  کلمه‌ها  نفرت،  و 
کاملًا مجهزیم!  که برای تخریب روابط آماده و برای ایجاد نفرت  معناست 
برای  اما  داریم،  شرم  محبت‌آمیز  کلمه‌های  گفتن  برای  دیدیم  گر  ا نیز 
کنار م‌ینهیم، باید مهارت‌های خود  به‌زبان‌آوردن ناسزا شرم را به‌راحتی 

کنیم. را اصلاح 
کنیم. خوش‌قلبی و خیرخواهی خود را در  • احساسات خود را بررسی 
گون بسنجیم. خیلی مواقع این احساسات هستند  گونا موقعیت‌های 

گر  ا
برای موقعیت‌ 

خشم و نفرت نسبت به 
کلمه‌ها  موقعیت دوستی و محبت، 

و جمله‌های بیشتری در ذهن داریم، 
که برای تخریب  به این معناست 

روابط، آمادگی بیشتری 
کرده‌ایم! کسب 
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که زبان ما را به‌حرکت درم‌یآورند.
که بیشتر ناسزا م‌یشنوند، در  کودکانی  کنیم.  •خانوادۀ خود را بررسی 
که بیشتر فریاد م‌یشنوند، بیشتر  آینده بیشتر ناسزا م‌یگویند و فرزندانی 
با  بیشتر  شده‌اند،  تحقیر  بیشتر  عمرشان  در  کسانک‌یه  و  م‌یزنند  فریاد 

تحقیر دیگران از زندگی انتقام م‌یگیرند.
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4. خویشتن‌داری

• تعریف شما از خویشتن‌داری چیست؟ 
کنید؟  • آیا م‌یتوانید نمونه‌هایی از خویشتن‌داری خود را بیان 
کناره‌گیری از لذت‌های دنیا دارد؟ • خویشتن‌داری چه فرقی با 
کرده‌اید؟ کودکان خود را به خویشتن‌داری ترغیب  • آیا هیچ‌گاه 

محرومیت  احساس  ایجاد  باعث  خویشتن‌داری  مک‌‌ینید  فکر  آیا   •
م‌‌یشود؟ 

کرده است؟  گذشته با امروز چه تفاوتی  • خویشتن‌داریِ مردم در 
• آیا نمونه‌ای از خویشتن‌داری پدر یا مادر خود را بهی‌اد دارید؟ 

• به‌نظر شما چه عواملی بر سطح خویشتن‌داری انسان مؤثر است؟ 
• رابطۀ رسانه‌‌‌ها با خویشتن‌داریِ مخاطبان چیست؟ 
• بین ثروت و خویشتن‌داری چه ارتباطی وجود دارد؟

در  رفتار  این  است.  رفتار  از  گونه‌ای  خود،  کنترل  یا  خویشتن‌داری 
این  به  دستیابی  و  است  درونی  بازدارندۀ  نیروی  نیازمند  اول،  وهلۀ 
به  اعتقاد،  و  باور  است.  تمرین  گروِ  در  اعتقاد،  و  باور  بر  افزون  نیرو، 
ممکن  مثال  برای  م‌‌یدهد؛  قداست  و  جهت  انسان  خویشتن‌داری 
که  دلیل  این  به  کند،  خودداری  موادمخدر  استعمال  از  کسی  است 
او ضرر دارد و دیگری در مقابل استعمال این مواد  برای جسم و روان 
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را حرام و موجب ناخشنودی  از آن‌‌‌ها  مقاومت مک‌‌یند، چون استفاده 
خداوند م‌‌یداند. ضرورت تمرین برای رسیدن به خویشتن‌داری از این 
که بپذیریم خویشتن‌داری، خود، عمل )کُنِش( است  مبنا ریشه م‌‌یگیرد 
و به‌هیچ‌وجه به‌معنای دست‌روی‌دست‌نهادن نیست. در این صورت، 
موقعیت  در  فرد  که  م‌‌یدهد  معنا  نفس  کَفّ  و  خویشتن‌داری  زمانی 
گیرد؛ آنگاه  انجام‌دادن عملی ناروا یا در مسیر میل و انگیزۀ انجام آن قرار 

کم یا زیاد از مهلکۀ ارتکاب آن برهد. کوشش  کند و با  خودداری 
لذت  آنان  برای  که  دارند  تمایل  چیزی  به  اول  وهلۀ  در  آدمیان 
سرمایه‌گذاری  لذت‌ها،  این  به  رسیدن  برای  و  مک‌‌یند  فراهم  بیشتری 
روانی زیادی نمک‌‌ینند. از سوی دیگر، هر لذت مادی تاریخ‌ مصرف دارد. 
انسانِ تنوع‌طلب با تکرار رفتار لذت‌آور، احساس خوشایند اولیه به آن 
را از دست م‌‌یدهد؛ به همین دلیل، خیلی زود سطح بالاتری از لذت را 
گناه‌آلود باشد، معنایش غوطه‌وری  گر این لذت‌‌‌ها  جست‌وجو مک‌یند. ا
گناه‌آلود نباشد، انسان قدرت  گر هم  گناه است و ا هرچه‌بیشتر آدمی ‌‌در 
در  م‌‌یدهد.  دست  از  گناه  مقابل  در  و  لازم  وقت  در  را  خویشتن‌داری 
واقع، لذت‌گرایی و هوا‌محوری عناصر مهمی همچون قدرت تفکر و اراده 

و نیز درک تقسیم‌بندی زندگی و رفتار به خوب و 
بد را از بین م‌‌یبرد.

به  است  لازم  بیشتر  توضیح  برای 
کنیم: روایاتی چند استناد 

حضـرت امیرالمؤمنین علی؟ع؟ در 
مردم!  »ای  م‌‌یفـرماید:  نهج ‌البلاغه 

چیزی  مهلک‌ترین  و  ک‌ترین  ترسنا
چیز  دو  م‌یترسم،  شما  برای  آن  از  که 

انسانِ 
تنوع‌طلب با تکرار 

رفتار لذت‌آور، احساس 
خوشایند اولیه به آن را از دست 

می‌‌دهد و سطح بالاتری از لذت را 
جست‌وجو می‌کند و به‌مرور، توان 

خویشتن‌داری و ایستادگی در 
برابر لذت را از دست 

می‌دهد.
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یعنی  رفتن،  به‌دنبال هوا  آرزوهای طولانی.«1  و  از هوس  تبعیت  است: 
که نسیم هوا م‌‌یوزد؛ یعنی  عمل آدمی به همان سویی متمایل شود 

هرچه خواست، بگوید و بنگرد و بخورد و بپوشد.
انسان  ارادهٔ  طفولیت  و  به‌بلوغ‌نرسیدن  نشان‌دهندۀ  هوا  از  پیروی 
بلکه  انتخاب مک‌یند؛  نه  و  نه م‌‌یاندیشد  فرد  این  واقع،  زیرا در  است؛ 
بدون بررسیِ احتمالات، به‌سرعت عمل مک‌‌یند. در منظومۀ فکری این 
فرد، تقسیم به خوب و بد یا خوب و خوب‌تر و خوب‌ترین وجود ندارد؛ 
یعنی دربارۀ سلسله‌مراتب اخلاقی نم‌یاندیشد. فراوان‌اند انسان‌هایی 
اندیشیدن  کودیک مسیر تفکر به آن‌‌‌ها آموزش داده نشده است.  از  که 
گاه  ناخودآ رفتاری  خطیر،  مواقع  در  به‌خصوص  مواقع،  از  بسیاری  در 
نیست؛ بلکه باید با اراده و تمرین زیاد به آن دست یافت. علاوه‌براین، 
بندد؛  بهک‌ار  را  معلوماتش  باید  درست  نتیجۀ  به  رسیدن  برای  فرد  هر 
م‌‌یآموزد،  را  تفکر  روش  کودیک  از  و  است  تفکر  اهل  کسک‌یه  بنابراین، 
از:  عبارت‌اند  تفکر  صحیح  مواد  دارد.  نیاز  تفکر  برای  صحیح  مواد  به 
هر  اهداف   .3 وظیفه‌اش؛  از  انسان  شناخت   .2 خدا؛  نعمت‌های   .1
اَعمال  در  اندیشیدن   .5 آینده؛  برای  برنامه‌ریزی   .4 زندگی؛  در  فرد 
توانایی‌ها و  از خوب و بد؛ 6. خودشناسی، یعنی شناخت  روزانه، اعم 
کمک به دیگران  ‌ضعف‌ها و راه‌های حل مسائل؛ 7. شناسایی راه‌های 
و خوب‌ماندن در روابط اجتماعی؛ 8. تأمل در سنت‌های الهی، مانند 
کار  یاوری خداوند برای انسان مؤمن و نیکوکار و همچنین دیدن عاقبت 

انسان‌های ستمکار در همین جهان.
براساس فرمایش حضرت امیر؟ع؟ در خطبهٔ متقین، انسان باتقوا به 
آنچه پایدار است، علاقه‌مند و از آنچه ناپایدار است، روی‌گردان است؛2 

1. علی‌بن‌ابی‌طالــب؟ع؟، نهج البلاغه، خطبۀ 42. 
2. نــک: علی‌بن‌ابی‌طالب؟ع؟، نهج البلاغه، خطبۀ 193.
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است  رفتاری  خویشتن‌دارانه  رفتار  بنابراین، 
را  خود  زندگی  آن،  اِعمال  با  شخص  که 

تقسیم‌بندی مک‌‌یند و یکی از ضررهای 
ازدست‌دادن  هوامحوری،  بزرگ 
توان  و  تفکر  قدرت  ارتقانیافتن  یا 

تقسیم‌بندی است.
بنا بر مطالب پیش‌گفته، به‌دنبال 

گناهک‌ردن  به‌معنای  الزاماً  رفتن،  هوا 
شیوۀ  و  منش  نوعی  هوا‌محوری  نیست. 

که به‌دلیل ازبین‌بردن قدرت درونیِ  زندگی است 
گناه نیز  گناه و ضایعک‌ردن توان تفکر و انتخاب، به  مقاومت در مقابل 
و  متفکر  انسانی  دینی،  تفکر  در  رشید  انسان  که  ازآنجا م‌‌یشود.  منجر 
گزینشگر و قدرتمند ازنظر تقوا و خویشتن‌داری است، هوا‌محوری رفتار 
شناخته  اختیارش  قدرتِ  آدمی ‌‌‌‌‌با  م‌‌یشود.  قلمداد  مهلک  شیوه‌ای  و 
با  است  مساوی  خویشتن‌داری،  توان  افزایش  برای  تلاش  م‌‌یشود. 
انسان‌‌‌ها،  از  بسیاری  انسان.  درونی  قدرت‌های  و  توانمندی  ارتقای 
به‌هیچ‌وجه  مختارمأبانه‌شان،  ظاهر  برخلاف 

انسان‌های آزاد و  مختاری نیستند.
که به تمام محرک‌های   شخصی 
در  و  ‌‌داده  مثبت  پاسخ  بیرونی 
خود  گاه  ناخودآ مواقع،  بیشتر 
منطبق  پیرامونی  وضعیت  با  را 
مک‌‌یند و مُد یا فضای اجتماعی او 
را به‌سمت انتخاب‌ سوق م‌یدهد، 

 
ً
هوامحوری الزاما

گناه‌کردن نیست؛  به‌معنای 
اما به‌دلیل ازبین‌بردن قدرت درونی 
و ضایع‌کردن توان تفکر و انتخاب، 

گناه را نیز   چه‌بسا زمینۀ 
فراهم آورَد.

کسی‌که به تمام 
محرک‌های بیرونی 

پاسخ مثبت می‌‌دهد و قدرت 
»نه« گفتن به هیچ‌یک از آن‌ها را ندارد، 

نمی‌‌تواند انسان مختاری باشد؛ 
هرچند به‌ظاهر، انسانی دارای 

اختیار به‌نظر آید.
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به  »نه«گفتن  قدرت  انسان  این  باشد.  مختاری  انسان  نم‌‌یتواند 
نگران‌  همواره  که  والدینی  بسیارند  ندارد.  را  محرک‌‌‌ها  این  از  هیچی‌ک 
که مبادا به خواسته‌های نامعقول دوستان، نظیر  فرزندانشان هستند 
تن  موادمخدر  استعمال  و  نامشروع  ارتباط  برقراری  و  سیگار  کشیدن 
که  کوتاهی والدین باشد  دهند. شاید بخشی از این نگرانی، مربوط به 
نکوشیده‌اند خویشتن‌داری، یعنی قدرت »نه«گفتن را در فرزندان خود 

کنند. ایجاد 
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راهکارهایی برای تقویت اراده

داشتن  نه‌گفتن،  قدرت  و  خویشتن‌داری  جان‌مایۀ  گذشت،  چنانک‌ه 
اراده است. برای تقویت اراده چند راه پیشنهاد م‌یشود:

• انسان باید خواسته‌اش را مدیریت کند؛ یعنی گاهی با دلش مخالفت 
کند. حضرت امیر؟ع؟ در خطبۀ متقین برای رسیدن به توانایی یادشده، 
یا  ایجاد  موجب   م‌‌یتواند  برنامه  این  که  م‌‌یدهد  ارائه  عملی  برنامه‌ای 
»اِنِ  م‌‌یفرماید:  حضرت  شود.  انسان  در  خویشتن‌داری  قدرت  افزایش 
گر نفس  .«1 )ا اسْتَصْعَبَتْ عَلَيْهِ نَفْسُهُ فِيما تَكْرَهُ لَمْ يُعْطِها سُؤْلَها فِيما تُحِبُّ
کرد، تو هم خواستۀ نفس را به او  نو در آنچه دوست ندارد، از تو نافرمانی 
نده.( برای مثال دوست دارد الان فلان لباس را بپوشد؛ ولی در آن لحظه 
نرود  آن‌روز  اما  بزند؛  بازار  به  سری  است  مایل  نپوشد؛  و  کند  خودداری 
گرچه مایل است حرفی را پیش بکشد،  کند یا ا و روزی دیگر را انتخاب 
کند و آن لحظه آن حرف را به‌زبان نیاورد. برای تقویت اراده،  خودداری 

همین راه‌حل ساده م‌یتواند بسیار مؤثر واقع شود.
کند و به‌مرور  کم شروع  کار را از  • برنامه‌ریزی داشته باشد؛ یعنی این 
زمان در بیشتر اوقات انجام دهد. برای مثال، هرروز، در زمانی معین، 

کار دیگری در این ساعت »نه« بگوید. کند و به هر  یک ساعت مطالعه 
فراوانی  ندهد.  قرار  گون  گونا انتخاب‌های  معرض  در  را  خود   •
انتخاب‌ها برای قدرت نه‌گفتن، ویرانگر است. انتخاب‌های زیاد، ذهن 
گیج و عواطفمان را تحریک مک‌یند. بعضی افراد برای خریدی ساده  ما را 
دچار وسواس‌اند و آن‌قدر با بررسی زیاد به آن دامن م‌یزنند و خود را در 

که اراده‌شان فلج م‌یشود. گزینه‌های زیاد قرار م‌یدهند  معرض 

1. علی‌بن‌ابی‌طالــب؟ع؟، نهج البلاغــه، خطبۀ 193: خطبهٔ متقین. 
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حیا و خویشتن‌داری

و  »دریدگی  مقابلِ  در  و  است  شرم«1  »احساس  به‌معنای  حیا 
حرمت‌ناشناسی در برابر هرآنچه محترم است« بهک‌ار م‌یرود. حیا ریشۀ 
درونی خویشتن‌داری بوده و درون همۀ انسان‌ها وجود دارد. افزون بر 
در  روایاتی  زنان م‌یستایند،  برای  به‌ویژه  برای همه،  را  که حیا  دلایلی 
که بیان مک‌یند به‌طور طبیعی، حیا در زنان بیشتر است.2  دست است 
کرده است  پژوهش‌های علمی دربارۀ رفتارهای زنان و مردان نیز ثابت 
ریکک پرهیز مک‌ینند3  کلمه‌های  بهک‌ار‌گرفتن  از  از مردان  زنان بیش  که 
روابط  اصلاح  و  عفت  احیای  برای  که  خویشتن‌داری4  برنامه‌های  از  و 
و  مک‌ینند  استقبال  بیشتر  م‌یشود،  برگزار  غربی  کشورهای  در  جنسی 

گسترش م‌یدهند.5  به‌صورت خود‌جوش این برنامه‌ها و آموزش‌ها را 
که برای پایداری آن نیاز  فطری‌بودن صفت حیا به این معنا نیست 
به آموزش نیست؛ بلکه در متون اسلامی، سفارش‌های فراوانی دربارۀ 
تربیت انسان‌ها، به‌ویژه دختران و زنان، بر محور حیا وجود دارد: »حیا 
برای همه نیکوست و برای زنان نیکوتر... . همانا زن بدونِ‌حیا مانند 
دعاهای  در  که  درخواست‌هایی  از  یکی  است.«6  نمک  بدون  طعام 
است؛  زنان  برای  بیشتر  حیای  است،  شده  وارد  نیز  اطهار؟عهم؟  ائمۀ 
که برای زنان، از خداوند حیا و عفت بیشتر  مانند دعای امام‌زمان؟ع؟ 

1. فؤاد افرام البســتان‏ى، فرهنگ ابجدی، ص316و350.
2 . نــک: محمد‌بن‌علی‌بن‌بابویه قمی )شــیخ صــدوق(، کتاب من لا یحضره الفقیه، ج3، ص468.

3. نک: مارک آندره بلاک، رشــد روانی‌عاطفی کودک، ص185 تا 186.
4. Abstinence. 

5. برای مطالعۀ بیشــتر، نک: فیلیپ رایس، رشــد انسان، ص321.
ةٌ لا حَياءَ لَها كَطَعامٍ لا مِلْحَ لَهُ« )حسـن‌‌بن‌محـــمد 

َ
ســاءِ اَحْسَــنُ...ُ وَ امْرَأ 6. »وَ الْحَياءُ حَسَــنٌ وَ هُوَ مِنَ النِّ

دیلمی، ارشــاد القلوب، ج1، ص193(.
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احادیث  در  بسیار  اخلاقی  توصیه‌های  وجود  مک‌ینند.1  درخواست 
عنصر  ضرورت‌‌نداشتن  به‌معنای  زنان،  عفت‌ورزی  موضوعِ  با  مرتبط 
پایین‌بودن  به‌دلیل  نیز  مردان  زیرا  نیست؛  مردان  برای  حیا  اخلاقی 
نیازمندند.  فراوان  عفت‌ورزیِ  و  کنترل  به  تحریک‌پذیری‌شان  آستانۀ 
که آنان براثر بی‌عفتی  یکد بیشتر برای زنان به این دلیل است  شاید تأ
و دوری از حیا آسیب‌های فراوانی متحمل م‌یشوند؛ ازجمله اینکه در 
دیگر،  سوی  از  م‌یگیرند.  قرار  جنسی  تحقیر‌های  و  خشونت‌ها  معرض 
بلکه  م‌یرساند،  آسیب  جامعه  عمومی  عفت  به  نه‌تنها  زنان  بی‌عفتی 
نسل  ک‌ماندن  پا تولیدمثل،  در  آن‌ها  منحصربه‌فرد  نقش  به‌دلیل 
انسانی را نیز به‌خطر م‌یاندازد؛ بنابراین، عفت‌ورزی آنان به عفت‌ورزی 

کمکی بی‌بدیل م‌یرساند. مردان و سلامت نسل، 
رضایت  که  است  آمده  اسلامی  روایات  در 
به‌قدر کفاف، منجر به عفاف م‌‌یشود2 و هر 
قانعی عفیف است.3 بر این مبنا، قناعت 
غریزی  و  نفسانی  خواهش‌های  در 
شامل غریزۀ جنسی هم م‌‌یشود. در 
مبن‌یبر  دستوری  هیچ  نه‌تنها  اسلام، 
معطل‌ساختن غریزۀ جنسی وارد نشده 
نبوی  سنت  به‌عنوان  ازدواج  بر  بلکه  است، 
یکد شده است.4 ازدواجک‌ردن آرامش و حفاظی  تأ

ةِ« )ابراهیم‌بن‌علی عامـــلی کفعمی، البلد الامین و الـــدرع الحصـــين،  ساءِ بِالْحَیاءِ وَ الْعِفَّ 1. »وَ عَلَى النِّ
ص349و350(. 

ی اِلَى الْعَفافِ« )عبدالواحدبن‌محمد تمیمی آمدی، تصنیف غرر الحکم و درر الکلم،  ضا بِالْكَفافِ يُؤَدِّ 2. »اَلرِّ
ص397(.

3. »كُلُّ قانِــعٍ عَفِيــفٌ« )عبدالواحدبن‌محمد تمیمی آمــدی، تصنیف غرر الحکم و درر الکلم، ص393(. 
ی‏« )محمدباقر مجلســی، بحار الانوار، ج100،  تِی فَلَيْسَ مِنِّ تِی فَمَنْ رَغِبَ عَنْ سُــنَّ كاحُ سُــنَّ ۴. نک: »اَلنِّ

ص220(.

کید بر  تأ
حیای زنان به این 

دلیل است که زنان بر اثر 
دوری از حیا، هم خود آسیب‌های 

فراوان می‌بینند و هم به‌علت نقش 
بی‌بدیلشان در تولیدمثل، نسلی 

را به ورطۀ نابودی 
می‌کشانند.
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یک و طهارت حاصل از آن م‌‌یتواند  که انسان در سایۀ پا به‌وجود م‌‌یآورد 
است  شده  گفته  همین  برای  کند.  عمل  دینی  دستورهای  به  بهتر 

کرده است.1  کسک‌یه ازدواج مک‌‌یند، نیمی ‌‌‌‌از دین خود را حفظ 
به همسر، تداوم جریان عفت عمومی  و قناعت  اثر دیگر عفت‌ورزی 
‌‌‌در جامعه است. در روایت آمده است: »در مواجهه با زنان مردم عفت 
پاسداری  یعنی  بورزند.«2  زنان شما عفت  برابر  در  نیز  تا دیگران  بورزید 
کنترل هوس در مواجهه با زنان در جامعه، به  از عفت و غیرت‌ورزی و 
رعایت‌نکردن  و  هرزگی  برعکس،  مک‌‌یند؛  کمک  عموم‌‌ی  عفت  جریان 
به رعایت‌نشدن حرمت محارم  حرمت مادر و همسر و خواهر دیگران، 

فرد از سوی دیگران م‌‌یانجامد. 
عفت، آثار قلبی و عرفانی نیز برای شخص عفیف 

فرموده  علی؟ع؟  امیرمؤمنان  دارد.  به‌دنبال 
راه  در  شهید  مجاهد  »پاداش  است: 

کسی  خدا، بزرگ‌تر ]و بیشتر[ از پاداش 
دارد؛  ]بی‌عفتی[  توانایی  که  نیست 
انسان  همانا  م‌‌یورزد.  عفت  ولی 
قداست[  و  یک  پا فرط  ]از  عفیف 

اثر  خداست.«3  فرشتگان  از  فرشته‌ای 
مستقیم و فردی و درونی عفت، رسیدن به 

یک و خوی فرشتگان است. بسیاری از اهل‌معنا  پا
کمال  کنترل غریزۀ جنسیِ خود به درجه‌های عالی  از راه 

جَ اَحْرَزَ نِصْفَ دِينِهِ« )محمدبن‌حســن حرّ عاملی، تفصيل وســائل الشــيعة الى تحصيل  1. »مَنْ تَزَوَّ
مسائل الشريعة، ج20، ص17(.

وا عَنْ نِســاءِ النّاسِ تَعِفَّ نِســاؤُكُمْ« )محمدبن‌علی‌بن‌بابویه قمی )شــیخ صدوق(، الخصال، ج‏1،  2. »عِفُّ
ص55(.

3. علی‌بن‌ابی‌طالــب؟ع؟، نهج البلاغه، حکمت 474. 

پاداش مجاهد شهید 
در راه خدا، برتر از انسان پاک‌دامنی 

نیست که توانایی بی‌عفتی دارد؛ ولی 
عفت می‌‌ورزد. نزدیک است که چنین 

کی در سِلک  انسانی در قداست و پا
فرشتگان درآید.
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غریزه  و  شهوت  بند  از  خروج  محصول  عرفانی  آزادیِ  این  رسیده‌اند. 
است. 

اهل  »کسک‌یه  فرمود:  دلیل  همین  به  علی؟ع؟  امیرمؤمنان  شاید 
که انسان قانع چون از  قناعت باشد، عبادتش نیز نیکو م‌یشود.«1 چرا
بندگی  به‌راحتی در فضای  رها شده است،  وابستگ‌یها  از  بند بسیاری 
کرده و از انبساط روحی و نشاط عبادی بیشتری برخوردار م‌‌یشود.  پرواز 

نِعَ حَسُــنَتْ عِبادَتُهُ« )عبدالواحدبن‌محمد تمیمی آمــدی، تصنیف غرر الحکم و درر الکلم، 
َ
1. »مَــنْ ق

ص393(. 
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راهکارهایی برای خویشتن‌داری در زمینۀ جنسی

زیر  راهکارهای  به  توجه  بزرگ‌سالان،  در  خویشتن‌داری  به  نیل  برای 
راهگشاست:

که  گر مرد یا زن همسری دارد  • خودداری از عوامل تحریک‌کننده: ا
جنسی  طمع  راه‌های  همۀ  باید  مک‌‌یند،  کفایت  جنسی  زمینۀ  در  را  او 
که به تحریک  گوش خود را از هرچیزی  را بر خود ببندد؛ یعنی چشم و 
کند. ماهواره‌ها،  غریزۀ او م‌‌یانجامد و دلش را به‌هوس م‌یاندازد، حفظ 
شبکه‌های اجتماعی، سایت‌های مستهجن، ارتباط با افراد آلوده و... 

خویشتن‌داری هر مرد یا زنی را از بین م‌یبرد. 
راضی‌کننده:  روابط  ایجاد  و  زناشویی  صحیح  روابط  از  گاهی  آ  •
کافی نداشته  گاهی  گر مردان و زنان متأهل از احکام و قواعد زناشویی آ ا
باشند،  بینشان رابطۀ صحیح و راضک‌یننده‌ای برقرار نم‌یشود؛ بنابراین، 
آموزش بهنگام قواعد زناشویی برای جوانانِ در شُرف ازدواج و زوج‌های 
که فرد، هم  جوان لازم است. رابطۀ جنسیِ رضایت‌بخش رابطه‌ای است 

ازنظر بدنی و هم ازنظر روانی و ذهنی، تخلیه و آرام و راضی شود.

کرد:  برای تربیت پسران و دختران باحیا باید به این نکات توجه 
• والدین و بزرگ‌ترها در مقابل فرزندان لباس خود را عوض نکنند.

که  محیطی  در  را  لباسشان  دهند  عادت  را  فرزندان  باید  والدین   •
کنند. کسی نیست، عوض 

• لازم است به‌تدریج با بزرگ‌شدن فرزندان، پوشش آن‌ها را بیشتر و 
کنند. دختران را با حجاب آشنا 

مخصوصاً  زل‌زدن  که  شود  داده  آموزش  پسران  و  دختران  به   • 
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به جنس مخالف، مؤدبانه نیست.
فیلم‌های  و  تصاویر  خود،  همراه  تلفن  گوش‌یهای  در  والدین   •

مستهجن نگهداری نکنند.
ریکک  جمله‌های  و  کلمه‌ها  بهک‌اربردن  از  بزرگ‌ترها  و  والدین   •

کنند. خودداری 
کودکِ نزدیک به سن بلوغ، باهم در یک فضای  که تعدادی  • زمانی 
و  آنجا شد  وارد  و آب  یک  بردن خورا به‌بهانۀ  باید  بازی مک‌ینند،  بسته 

کرد. کنترل  خلوت آن‌ها را 
هیچ‌گاه،  والدین  و  شود  کنترل  باید  فامیل  و  دوستان  با  روابط   •
منازل  در  به‌خصوص  بالغ،  افراد  نزد  را  خود  پسربچهٔ  یا  دختربچه 

همسایه‌ها، تنها رها نکنند. 
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5. پرهیز از آرزوهای طولانی1

کرد؟ • آیا م‌یتوان بدون آرزو زندگی 
• آیا جوان با آرزوهای بزرگ، انگیزۀ بیشتری برای زندگی پیدا نمک‌یند؟ 
نیازمند  مهم  آرزویی  به  رسیدن  که  بگیرید  قرار  موقعیتی  در  گر  ا  •

نادیده‌گرفتن راه‌های حلال باشد، چه مک‌ینید؟ 
کنترل آرزوها را مهارت دانست؟ • آیا م‌یتوان 

دو  اندیشۀ  در  همواره  مک‌‌ینند،  زندگی  حال  زمان  در  گرچه  ا انسان‌‌‌ها 
و  است  مانده  برایشان  خاطره‌اش  که  گذشته‌ای  م‌‌یبرند:  به‌سر  غایب 
گذشتۀ هر انسانی بخشی  که در آرزوی آن به‌سر م‌یبرند. البته  آینده‌ای 
از هویت اوست و در اندیشۀ دینی اهمیت ویژه‌ای دارد؛ زیرا زمان، ظرف 
تحقق عمل است و عمل هر انسان نیز از بخش‌های مهم هستی اوست. 
در تفکر اسلامی، عمل از بین نم‌‌یرود؛ بلکه ذخیره م‌‌یشود؛ بنابراین، 
گذشتۀ انسان م‌‌یتواند هم مایۀ نجات و نشاط او شود و هم مایۀ حزن 
1. روایــات زیــادی در نکوهــش آرزو و ســودمندی تــرک آن، بیــان شــده اســت، ازجملــه: »اَشْــرَفُ 
ــه،  ــج البلاغ ــب؟ع؟، نه ــت( )علی‌بن‌ابی‌طال ــرک آرزوهاس ــازی، ت ــن بی‌نی ــى« )بهتری ــرْکُ الْمُنَ ــى تَ الْغِنَ
ــهُ«  ــةَ لَ ــلُ لا غايَ مَ ــرک آرزوهاســت(؛ »اَلَْ ــن دارو ت ــى« )مفیدتری ــرْکُ الْمُنَ واءِ تَ ــدَّ ــعُ ال حکمــت 34(؛ »اَنْفَ
)آرزو پایان‌ناپذیــر اســت( )عبدالواحدبن‌محمــد تمیمــی آمــدی، تصنیــف غــرر الحکــم و درر الکلــم، 
ــلَّ رِضــاهُ« )کســی کــه آرزویــش زیــاد شــد، رضایتمنــد‌یاش کــم می‌‌شــود« 

َ
ص312(؛ »مَــنْ كَثُــرَ مُنــاهُ ق

ــهُ  ــرَ اَمَلَ صَّ
َ
ــنْ ق ــى لِمَ )عبدالواحدبن‌محمــد تمیمــی آمــدی، غــرر الحکــم و درر الکلــم، ص585(؛ »طُوبَ

ــت(  ــم اس ــش مغت ــا برای ــاه و فرصت‌‌‌ه ــش کوت ــه آرزوهای ــی ک ــال کس ــه ح ــوش ب ــهُ« )خ ــمَ مَهَلَ وَ اغْتَنَ
ــم، ص430(. ــم و درر الکل ــرر الحک ــدی، غ ــی آم ــد تمیم )عبدالواحدبن‌محم
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و اندوهش. در این اندیشه، برای رهایی انسان از نگران‌یهای مربوط به 
گذشته‌های بد، راهکارهایی وجود دارد که در نوع خود منحصربه‌فردند. 
یکی از این راهکار‌‌ها »توبه« است. خداوند با بازکردن درهای توبه راه را 
گذشته را بر انسان تائب  به‌سوی حال و آینده م‌‌یگشاید و راه ورود غم 
گذشته را مایۀ عبرت م‌‌یداند. توبه و عبرت،  م‌‌یبندد؛ ولی درعین‌حال، 
که در چنبرۀ غصه و حزنِ  دو بال انسان برای حال و آینده‌اند. انسانی 
گرفتار باشد و هیچ راه نجاتی فراروی خود نیابد، قطعاً پایِ رفتن  گذشته 

ندارد و در لحظه، م‌یخشکد. 
وجود  مقایسه‌ای  آینده  و  حال  اسلام‌ی، ‌بین  تفکر  در  دیگر  سوی  از 
دارد. برای رسیدن به اهداف و به‌فعلیت‌رساندن توانایی‌ها و استفاده از 
کند،  گر در حال زندگی  فرصت‌ها، زمانِ حال از آینده مهم‌تر است. انسان ا
گر دائماً به آینده بنگرد،  بر آنچه امروز دارد، متمرکز م‌‌یشود؛ درحالک‌یه ا
از آنچه درحال‌حاضر دارد، غافل م‌‌یماند؛ بنابراین، آینده‌گرایی محض با 
غفلت همراه است. حتماً کسانی را دیده‌ایم که امروزِ خود را با جدیت فدای 
فردا‌‌ها مک‌‌ینند. این افراد برای رسیدن به فردا، از تمام فرصت‌ها و حتی 
و خوش‌‌‌یهای در دسترس، صرف‌نظر مک‌‌ینند؛  لذت‌ها 
حال آنکه فردا هنوز نیامده است و ضمانتی هم 
این  به‌عبارت‌دیگر،  نیست.  آمدنش  برای 
افراد نقد امروز را به نسیۀ فردا م‌‌یبازند. 
نیازمند  امروز  در  حرکت  برای   
بین  اما  هستیم؛  فردا  به  امید 
تفاوت  طولانی«  »آرزوهای  و  »امید« 
طولانی  آرزوهای  دارد.  وجود  بسیاری 
نکوهش شده است؛ ولی فهم ماهیت آن 

امروزِ خود را فدای فردایی نکنیم که 
نیامده است و نقد امروز را به نسیۀ فردا 

نفروشیم. 



79
/  

ی
لام

اس
ی 

دگ
ک زن

سب
ی 

برا
ی 

های
ت‌

هار
: م

وم
ل د

ص
ف

به  مک‌یند؛  کمک  است،  شایسته  احساسی  که  امید  مرز  شناسایی  به 
همین منظور باید دانست:

1. آرزوهای طولانی خواسته‌هایی‌اند که بیش از حد، خیال‌پردازانه‌اند. 
که انسان، هدف یا آرزویی برای خود در نظر م‌‌یگیرد، اما وضعیت  زمانی 
مأیوس  به‌زودی  یا  نیست،  مناسب  آن‌‌‌  به  رسیدن  برای  فعل‌یاش 
کودکانه مشغول  م‌‌یشود یا ناچار است دائماً خود را با خیال‌پردازی‌های 
از نگران‌یهاست و خیال‌پردازی، بین فرد و  سازد. یأس زمینۀ بسیاری 
دنیای واقعی، فاصله م‌یاندازد. آرزو به انسان نشاط م‌‌یدهد؛ اما وقتی 
دست‌نیافتنی شود، انسان را از واقع‌گرایی و تمام لوازم آن دور مک‌‌یند. 
و  دارد  آنچه  میان  همواره  چون  است؛  بی‌تحرک  و  کد  را انسانی  چنین 
کار  آنچه م‌‌یخواهد، فاصله‌ای ط‌ینشدنی م‌‌یبیند و انگیزۀ خود را برای 
از دنیای واقعی هراسان است و  و تلاش از دست م‌‌یدهد. این انسان 

کوه آرزوهایش پنهان مک‌‌یند.  خود و ترسش را پشت 
که انسان با اتکا به آنچه  2. آرزوهای طولانی و دُورودِراز آرزوهایی‌اند 
بسیارند  برسد.  آن‌‌‌ها  به  نم‌‌یتواند  دارد،  اختیار  در  مشروع  به‌صورت 
برنامۀ عمل و زندگی  را چنان در  آرزو‌‌هایی  کسانک‌یه رسیدن به چنین 
کرده  که از هر وسیله‌ای برای رسیدن به آن‌‌‌ها استفاده  خود قرار داده‌اند 

و در این مسیر، دیگران و آسایش آن‌‌‌ها را قربانی مک‌‌ینند. 
عاقبت‌نگری  و  دوراندیشی  و  حَزم  نام  مفهومی ‌‌به  دینی،  متون  در 
انسان  است.  متفاوت  طولانی  آرزوهای  با  آن‌هم  که  دارد  وجود 
دوراندیش پیامدهای منفی و نتایج مثبت عمل امروز خود را پیشاپیش 
دوراندیشی  به‌گونه‌ای  نیز  مادی‌اش  زندگی  دربارهٔ  فرد  این  م‌‌یسنجد. 
واقع،  در  بگیرد.  درنظر  را  میانه‌ای  و  دسترس  در  اهدافِ  که  مک‌‌یند 
پله صعود مک‌یند.  به هر هدف، یک  با رسیدن  و  پلکان‌یاند  او  اهداف 
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کوتاه‌مدت و میانی، به او اعتمادبه‌نفس و احساس  رسیدن به اهداف 
گر در میانۀ راه به ضررهای تصمیم خود  موفقیت م‌‌یدهد؛ به‌طوریک‌ه ا
کم‌هزینه‌تر است.  پی ببرد، راهِ رفته برای او بازگشت‌پذیرتر و ضررهایش 
با  را  پله‌‌‌ها  زیرا  برگردد؛  اشتباه  از مسیر  راحت‌تر م‌‌یتواند  انسانی  چنین 
که منافعی به‌دست  احتیاط و ضریب ریسک کمتری طی مک‌‌یند و زمانی 
آرزوهای طولانی،  که  این درحالی است  م‌‌یآورد، خویشتن‌دارتر است. 
که جلوی نورانیت  حرص آدمی را بارور مک‌‌یند و حرص پدیده‌ای است 
كْثَرُ  عقل و شکوفایی خرد را م‌‌یگیرد. امیرمؤمنان علی؟ع؟ م‌یفرماید: »اَ
عقل  که  جاهایی  )بیشتر  الْمَطامِعِ.«1  بُرُوقِ  تَحْتَ  الْعُقُولِ  عِ  مَصارِ

که طمع م‌‌یدرخشد.( زمین م‌‌یخورد، جاهایی است 

1. علی‌بن‌ابی‌طالب؟ع؟، نهج البلاغه، حکمت 219. 
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راهکارهایی برای پرهیز از آرزوهای طولانی

برای رهایی از آرزوهای طولانی راهکارهای زیر راهگشاست: 
بر حسرت  که فقط  گذشته‌هایی  نادیده‌گرفتن  برای  تقویت ذهن   •

که ما را به رؤیاها و خیال‌باف‌یها م‌یبرند؛ م‌یافزایند و آینده‌هایی 
که هوشیارانه همۀ  • محاسبهٔ دقیق داشته‌ها و نداشته‌ها به‌نحوی 
آنچه در اختیار داریم، به‌ویژه استعدادها و مهارت‌ها و نیز آنچه را نداریم 

کنیم؛ یا به ‌هر علتی نم‌یتوانیم  داشته باشیم، روی برگه‌ای یادداشت 
که به ما در برطرفک‌ردن نواقص یا  گونی  گونا • فهرستک‌ردن راه‌های 

کمک مک‌یند؛ افزایش توانایی‌هایمان 
• پلکانک‌یردن اهداف و زمان‌بندی آن‌ها؛

گروه برای دراختیارگرفتن سرمایه‌های بیشتر و رسیدن به  • تشکیل‌ 
موفقیت بهتر.
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6. مثبت‌اندیشی

• آیا مثبت‌اندیشی نوعی خیال‌بافی است؟ 
کنون کسی توانسته است با مثبت‌اندیشی مشکلات خود را حل کند؟  • آیا تا

• مثبت‌اندیشی در روابط زن و شوهر چه تأثیری دارد؟ 
• چه مصادیقی از منف‌یبافی در روابط زن و شوهر سراغ دارید؟ 

• چه عوارضی برای منف‌یبافی و بداندیشی دربارۀ رفتار دیگران م‌‌یشناسید؟ 
• چه کارهایی باعث م‌‌یشود که دیگران، به‌ویژه همسر، به ما بدگمان شوند؟ 

نگاهی  او  برای  هستی،  با  انسان  رویارویی  در  درصددند  دینی  منابع 
گرفته است  کنند. انسان در میانۀ این عالم قرار  شیرین و امیدوارانه ایجاد 
و قرآن و روایات مک‌‌یوشند تا او همۀ نقاط آن را سفید و درخشان ببیند. 
اساس این هستی بر محبت قرار دارد. در هندسۀ عالم، رحمت از غضب 
بهترین  که  است  معرفی ‌شده  جایگاهی  به‌عنوان  دنیا  و  است1  پیش‌تر 
خ م‌‌یدهد و  سجده‌‌‌ها در آن صورت م‌‌یگیرد و زیباترین تقرب‌‌‌ها در آن ر
بزرگ‌ترین فرشته‌‌‌ها در آن هبوط مک‌ینند.2 در این بینش، انسان موجود 
که نباید خود را به غیر بهشت برین بفروشد؛  گران‌قدری به‌حساب م‌‌یآید 
یعنی قیمت‌یتر از آن است که با هرآنچه در دنیاست، خود را معاوضه کند. 3 

1. نک: محمدبن‌حســن طوســی، مصباح المتهجد و سلاح المتعبد، ج2، ص696.
2. نــک: علی‌بن‌ابی‌طالب؟ع؟، نهج البلاغه، حکمت 131. 
3. نــک: علی‌بن‌ابی‌طالب؟ع؟، نهج البلاغه، حکمت 456.
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م‌‌یخواهند  هریک  که  دارد  وجود  مفهوم  اسلام‌ی ‌‌ده‌‌‌ها  شریعت  در 
مفاهیمی ‌‌‌مانند  کنند،  احیا  راستی  و  درستی  نشاط،  امید،  انسان  در 
فطری‌بودن عقاید نیک و اخلاق‌گرایی انسان، توکل، توبه و دعا. شاید 
که خداوند در آن، یأس و ناامیدی  هیچ آیه‌ای شورانگیزتر از این نباشد 
گناه  که خود،  کفر دانسته است.1 در این آیین، یأس یعنی نقطۀ توقف  را 
کرده است!2 این یگانه مکتبی  گناه افراط  کسک‌یه در  است؛ حتی برای 
سنت  مک‌یند.  عمل  امحا  سنت  اساس  بر  امیدآفرینی،  برای  که  است 
که بدی‌‌‌ها  امحا یعنی خداوند به حسنات و خوبی‌‌‌ها قدرتی داده است 

ک مک‌‌یند.3  را پا
که  زیبای حضرت آدم؟ع؟ شروع ‌‌شده است  توبۀ  با  انسانی  دنیای 
و  است  آن  عواقب  و  گذشته  از  ترس  ازبین‌بردن  و  فردا  به  امید  همان 
ک و  از آنِ خدا و انسان‌های پا که عاقبت  پایان م‌‌یپذیرد  با این وعده 
کسک‌یه دربارهٔ خوبی و  رفتارهای پارسامنشانه است.4 در این تفکر، به 
پاداش م‌‌یدهند؛ حتی  را دارد،  انجامش  و قصد  نیکوکاری م‌‌یاندیشد 
خوب،  عمل  نیتِ  به‌عبارت‌دیگر،  کند.  عملی  را  خود  نیت  نتواند  گر  ا
خود عمل است؛ چه رسد به اینکه انسان نیت نیک را محقق سازد!5 
هنگام  آن  چه  م‌‌یگیرد،  شکل  فرد  در  که  خوشایندی  و  ک  پا احساس 
اندیشۀ  در  که  هنگامی  چه  و  م‌یدهد  نشان  خود  از  خوب   رفتار  که 
الهام است. بازتاب عمل نیک  عمل خوب است، خود، منبع نیرومند 
که در  در شخصیت درونی فرد باعث م‌‌یشود به این خودباوری برسد 

سُ مِنْ رَوْحِ اللّهِ اِلَّ الْقَوْمُ الْكافِرُونMَ )یوســف، 87(. 
َ
هُ لا یَیْأ سُــوا مِنْ رَوْحِ اللّهِ اِنَّ

َ
1. نک: Nوَ لا تَیأ

ــرُ  ــهَ يَغْفِ ــهِ اِنَّ اللّ ــةِ اللّ ــنْ رَحْمَ ــوا مِ ــهِمْ لا تَقْنَطُ ــ‏ى اَنْفُسِ ــرَفُوا عَل ــنَ اَسْ ذي ــادِیَ الَّ ــا عِب ــلْ ي
ُ
ــک: Nق 2. ن

ــر، 53(.  ــا‏Mً )زم ــوبَ جَميع نُ الذُّ
ئاتِ‏M )هود، 114(.  يِّ N .3اِنَّ الْحَسَــناتِ يُذْهِبْنَ السَّ

قينMَ )هود، 49(.  N .4اِنَّ الْعاقِبَــةَ لِلْمُتَّ
مجلســی،  محمدباقــر  ص53؛  الشــریعة،  مصبــاح  جعفربن‌محمــد؟ع؟،  بــه  منســوب  نــک:   .5 

بحار الانوار، ج67، ص211و249.
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گرفته است و بخش سفید و روشن وجود او بیدار  مسیرِ شایسته‌ای قرار 
و مؤثر است؛ درنتیجه برای پیشرفت در مسیرهای سخت‌تر، بر قدرتش 
که در قرآن دربارۀ  م‌‌یافزاید. در واقع، الهام درونی همان نور عمل است 
که   تَمْشُونَ بِه‌‌ِ 1 این همان نوری است 

ً
آن آمده است: يَجْعَلْ لَكُمْ نُورا

گام بعدی  که  وقتی به اقلیم وجود فرد تابانده م‌‌یشود، به او م‌‌یفهماند 
برای عمل چیست!

کار  که  زمانی  مک‌ینیم  گمان  ما  از  بسیاری 
صرف  را  خود  م‌یدهیم،  انجام  نیکی 
گرفتاری  رفع  و  خوشبختی  و  راحتی 
این  آثار  درحالک‌یه  مک‌ینیم؛  دیگران 
برم‌یگردد:  به ما  از چند جهت  عمل 
اینکه در درون و ساحت وجدان  اول 
خوب‌بودن  و  آرامش  احساس  خود 
مک‌ینیم؛ دوم اینکه با نیت تقرب به خداوند و 
خلوص، از عمل چیزی م‌یگیریم که مال ماست، نه 
دیگران و آن نزدیکی به خداوند است؛ سوم اینکه برای انجام دوبارۀ آن 
کارهای برتر از آن نیرومندتر م‌یشویم؛ چهارم اینکه خوب‌بودن  کار خیر و 
و نیکوکاریک‌ردن با نیت خالص و به‌دور از دورویی، اعتبار اجتماعی ما را 
کنش  افزایش م‌یدهد. بنابراین با انجام اعمال نیک، همواره در معرض 
و  پایان‌پذیر  برایمان  زندگی  و  داریم  قرار  مثبت  و  نوری  کنش‌های  وا و 
منفی و پر از شکست نیست؛ یعنی قبل از اینکه در دنیای بیرون، منتظر 
کنش‌های  کنش‌ها و وا عمل و عکس‌العمل باشیم، در درون خود شاهد 
گر با تمام  که فرد مال اند‌‌یک به دیگری م‌‌یبخشد، ا مثبتیم؛ مثلًا وقتی 

1. حدید، 28. 

نور عمل صالح 
وقتی به اقلیم وجود 

انسان تابیده می‌شود، در فرد 
احساس خوشایندی از پاک‌دانستن 

خود شکل می‌‌گیرد و این، منبع نیرومند 
الهام برای پیمودن گام‌های 

بعدی است. 
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و  باشد، خرسندی  انجام داده  بوده است،  برایش مقدور  آنچه  وجود، 
که از بابت انجام‌وظیفۀ اخلاقی عایدش م‌‌یشود، بسیار  رضایتِ‌خاطری 

بیش از بازتاب خارجی عمل اوست.
ج از خود بنگرد  گر انسان از منافذ روح خود با نگاهی مثبت به خار ا
ج  گر دنیای خار ا کند، حتی  و در درون، احساس رضایت و سرخوشی 
گاهی با او سر ناسازگاری بگذارد، باز هم حس خوب مثبت‌انگاری و امید 
که بداند در  کسی به‌دست م‌یآید  را از دست نم‌‌یدهد. همۀ این‌ها برای 
خ م‌‌یدهد: معاملۀ باطنی و معنوی فرد  کنشی دو معامله ر کنش و وا هر 
با خدا و معاملۀ بیرونیِ او با انسان‌های دیگر. منطق معامله با خدا آن 
که امام‌سجاد؟ع؟ در دعای سحرهای ماه مبارک رمضان، معروف  است 
نَّ الرّاحِلَ اِلَيْکَ قَرِيبُ الْمَسافَةِ«1  به دعای ابوحمزهٔ ثمالی ‌م‌‌یفرماید: »وَ اَ

نزدیک  راهش  م‌‌یرود،  خدا  به‌سوی  کسک‌یه  یعنی 
که فرد زودتر به  است. راه، زمانی نزدیک است 

گر رضایت خداوند  مقصد برسد و مقصد، ا
باشد، بسیار نزدیک است و با یک نیت 

خیر هم حاصل م‌‌یشود. 
کارهای خود را  گر کسی  در مقابل، ا

برای رسیدن به رضایت دیگر انسان‌ها 
بهتر  اجتماعی  موقعیت  به  رسیدن  یا 

مشکل‌پسند  آدمیان  نتواند  و  دهد  انجام 
ناخرسندی  احساس  به‌سرعت  کند،  راضی  را 

مک‌یند. این احساس، نگرش مثبت او به خود و حیات و انسان‌ها را از 
وی م‌‌یستاند. 

1. محمدبن‌حســن طوســی، مصبــاح المتهجــد و ســاح المتعبــد، ج2، ص583؛ ابراهیم‌بن‌علــی 
ــن، ص205. ــدرع الحصي ــن و ال ــد الامي ــی، البل ــی کفعم عامل

گر انسان با نگاهی  ا
مثبت به دنیا بنگرد 

و در درون، احساس رضایت و 
گر دنیا گاهی با او  سرخوشی کند، حتی ا

سرِ ناسازگاری بگذارد، باز هم حس 
خوبِ مثبت‌انگاری و امید را 

از دست نمی‌‌دهد. 
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به‌نام  قانونی  از  موفقیت،  تکنیک‌های  به  مربوط  مباحث  در  امروزه 
جذب  واقعیت  از  یک  حا قانون  این  م‌‌یشود.  صحبت  جذب«  »قانون 
این  روشن‌تر  معنای  است.  یکدیگر  به  بدی‌ها  و  یکدیگر  به  خوبی‌ها 
گر آدم‌‌ی خوب بیندیشد و خوب بخواهد و در نیت  که ا قانون، آن است 
خوب  آرمان‌های  و  اهداف  همۀ  زود  یا  دیر  باشد،  جدی  خواستن  و 
نامرئیِ  و  نهفته  انرژی‌های  تمام  دیگر،  بیان  به  می‌یابد.  را  خودش 
در  موضوع  همین  کرد.  خواهند  کمک  جذب  این  در  او  به  اشیا،  بین 
توصیۀ  پیش‌تر،  بسیار  پیامی،  چنین  م‌‌یدهد.  خ  ر هم  بدی‌خواستن 
لْ بِالْخَيْرِ 

َّ
که همواره م‌‌یفرمود: »تَفَأ رسول مکرم اسلام؟صل؟ بوده است 

که  کن  تَنْجَحْ.‏«1 )همواره به‌خیر فال بزن و خیر را برای خود پیش‌بینی 
پیروز م‌یشوی.( 

روش  این  هستی،  وسیع  گسترۀ  در  مثبت‌اندیشی  تأثیر  بر  افزون 
دارد.  بسیار  تأثیر  نیز  مک‌‌ینیم  زندگی  آن‌ها  با  که  افرادی  رفتار  در 
مثبت‌اندیشی دربارۀ همۀ هستی، یعنی باور داشته باشیم تمام ذرات 
گر ظاهرش  این عالم م‌‌یتوانند و م‌‌یخواهند به ما خیر برسانند؛ حتی ا
سختی و رنج باشد. مثبت‌اندیشی در رفتار نیز همان حسن‌ظن‌داشتن 
یکنه‌های بین  کدورت‌ها و  به افراد در روابط اجتماعی است. بسیاری از 
اعضای خانواده یا فامیل یا سایرین، ناشی از منف‌یبافی یا سوء‌ظن به 
حرکت‌ها و سخنان یکدیگر است. سوء‌ظن‌ها ممکن است بدون‌قاعده 
منف‌یباف  آن‌قدر  انسان  گاهی  به‌عبارت‌دیگر،  شوند.  آدمی ‌‌تلقین  به 
کاملًا معمولی را تصفیه‌حساب شخصیِ  که م‌‌یتواند رفتارهای  م‌‌یشود 

کند.  کردار آن‌ها برداشتی منفی  کرده و از  افراد با خودش تلقی 

1. عبدالواحدبن‌محمــد تمیمــی آمدی، غرر الحکم و درر الکلم، ص316. 
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راهکارهایی برای مثبت‌‌اندیشی

برای مثبت‌اندیشی لازم است نگرش خود را به هستی و انسان و زندگی 
که  معناست  این  به  هستی  به  نگرش  اصلاح  کنیم.  اصلاح  مؤمنانه 
خداوند جهان را نیافریده است تا با ما بجنگد؛ بلکه آفریده است تا برای 
ما رام شود؛ اما راه رامک‌ردن آن، اصلاح خود و روابط با دیگر انسان‌ها بر 
اساس عمل صالح است. اصلاح نگرشِ به انسان و زندگی مؤمنانه نیز 
از  نیکوکار فقط یکی  و  انسان مؤمن  برای  که خداوند  این معناست  به 
یا خوب‌زندگک‌یردن و خوب‌مردن و پیروزی.1  را م‌یخواهد:  زیبایی  دو 
به‌این‌ترتیب، برای مثبت‌اندیشی لازم است دو مهارت را در خود ایجاد 
کوشش برای توجه قلبی به  کنیم: اول، مهارت تمرکز بر نیت و  و تقویت 
خداوند و جلوگیری از ورود افکار بدخواهانه و منفی دربارۀ هستی؛ دوم، 
راهکار  با  حسن‌ظن‌داشتن  سازندۀ  و  مهم  مهارت 

»مَحمِل‌سازی«. 
که  معناست  این  به  مَحمِل‌سازی 
موضوعی  هر  با  مواجهه  ‌‌در  آدمی 
رفتاری  هر  یا  م‌یآید  پیش  که 
سرم‌‌یزند،  اطرافیانش  از  که 
به  را  آن  امکان  حد  تا  بکوشد 
امیرمؤمنان  کند.  توجیه  خیر 
]رفتار[  »برای  م‌‌یفرماید:  ‌علی؟ع؟ 
گر  کن و ا برادر مسلمانت عذری جست‌وجو 
عذری نیافتی، عذری بتراش.«2 در روایتی دیگر، 

1. نک: Nاِحْدَى الْحُسْــنَيَيْنMِ )توبه، 52(.
2. محمدباقر مجلســی، بحار الانوار، ج72، ص197. 

کلید مثبت‌اندیشی،  جلوگیری از 
ورود افکار بدخواهانه و منفی دربارۀ 

 هستی و توجیه رفتار دیگران
تا حد امکان است. 
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شکل  بهترین  به  را  مسلمان  کار  که  است  این  حضرت  کلام  مضمون 
که  بکوش  و  مشو  بدبین  م‌‌یگوید،  که  سخنانی  به  و  کن  تعبیر  ممکن 
م‌‌یرسد  به‌نظر  اول  نگاه  در  بسازی.1  آن  برای  خیری  توجیه  و  محمل 
دهد؛  جلوه  خوب  و  کرده  توجیه  را  دیگری  م‌‌یخواهد  شخص  این  که 
کم‌ی ‌‌دقت م‌یتوان فهمید در واقع، او با قدرت توجیه‌گری  درحالک‌یه با 
بدبین‌یها م‌یرهاند.  و  بیهوده  افکار  از چنگال  را  و محمل‌سازی، خود 
شخص با این رفتار، دنیای درونی خود را آسوده‌تر و حرکتش در دنیای 
که  بیرونی را آسان‌تر مک‌‌یند. محمل‌سازی برای ادامۀ زندگی در روابطی 

گریزی از آن‌ها نیست، ضرورتی انکارناپذیر است. 
که در برخی روایات به نکات مهم‌‌ی از تأثیر بدبین‌یها در  جالب است 

زندگی و روابط اجتماعی اشاره شده است.
که حسن‌ظن نداشته باشد ]و به   در این روایات آمده است: »کسی 
این  است.«2  هراسان  هرکسی  از  باشد[،  بدگمان  آن‌ها  رفتار  یا  دیگران 
به‌معنای  هستی  در  مثبت‌اندیشی  دارد.  به‌دنبال  را  تنهایی  وحشت، 
نیست؛  عالم  این  در  بد  حادثه‌های  رخدادِ  باورنداشتن  و  ساده‌لوحی 
کثری از  بلکه این نگاه، فرد را در بهینه‌سازی فرصت‌ها و استفادۀ حدا

حداقل امکانات و آسودگی روان یاری مک‌‌یند. 
که  نیست  این  به‌معنای  هم،  دیگران  رفتار  دربارۀ  مثبت‌اندیشی 
کار  که از هیچ منکر و  رفتارهای غلط آن‌ها را تا بِدان حد نادیده بگیریم 
به  رفتار‌‌ها  است  مسلّم  نکنیم.  راهنمایی  را  افراد  و  نکرده  نهی  زشتی 
خوب و بد تقسیم م‌‌یشوند؛ ولی ما به این علت در روابط خود با دیگران 
که تحمل و مدارای خود را افزایش داده و  ج م‌‌یدهیم  حسن‌ظن به‌خر

1. نک:عبدالواحدبن‌محمــد تمیمــی آمــدی، تصنیف غرر الحکم و درر الکلم، ص264. 
هُ اسْتَوْحَشَ مِنْ كُلِّ اَحَدٍ« )عبدالواحدبن‌محمد تمیمی آمدی، تصنیف غرر الحکم  2. »مَنْ لَمْ يُحْسِنْ ظَنَّ

و درر الکلم، ص254(.
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بتوانیم در وضعیت روحیِ مناسب، دیگران را از عواقب رفتار غلطشان 
گاه سازیم.  آ

شکال 
َ
ا رابطۀ  آب،  در  نهفته  پیام‌های  کتاب  در  ایموتو  ماسارو 

یکفی  میکروکریستالیِ مولکول‌های آب را با امواج صدا و رفتار و حالات 
که بیان شد. که یکی از مصداق‌های نکاتی است  ح م‌یدهد  شر

کنش مولکولی  گزارش‌های تصویری متعددی از وا کتاب خود،  او در 
کرده است. آب به احساسات مثبت و منفی ارائه 

یک  از  هرروزه  تشکر  و  مثبت  احساسات  او،  گزارش‌های  اساس  بر 
لیوان آب، در این مادهٔ جامد، زیبایی و آرامش پدید آورده است؛ پس 

بی‌تردید در وجود انسان آثار بیشتری خواهد داشت.1

1. نک: ایموتو ماســارو، پیام‌های نهفته در آب، ص78تا84.
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کنترل خشم  .7

کسانک‌یه در معرض خشم قرار م‌یگیرند، تا چه  • در پدیدۀ عصبانیت، 
میزان مقصرند؟ 

کرد؟  • چگونه م‌یتوان موقعیت خشم را مدیریت 
کمتر  کمتر از مردان عصبانی م‌یشوند یا شدت عصبانیتشان  • آیا زنان 

است؟ 
کنترل خشم چه  • هریک از زنان و مردان، متناسب با جنس خود، برای 

تجربه‌هایی دارند؟ 
که افراد را ناراحت مک‌یند، چیست؟ • بیشترین آسیب حاصل از خشم 

 
ممکن  که  همان‌‌گونه  باشد؛  فعلی  یا  قولی  م‌یتواند  خشونت‌آمیز  رفتار 
گروه دیگر اِعمال شود. هر  یا  گروهی علیه فرد  یا  است به‌صورت فردی 
اغلب،  ولی  شود؛  خشونت‌آمیز  رفتار  مرتکب  است  ممکن  مردی  یا  زن 
کند.  وارد  سخت‌تری  و  بیشتر  آسیب  ضعیف‌تر  به  م‌یتواند  زور‌مند‌تر 
برترین  و  شمرده1  بر  ضعیف  به  ستم  را  ستم  بدترین  اسلامی  اندیشۀ 
کرده است. اخلاق را چشم‌پوشی از انتقام در عینِ داشتن قدرت2 معرفی 
برخی  اما  است؛  خشونت‌  از  بدی  بسیار  شکل  بدنی  خشونت‌های 

لْــمِ« )علی‌بن‌ابی‌طالب؟ع؟، نهج البلاغه، نامۀ 31(. عِیفِ اَفْحَشُ الظُّ 1. »ظُلْــمُ الضَّ
2. »اَلْعَفْوُ عِنْدَ الْقُدْرَةِ« )منســوب به جعفربن‌محمد؟ع؟، مصباح الشــریعة، ص 158(.
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همواره،  و  م‌یگذارد  فرد  بر  ‌دامنه‌دار‌تری  اثرات  روانی  خشونت‌های 
کودکان و سال‌خوردگان در  گروه‌های ضعیف‌تر، مانند زنان و  موقعیت 
این زمینه اسف‌بار‌تر است. خشونت ممکن است زمینۀ خُلقی داشته 
گ‌یهای روان‌شناختی  باشد. خُلق فرد در جسم و روان ریشه دارد. ویژ
نیز ممکن است از عملکرد هورمونی یا زمینه‌های تربیتی در زندگی فرد 
نظارت‌های  و  فرهنگی  ساختار‌های  نقش  درعین‌حال،  باشد؛  ناشی 

گرفت. اجتماعی را هم نباید نادیده 
پدیدۀ خشونت، به‌ویژه در بُعد خانوادگی، از دید مکتب‌های آسمانی 
بدز‌بانی،  بیجا،  سخت‌گیریِ  سخت‌دلی،  است.  نمانده  مخفی  نیز 
مصادیق  و  افراد  به  بدنی  آزار‌رسانی  عصبانیت،  یکنه‌توزی،  سوء‌ظن، 
و  است1  شده  نکوهش  اسلامی  روایت‌های  و  قرآن  در  همه  مشابه، 

کبیره به‌شمار م‌یآیند.  گناهان  بسیاری از آن‌ها جزوِ 
عمل به رفتار پسندیده )معروف( در همۀ مراحل زندگیِ خانوادگی، 
معروف«2  به  »معاشرت  است.  مسلمان  زنان  و  مردان  انسانی  وظیفۀ 
فرزندان،3  گرامیداشت  نیکوست.  رفتار  به‌معنای  قرآنی،  تعبیری 
در  خانواده  به  اولویت‌دادن  بد‌زبانی،5  از  دوری  مادر،‌4  و  پدر  به  احترام 

كَبِيرٌ«  اللّهِ  عِنْدَ  صَغِيرَهُمْ  فَاِنَّ  الْمُسْلِمِينَ  مِنَ  اَحَداً  رَنَّ  تُحَقِّ »لا  میک‌نیم:  اشاره  روایاتی  به  نمونه  برای   .1
)مسعودبن‌عيسى ورّام‌بن‌ابی‌فراس، تنبيه الخواطر و نزهة النواظر )مجموعة ورّام‏(، ج1، ص31(؛ »اَلْحِقْدُ الَْمُ 
هَمَ اَخاهُ فِی دِینِهِ فَلا حُرْمَةَ  الْعُيُوبِ« )عل‌ىبن‌محمد ليثى واسطى، عيون الحكم و المواعظ، ص41(؛ »مَنِ اتَّ
وا النّاسَ فَتَكْتَسِبُوا الْعَداوَةَ بَینَهُمْ«  بَینَهُما« )محمدبن‌یعقوب‌ کلینی رازی، الکافی، ج2، ص361(؛ »لا تَسُبُّ
نَّ اَكْذَبُ الْکِذْبِ«، )محمدباقر  نَّ فَاِنَّ الظَّ )محمدبن‌یعقوب‌ کلینی رازی، الکافی، ج2، ص362(؛ »اِیّاكُمْ وَ الظَّ
نْیا لَمْ یَكُنْ ذَلِکَ كَفّارَتَهُ وَ لَمْ یُؤْجَرْ عَلَیْهِ«  مجلسی، بحار الانوار، ج72، ص195(؛ »مَنْ اَحْزَنَ مُؤْمِناً ثُمَّ اَعْطاهُ الدُّ

)حسین نوری طبرسی )محدث نوری(، مستدرک الوسائل و مستنبط المسائل، ج9، ص99(.
2. نک: Nوَ عاشِــرُوهُنَّ بِالْمَعْرُوفMِ )نساء، 19(.

كْرِمُوا اَوْلادَكُمْ« )محمد‌باقر مجلســی، بحار الانوار، ج101، ص95(. 3. نک: »اَ
4. نک: Nوَ بِالْوالِدَيْنِ اِحْســاناMً )بقره، 83؛ نســاء، 36؛ انعام، 151؛ اســراء، 23؛ احقاف ، 16(.

۵. نک: محمدباقر مجلسی، بحار الانوار، ج6، ص220 و ج70، ص299؛ محمدبن‌حسن طوسی، امالی، ص428.
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احسانک‌ردن1 و نیز لطف و مدارا با زنان در همه‌‌حال2 دستور‌‌های دین 
دربارۀ زنان و خانواده است.

کریم حتی طلاق درست را هم بر پایۀ معروف و احسان م‌یداند.  قرآن 
خطاب قرآن به پیامبرش؟صل؟ این است: »به زنانت 
گر خواهان دنیا و زینت‌های آنید ]و تحمل  بگو: ا
ندارید[،  را  پیامبر  با  زندگی  مشقت‌های 
بیایید تا مَهرتان را بدهم و شما را به‌خوبی 
و ‌نیکویی طلاق دهم.«3 به مردان مؤمن 
که یا زنان را به‌نیکویی نگه  هم امر مک‌یند 
‌دارند یا آنان را به‌نیکویی رها سازند. این آیه 
آشکارا مردان را از آزار‌رسانی به همسران باز‌م‌یدارد 
زیان  او  به  تا  نگه ‌دارد  را  کسی زن  گر  ا که  و م‌یفرماید 
بر  است.4  گرفته  مسخره  به  را  الهی  آیات  و  کرده  ستم  خود  به  برساند، 
به‌  کِ  امسا از  منظور  نیز  طهارت؟عهم؟  و  عصمت  اهل‌بیت  کلام  اساس 
کار نباشد و نفقۀ زن پرداخت شود.5  که دیگر اذیتی در  معروف این است 

که خشونت خانوادگی ممکن است  نکته ضروری است  این  به  توجه 
همین،  برای  شود؛  اِعمال  زن،  یا  مرد  یعنی  طرف،  دو  از  هریک  سوی  از 
روایت‌های اسلامی، هر دو گروه زنان و مردان را از اِعمال خشونت باز‌داشته‌ 

1. نک:محمدبن‌یعقوب‌ کلینی رازی، الکافی، ج4، ص11و18.
ــوار،  ــار الان ــی، بح ــر مجلس ــالَ« )محمد‌باق ــنَّ الْفِع ــنَّ یُحْسِ هُ ــالٍ لَعَلَّ ــى كُلِّ ح ــنَّ عَلَ ــوا لَهُ ــک: »فَالْطُفُ 2. ن
ــابُ مــن لا  ــه قمــی )شــیخ صــدوق(، کت ســاءِ« )محمدبن‌علی‌بن‌بابوی ــى النِّ ــنُوا اِلَ ج100، ص253(؛ »اَحْسِ
یحضــره الفقیــه، ج1، ص521(؛ »اَحْسِــنْ اِلَیْهــا« )محمدبن‌یعقــوب‌ کلینــی رازی، الکافــی، ج5، ص511(. 
عْكُــنَّ وَ  نْيــا وَ زِينَتَهــا فَتَعالَيْــنَ اُمَتِّ ــلْ لَازْواجِــکَ اِنْ كُنْتُــنَّ تُــرِدْنَ الْحَيــاةَ الدُّ

ُ
بِــیُّ ق هَــا النَّ N .3يــا اَيُّ

.)28 )احــزاب،   Mًجَمِيــا سَــراحاً  حْكُنَّ  اُسَــرِّ
حُوهُنَّ بِمَعْرُوفٍ وَ لا تُمْسِكُوهُنَّ  ساءَ فَبَلَغْنَ اَجَلَهُنَّ فَاَمْسِكُوهُنَّ بِمَعْرُوفٍ اَوْ سَرِّ قْتُمُ النَّ 4. نک: Nوَ اِذا طَلَّ

خِذُوا آیاتِ اللّهِ هُزُواMً )بقره، 231(. تَعْتَدُواْ وَمَنْ یفْعَلْ ذٰلِکَ فَقَدْ ظَلَمَ نَفْسَهُ وَ لا تَتَّ ضِرارًا لَّ
۵. نک: ســعيدبن‌هبةالله قطب‌الدين راوندى، فقه القرآن، ج۲، ص۱۷۹.

قرآن کریم به 
مردان توصیه می‌کند 

که حتی هنگام طلاق نیز جانب 
انصاف را نگه دارند و طلاق را با 

احسان و  رفتار  پسندیده 
همراه  سازند. 
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که مردان برای اِعمال خشونت، بیشتر  است. از سوی دیگر، طبیعی است 
کنترل نکنند، ممکن است به دیگران  گر عصبانیت خود را  قابلیت دارند و ا
گون  آزار‌ جسمانی و روانیِ شدیدتری وارد آورند.1 به همین دلیل، روایات گونا
کرده است؛ به‌طوریک‌ه در وهلۀ اول  گاه  اسلامی، مردم را از این موضوع آ
مراعات  دربارۀ  مردان  به  سپس  و  داده2  پرهیز  بد‌اخلاق  مرد  با  ازدواج  از 
پیامبر  گفتار  جمله،  آن  از  است.  کرده  سفارش  بسیار  همسرانشان  حال 
کرد: »زنان امانت‌های  که به مردم خطاب  کرم؟صل؟ در حجّةالوداع است  ا
شده‌اند.«3  حلال  شما  بر  الهی  واژه‌های  با  که  شمایند  دست  در  خدا 
که در متن حدیث نَفْعاً«4   وَ لا 

ً
نْفُسِهِنَّ ضَرّا لَِ يَمْلِكْنَ   سپس با عبارت »لا 

روایت‌ها  نیز  گاهی  کرد.  دعوت  زنان  از  حمایت  به  را  مردان  است،  آمده 
مصادیق خشونت در قبال زنان را مدّنظر قرار داده و این رفتار‌ها را نکوهش 

کرده‌اند؛ چنانک‌ه آمده است: 
که به صورت همسرش یک سیلی بزند، خداوند، مالک  • »هر مردی 

خ را فرمان م‌یدهد تا بر او هفتاد سیلی بزند.«5  دوز
که فریاد م‌یزنند، دوست ندارد و صدای ملایم  • »خداوند مردانی را 

را دوست دارد.«6 
است،  بد‌زبان  و  تهمت‌زن  که  است  کسی  شما  مردان  »بدترین   •
همسر  پناهِ  دیگران  و  نمک‌یند...  بخشش  م‌یخورد،  غذا  به‌تنهایی 

اویند.«7 

1. برای مطالعۀ بیشــتر، نک: محمد‌رضا ســالار‌یفر، خشــونت خانگی علیه زنان؛ بررســی علل و درمان 
با نگرش به منابع اســامی، ص 103 و 123 تا 126.

2. نــک: محمدبن‌یعقوب کلینی رازی، الکافی، ج5، ص563.
3. محمد‌باقر مجلســی، بحار الانوار، ج74، ص118 و ج100، ص245.

4. »زنان ]تا هنگامی که در اختیار شــمایند[ مالک ســود و زیان خود نیســتند.«
۵. حســین نوری طبرســی )محدث نوری(، مستدرک الوســائل و مستنبط المسائل، ج14، ص250.

۶. علی‌بن‌حســام‌الدین متقی )متقی هندی(، کنز ‌العمال فی الســنن و القوال و الافعال، ج3، ص569.
7. محمد‌باقر مجلســی، بحار الانوار، ج69، ص115.
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گاهی نیز رسول خدا؟صل؟ این مردان را در تنگنای اجتماعی قرار م‌یداد و 
که به خانوادۀ خود آزار م‌یرساندند، مخدوش م‌یساخت؛  وجهۀ آنانی را 
ازجمله پیامبر؟صل؟ به عثمان، همسر رقیه1، برای حضور در تشییع‌جنازۀ 

که سخت او را آزار داده بود.2 همسرش اجازه نداد؛ چرا
اِعمال  آثار منفی  بیان  روایات،  نکتۀ مهم دیگر در 
زیرا  است؛3  زناشویی  روابط  در  خشونت 
اِعمال  اثر  بر  زن  بر  وارد  روحیِ  لطمه‌های 
این ‌زمینه  در‌  را  او  علاقۀ  و  میل  خشونت، 
ناسازگاریِ  به  روایات،  در  م‌یدهد.  کاهش 
درخواست  سپس  و  زن  به  آزار‌رسانی  میان 

جنسی شوهر نیز اشاره شده است. 
خشونت‌های  به  دینی  منابع  دیگر،  سوی  از 
آزار‌رسانی  از  را  زنان  و  کرده  توجه  نیز  شوهر  قبال  در  زن 
زنی  گر  »ا است:  آمده  روایتی  در  چنانک‌ه  باز‌م‌یدارد؛  شوهر‌انشان  به 
عمال نیکویش را  کفاره و  اَ شوهرش را با زبان بیازارد، خداوند از او توبه و 
گرچه روزها روزه بگیرد و شب‌ها را به  کند؛ ا نپذیرد تا شوهر خود را راضی 
عبادت بگذراند.«4 در روایتی دیگر، رسول خدا؟صل؟ ‌زنان دارای حَسَب 

یــة دختــر پیامبــر؟صل؟ و خدیجــهB اســت کــه در 
َ
1. براســاس مــدارک و منابــع دینــی و تاریخــی، رُق

هجــرت بــه حبشــه و مدینــه حضــور داشــت. ایشــان نخســت بــا عتبــه، فرزنــد ابولهــب، ازدواج کــرد؛ امــا 
ــان  ــه ازدواج عثمان‌بن‌عف ــاق داد، ب ــه او را ط ــه عتب M ک ــبََّ ــبٍ وَ تَ ــی لَهَ ــدا اَبِ ــتْ یَ ــهٔ Nتَبَّ ــزول آی ــا ن ب
درآمــد. رقیــه در ســال دوم هجــری درگذشــت و در قبرســتان بقیــع بــه خــاک ســپرده شــد. از نظــر برخــی 
محققــانِ شــیعه ماننــد ســیدجعفر مرتضــی عاملــی، رقیــه فرزنــد رســول خــدا؟صل؟ و خدیجهBنیســت؛ 
ــت،  ــه اس ــرورش یافت ــر؟صل؟ پ ــه پیامب ــه در خان ــوده و از آنجاک ــه ب ــر خدیج ــه، خواه ــد هال ــه فرزن بلک
ــی  ــیرة النب ــن س ــح م ــی، الَصّحی ــی عامل ــیدجعفر مرتض ــهرت دارد. )س ــدا؟صل؟ ش ــول خ ــر رس ــه دخت ب

ــا128( ــم؟صل؟، ج2، ص126ت الاعظ
2. نــک: محمدبن‌یعقوب کلینی رازی، الکافی، ج۳، ص25۲و۲۵۳.

3. »اَ یَضْــرِبُ اَحَدُكُــمُ الْمَرْاَةَ ثُمَّ یَظَلُّ مُعانِقَهــا« )محمدبن‌یعقوب کلینی رازی، الکافی، ج5،‌ ص509(.
۴. محمدبن‌علی‌بن‌بابویــه قمی )شــیخ صــدوق(، کتابُ من لا یحضره الفقیه، ج4، ص14و15. 

آیا می‌دانید 
لطمه‌های روحیِ وارد بر 

زن براثر  اِعمال خشونت مرد، بر 
کاهش میل و علاقۀ زن به برقراری 

روابط زناشویی تأثیر دارد؟
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و  کنند، برحذر داشته  از شوهرانشان شکایت  اینکه دائم  از  را  و دیانت 
کار را بسیار زشت برشمرده‌اند.1 نیز امام‌صادق؟ع؟ م‌یفرماید: »زن  این 

بد‌دهان فحاش، زندگی مرد را تیره‌وتار مک‌یند.«2
شوهر  یا  زن  ناروای  اخلاق  تحمل  به  فراوان  روایت‌های  در  گرچه  ا
رواداریِ  به‌معنای  آن‌ها  از  هیچی‌ک  بااین‌همه،  است،  شده  سفارش 

کرم؟صل؟‌ آمده است: خشونت نیست. دربارۀ اخلاق پیامبر ا
که هیچ‌گاه احدی را سرزنش  او مهربان‌ترینی بود 
نفرمود.  نفرین  را  خدمتکاری  و  زن  هیچ  و  نکرد 
هیچ‌گاه در مجلس او کسی ]برای رفتار ناپسندش[
کنید.«  ملامت نشد و همواره م‌یفرمود: »رهایش 
کنیز، نزد او نیامد، مگر  هیچ انسانی، اعم از آزاد یا 
اینکه حضرت برای رفع مشکلش برخاست و با او 

کرد.3 همکاری 

۵. نــک: محمدبن‌یعقــوب کلینی رازی، الکافی، ج3، ص251تا253.
2. نک: محمدباقر مجلســی، بحار الانوار، ج75، ص234.

3. محمدبن‌علی‌بن‌شهر‌آشــوب سَــرَوی مازندرانی، مناقب آل ابی‌طالب، ج1، ص147.
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کنترل خشم راهکارهایی برای 

از جنون معرفی شده است؛1 پس  در آموزه‌های دینی، خشم مرتبه‌ای 
که  ازآنجا نیست.  معقول  خشمگین  فرد  طرف  از  عاقلانه   رفتار  توقع 
بروز  و  عصبانیت  هنگام  اغلب  که  هستند  پل‌هایی  انسانی  رابطه‌های 
کافی  مهارت  بکوشد  باید  اول  وهلۀ  آدمی ‌‌در  م‌‌یشوند،  خراب  خشم 

برای پیشگیری از خشم را به‌دست آورد. 
را در موقعیت خشم  او  اموری  کند چه  لازم است هر فرد پیش‌بینی 
شخص  با  ارتباط  در  معمولًا  خشم  م‌‌یدهد.  قرار 
خشم  یعنی  مک‌‌یند؛  بروز  معینی  رخداد  یا 
دیده  کمتر  و  م‌‌یآید  پدید  »رابطه«  در 
بیرون  خود  خلوت  از  کسی  م‌‌یشود 
حادثه‌ای  هیچ‌گونه  بدون  و  بیاید 
او  در  پیش‌تر  را  عصبانیت  زمینۀ  که 
باشد.  خشمگین  باشد،  کرده  ایجاد 
کنش  وا گاهی  است:  کنش  وا غالباً  خشم 
گاهی  که از او سر م‌یزند و  به شخص یا رفتاری 
به همین دلیل،  انتظار.  از  به رخدادی دور  کنش  وا
کنش‌های حالت  کنش و وا ابتدا پرسش‌هایی مطرح مک‌ینیم تا بتوانیم 

کنیم؛ سپس پاسخ‌هایی به آن پرسش‌ها م‌یدهیم. خشم را تحلیل 

پرسش اول. چرا اشخاص یا رفتارهای آن‌ها ما را خشمگین مک‌‌ینند؟ 
1. چون مراقب حرف‌زدن خود نیستند و آداب سخن‌گفتن را نم‌‌یدانند. 

1. نــک: علی‌بن‌ابی‌طالب؟ع؟، نهج البلاغه، حکمت 255. 

خشم،  نوعی 
کنش به رفتار  وا

شخص یا  رخداد دور از ‌انتظار 
است؛  پس برای کنترل خشم باید 

بدانیم که چه‌ اموری ما را در موقعیت 
خشم قرار می‌‌دهد تا بتوانیم خود 

را برای آن موقعیت 
آماده کنیم! 
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یکنه‌توزی و...  2. چون به‌علت حسادت، دشمنی، لذت روانیِ انتقام، 
در آزردن ما تعمد دارند.

که رفتارها یا سخنانشان ناراحتک‌ننده  3. چون اصلًا تصور نمک‌‌ینند 
و خشم‌آور است.

4. چون وضعیت روحی ما را درک نمک‌‌ینند.
5. چون از ما بیش‌ازحد توقع دارند.

خشمگین  را  ما  قدرت،  اِعمال  با  و  کرده  قدرت  احساس  چون   .6
مک‌ینند.

کم‌تحملی هستیم. 7. چون ما افراد زودرنج و 
پرسش دوم. چرا و چه‌وقت، حادثه‌ای ما را خشمگین مک‌‌یند؟

1. چون حادثه، نظم زندگی ما را به‌هم ریخته است. 
را  فکرش  که  است  آن  از  پیش‌بین‌ینشدن‌یتر  حادثه‌ها  چون   .2

مک‌‌ینیم.
که همه‌چیز بر وفق مراد باشد. 3. چون ما همیشه توقع داریم 

که ما خسته‌ایم و فکر مک‌‌ینیم قدرت تحمل خود را از دست  4. وقتی 
داده‌ایم. 

رخدادهای  منتظر  باید  پنهان،  و  پیدا  علت  ده‌ها  وجود  با  انسان 
در  ضمانتی  هیچ  بداند  است  لازم  همچنین  باشد؛  زندگی  در  بسیاری 
چه  و  خویشاوند  چه  رابطه،  طرفِ  آن  انسان‌های  همۀ  که  نیست  کار 
همواره  و  باشند  داشته  قرار  وضعیت  مطلوب‌ترین  در  غیرخویشاوند، 
به‌دلیل  انسان  زندگی  دهند!  انجام  باید  کاری  چه  ما  قبال  در  ‌بدانند 
و  دین‌داری  توان  تفکر،  قدرت  انتخاب‌،  قدرت  اراده،  قدرت  وجود 
و  کنش‌ها  همین  از  مجموعه‌ای  درونی،  شر  و  خیر  نیروهای  وجود  نیز 
يَعْمَلُ   

ٌ
Nكُلّ کریم م‌‌یفرماید:  کنش‌های پیش‌بین‌ینشده است. قرآن  وا
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كِلَتِهِ...1‌M پس رفتار انسان ناشی از شخصیت اخلاقی، دانش،  عَلىٰ‏ شا
قدرت فکر، میزان دین‌داری و نیز شدت و ضعف خداترسیِ اوست. این 
تربیت‌پذیری  گیِ  ویژ است.  متفاوت  انسان‌ها  در  میزانشان،  و  عوامل 
ما  برای  را  انسانی  رفتارهای  از  متنوع  جهانی  انسان،  تربیت‌گریزی  و 
در  بتوانیم  باعث م‌‌یشود  واقعیت‌ها  این  بر  دائم  تمرکز  زده است.  رقم 
ارتباطات اجتماعی، سطح توقعات خود را از افراد تنظیم کرده و از هرکس 
به‌طوریک‌ه  باشیم؛  داشته  مناسب  رفتار  توقع  گ‌یهایش  ویژ فراخور  به 
بودیم، همیشه  یا درشت‌خو مواجه  یکنه‌توز  یا  بداخلاق  انسانی  با  گر  ا
کنیم و با این احتمال  گین زبانش آماده  باید خود را برای تیرهای زهرآ
به  پیش‌تر  بگیریم،  قرار  او  نادرست  سخن  یا  عمل  معرض  در  شاید  که 

کنیم.  عکس‌العملی مناسب فکر 
که  آنجا  تا  را  اطرافیان  است  موظف  انسان 
موضوع  این  اما  کند؛  راهنمایی  م‌‌یتواند، 
در  دارد.  قرار  اهمیت  دوم  درجۀ  در 
برای  را  خود  باید  فرد  هر  اول،  درجۀ 
میان  ارتباط  فهم  و  افراد  تحملک‌ردن 
کند.  شخصیت و اَعمال آدمیان آماده 
م‌‌یتواند  نکته  این  بر  تمرکز  با  انسان 
جلو  بردباری  به‌سمت  را  خود  پیشاپیش، 
کافی است در مواجهه با این افراد، در زمان  ببرد. 
کافی و پیش از هرگونه برخورد، واقعیتِ از پیش‌گفته 

کنیم. را تکرار و به خود تلقین 
از  بسیاری  ما  جهان  در  که  است  واقعیت  این  به  توجه  دوم،  نکتۀ 
و  نیست  ما  اختیار  و  خواست  به  آن‌ها،  ایجادکنندۀ  علل  یا  حوادث 

1. اسراء، 84. 

تمرکز  بر  این 
واقعیت که انسان‌ها 

مانند  هم نیستند و  یکسان رفتار 
نمی‌کنند،  باعث می‌‌شود  در  ارتباطات 

اجتماعی،  سطح توقعات خود را از افراد 
تنظیم کنیم و از هرکس به فراخور 

خودش انتظار  داشته 
باشیم.
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گمان یا پیش‌بینی، اتفاق جالبی برایمان  گاهی برخلاف  که  همان‌گونه 
دارد؛  وجود  هم  انتظار  از  دور  نامطلوبِ  رخدادهای  احتمال  م‌‌یافتد، 
همه‌چیز  که  انداخت  دور  و  کشید  را  دندان  این  باید  ابتدا  از  بنابراین 
در حوزۀ اراده و اختیار ماست و هیچ‌گاه حادثه‌ای ما را نم‌یآزارد یا نظم 
مطلوب ما را تغییر نم‌یدهد؛ البته اعتماد به لطف خداوند و استفاده از 
کمک انسان  روش‌ها و اسبابی چون دعا، توسل، برکت1 و صدقه، به 

م‌یآید و بر توفیق‌های او م‌‌یافزاید. 
که دنیا اقیانوسی از عمل‌ها و عکس‌العمل‌ها و  نکتۀ سوم این است 
کوچک ماست.  گاهی شکستی بزرگ ناشی از غفلت  تبادل‌ نیروهاست. 
عصبانی  را  ما  و  م‌یگیرد  نام  بد«  »پیشامد  آنچه  است  ممکن  گاهی 
منطقی  این  باشد.  خوب«  »پیشامد  گسترده‌تر  مقیاسی  در  مک‌یند، 
نْ تَكْرَهُوا شَيْئاً وَ هُوَ  کریم به ما یاد داده است: N... عَسىٰ‏ اَ که قرآن  است 
گاهی بلاها و مشکل‌ها برای تربیت و تنظیم دریچه‌های   2‌M...ْخَيْرٌ لَكُم
Nلِكَيْلا  است:  قرآن  منطق  هم  این  م‌یآید.  پیش  ما  روح  امید  و  بیم 
كُمْ...3‌M آمدوشد حوادثی مانند  تَفْرَحُوا بِما آتا سَوْا عَلىٰ‏ ما فاتَكُمْ وَ لا 

ْ
تَأ

بیماری و سلامتی، مرگ و حیات، دارایی و نداری و نیز رئیس‌شدن و 
مرئوس‌شدن، دل‌بستگ‌یها و علاقه‌ها و میزان آن‌ها را تنظیم مک‌یند؛ 
کرد، واقعیتِ جهانِ آمیخته  که دائماً باید بر آن تمرکز  پس نکتۀ دیگری 
که همه در  با خواسته‌ها و ناخواسته‌ها و عمل و عکس‌العمل‌هایی است 
اختیار ما نیستند. این واقعیت به قوای ما تعادل م‌یبخشد و انسان‌ها 
تصمیم‌های  و  بزرگ  آفرینش‌های  به  دست  قوا  تعادل  همین  سایۀ  در 

خردمندانه م‌یزنند. 
1. به عکس‌العمل رفتار صحیح و شــاکرانه اطلاق می‌شــود.

2. »ای بســا چیزهایــی را بد بدانیــد؛ ولی آن‌ها برایتان خیرند« )بقره، 216( .
3. »تا اینکه بر آنچه از دســت داده‌اید، افســوس نخورید و از آنچه به شــما عطا شــده است، ]بیش از 

حد[ شــادمان نشوید« )حدید، 23(.
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راه‌حل‌هایی است  به  بعد، دستیابی  گام 
واقع  مفید  عصبانیت،  درحینِ  که 

مک‌یند  کمک  ما  به  و  م‌یشود 
کنیم.  کنترل  را  خود  خشم  که 
بسیار  راه‌حل  منظور،  این  برای 

همان  که  دارد  وجود  آسانی 
»تغییر موقعیت« است. برای تبیین 

مک‌ینیم.  ذکر  را  مقدمه‌ای  موضوع،  این 
ارتباط بین حالت‌های روحی و وضعیت بدنی 

انکارناپذیر است. مثال‌های سادۀ این ارتباط را هنگام تغییرهای بدنی 
مثال،  برای  مک‌ینیم.  مشاهده  گوار  نا حادثه‌ای  بروز  وقت  در  روانی  و 
صحبت  دل‌شکستگی  به‌نام  عاطفی  و  روحی  تغییری  از  گاهی  مردم 
کسی اتفاق م‌یافتد، به‌طور  مک‌ینند. هنگامی ک‌ه چنین وضعیتی برای 
که  م‌یدهد  خ  ر او  قلب  در  شیمیایی  و  فیزیکی  تغییرهایی  هم‌زمان 
وضعیت،  همین  در  کرد.  اندازه‌گیری  دقیقاً  کمّ‌ی  ازنظر  را  آن  م‌یتوان 
گریه م‌یافتد و از چشم او اشک جاری م‌یشود. این تقارن در  انسان به 

دیگر حالت‌های روانی نیز اتفاق م‌یافتد. 
یا  بکشد  دَرهم  را  خود  ابروان  گر  ا است،  عصبانی  کسی  وقتی 
دندان‌های خود را بر هم بساید یا صدای خود را تعمداً لحظه‌به‌لحظه 
شخص  این  گر  ا مقابل،  در  می‌یابد.  افزایش  نیز  او  خشم  کند،  بلندتر 
کند،  کرده و صدای خود را آرام  کند اخم صورت خود را برطرف  تلاش 
کاهش  عصبانیتش  سطح  و  مک‌یند  احساس  خود  در  را  قلبی  آرامش 
که  است  شده  سفارش  اسلام‌ی  روایات  در  اساس  همین  بر  می‌یابد. 
تغییر  را  خود  فیزیکی  و  مکانی  موقعیت  فوراً  عصبانیت،  درحال  انسان 

توجه به 
این واقعیت که 

جهان، آمیخته با خواسته‌ها و 
ناخواسته‌هایی است که همه در اختیار ما 
نیستند، به قوای ما تعادل می‌بخشد و در 

سایهٔ همین تعادل قواست که انسان 
دست به آفرینش‌های 

بزرگ می‌زند.
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گر ایستاده است،  دهد. امام‌باقر؟ع؟  م‌یفرماید: »هرکس عصبانی شود، ا
بنشیند. در این صورت پلیدی شیطان ]که باعث عصبانیتش شده است[ 
در بعضی روایات،  گر نشسته است، باید بایستد.«1  از او جدا م‌یشود و ا
است.2  شده  سفارش  زمین  به  اتصال  یعنی  سجدهک‌ردن،  و  نشستن 
مثلًا  خویشاوندانش  از  عصبانی،  فردِ  گر  ا که  است  آمده  دیگر  برخی  در 
کند به‌سمت او برود  ک شده است، آن خویشاوند سعی  فرزندان، غضبنا
کند؛ مثلًا دست او را با دستش بگیرد. در این  و با بدن او تماس برقرار 
صورت، فرد عصبانی بر اثر تماس بدنی آرامش می‌یابد.3 در تعدادی از 
بِالِله  عُوذُ 

َ
»ا بگوید:  عصبانیت  هنگام  انسان  که  است  آمده  هم  روایات 

و  وضوگرفتن  و  خدا  ذکر  نیز  روایات  برخی  در  جِيمِ‏«.4  الرَّ يْطانِ 
َ

الشّ مِنَ 
غسلک‌ردن توصیه شده است.5

پیچیده  راه‌حل‌های  نم‌یتوان  عصبانی  فرد  به  که  است  روشن 
تفکرند؛  و  نیازمند محاسبه  که  راه‌حل‌هایی  به‌خصوص  کرد؛  پیشنهاد 

نمک‌یند  پیروی  منطق  قواعد  از  عصبانی  فرد  زیرا 
او  پس  است؛  آن‌ی  به‌شدت  تصمیماتش  و 

تغییر  ندارد.  اختیار  در  تفکر  برای  زمانی 
چه  و  بدنی  حالت‌های  در  چه  موقعیت، 
تغییر  برای  او  به  مکانی،  وضعیت‌های  در 
تفکر و  تأمل  برای  و  فرصت  کم‌ی   حالت، 

کمی توان م‌یدهد.   

1. محمدبن‌یعقــوب کلینی رازی، الکافی، ج2، ص302. 
2. نک: محمدباقر مجلســی، بحار الانوار، ج70، ص278. 

3. نــک: محمدبن‌یعقوب کلینی رازی، الکافی، ج2، ص302. 
4. نک: محمدباقر مجلســی، بحار الانوار، ج92، ص339. 

5. نک: محمدبن‌یعقوب کلینی رازی، الکافی، ج2، ص30۳؛ محمدباقر مجلسی، بحار الانوار، ج۷۰، 
ص۲۷۲.

تغییر موقعیت به 
فرد عصبانی فرصتی کوتاه 

می‌دهد تا اندکی به رفتار خود و 
نتایج حاصل از آن بیندیشد.
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بر اساس نتایج پژوهش‌های زیست‌شناختی و روان‌شناختی، مردان از 
گ‌یهای بیولوژیکی، بیشتر در معرض خشم و عصبانیت هستند.  نظر ویژ
یکی از شاخصه‌های دوران بلوغ پسران، پرخاشگری است. آن‌ها در این 
دوران، ازنظر بدنی بسیار قوی و پرانرژی و پیش‌بین‌ینشده‌اند و همین 
گر  موضوع زمینۀ بیشتری برای عصبانیت‌های نابجا ایجاد مک‌یند. حال ا
سرپرستی مردان و ریاست آن‌ها بر خانواده را هم به این موضوع اضافه 
خشونت‌های  بروز  زمینۀ  م‌یتواند  مردان  اقتدارآمیز  موقعیت  کنیم، 
که مردان  کند؛ البته این بِدان معنا نیست  ناروا را از سوی آن‌ها فراهم 
روا  ستم  خانواده  اعضای  بر  گر  ا یا  هستند  خشونت  به  مجاز  یا  مجبور 
که  مردانی  بسیارند  آن‌هاست.  ریاست  و  به‌صِرف سرپرستی  م‌یدارند، 
به‌عنوان پدر و شوهر و برادر، بیشترین محبت و حمایت و احترام را نثار 
که مرد و زن، برحسب  اعضای خانوادۀ خود مک‌ینند. موضوع این است 
که  خصوصیت‌های مربوط به جنس خود، قوت‌ها و ضعف‌هایی دارند 
که م‌یتواند برای  گناه قرار دهد؛ همان‌گونه  م‌یتواند آن‌ها را در معرض 

کند.  کمک  کمال به آن‌ها  ارتقا و 
گناهی  کلید هر  که غضب و عصبانیت م‌یتواند  در روایت آمده است 
باشد.1 امام‌باقـــر؟ع؟ نیــز فرمــوده است: »چه‌ چیزی م‌یتواند از غضب 
که غضب مک‌یند، ممکن است ]در  گاهی مردی  بدتــر باشد؟! درحالک‌یه 

ک‌دامنی تهمت بزند!«2 حالت غضب[ آدم بکشد یا به زن پا
متولیان تربیت باید در  آموزش‌های مربوط به ارتقای تقوا و اخلاق، 
در  چه  مربیان،  دهند.  قرار  اولویت  در  را  برخی  و  کرده  اولویت‌بندی 
خانواده و چه در جامعه، باید برای آموزش مدیریت خشم، به‌خصوص 
کاهش  کنند. با این آموزش، زمینۀ  کوشش فراوان  به مردان و پسران، 

« )حسن‌بن‌علی‌بن‌شــعبه حرّانی، تحف العقول عن آل الرســول؟صل؟، ص488(.  1. »اَلْغَضَبُ مِفْتاحُ كُلِّ شَــرٍّ
2. حســین نوری طبرســی )محدث نوری(، مستدرک الوســائل و مستنبط المسائل، ج24، ص8. 
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یک، برای آن‌ها فراهم  بخش زیادی از گناهان و اشتباهات ناشی از غضبنا
م‌یآید. متأسفانه، خانواده‌ها پرخاشگری و خشونت‌های فرزندان پسر 
همین  به  و  م‌یانگارند  طبیعی  آن‌ها،  بلوغ  دوران  در  به‌خصوص  را، 
کنترل خشم به فرزندانشان نیستند. این  دلیل، در پیِ آموزش مهارت 
به  برای جهت‌دادن  تربیت  و  که اخلاق  درحالی است 

گ‌یهای طبیعی طراحی شده‌اند.  همین ویژ
که اقتدار و ریاست  موضوع دیگر این است 
که نباید  بر خانواده، حکمی حقوقی است 
خودرأیی  و  ستمگری  برای  ابزاری  به 

تبدیل شود. 
قدرت  که  است  اسلامی ‌آمده  روایات  در 
از  خودداری  معرض  در  را  مرد  م‌یتواند 
دلیل،  همین  به  و  دهد  قرار  دیگران1  به  احسان 
عدالت  و  انصاف  را  قدرت  زکات  معصومین؟عهم؟ 
دانسته‌اند.2 در واقع، مدیریت خانواده مسئولیتی است که طی آن، شوهران 
و پدران باید با سرپرستی و ایجاد نظم، خانواده را در مسیر رشد پیش ببرند. 
قانونی  از هر  استفاده  و در  انسانی در معرض خطاست  که هر  ازآنجا
خ دهد، لازم است شوهران و پدران راه‌های  ممکن است سوءاستفاده ر
از  گاهی  آ خانواده،  اعضای  با  مشورتک‌ردن  گیرند.  فرا را  اقتدار  کنترل 
حقوق اعضای خانواده، تبدیل مفهوم اقتدار در ذهنیت فرهنگی جامعه 
به مدیریت قوی و دلسوزانه، جوانمردی و نیز حمایتگری، بخشی از این 
کنترل آن تأثیری  که در پیشگیری از خشم و  راه‌هاست. راهکار دیگری 

گذشت و بخشش« است.  بسزا دارد، »مهارت 

حْســانِ‏« )عل‌ىبن‌محمد ليثى واســطى، عيون الحكم و المواعظ، ص181(.  1. »آفَةُ الْقُدْرَةِ مَنْعُ الِْ
نْصافُ« )عبدالواحدبن‌محمد تمیمی آمدی، تصنیف غرر الحکم و درر الکلم، ص42(. 2. »زَكاةُ الْقُدْرَةِ الِْ

طبیعی‌بودن 
پرخاشگری و 

خشونت‌ در پسران، به‌ویژه 
در دوران بلوغ، به‌معنای بی‌نیاز 

انگاشتن آنان از آموزش مدیریت 
خشم نیست.
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هر‌چه  است.  الهی  و  انسانی  عال‌ی  گ‌یهای  ویژ از  یکی  بخشش  توانایی 
کمتری خواهد داشت و ضریب  آدمی بیشتر ببخشد، اندوه انباشته‌شدۀ 
کاهش می‌یابد؛ البته به‌شرط آنکه بخشش با رضایتمندی  خشونت او 
کودک  که در رویارویی با  همراه باشد. این  ‌گونه از بخشش، همان است 
که پیوسته درحال ارتکاب اشتباه‌اند،  کودکانی  خ م‌یدهد. مادران با  ر
این فضیلت را تمرین مک‌ینند و بهتر است این الگو در مواجهه با سایر 

افراد نیز بهک‌ار رود. 
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8. تواضع

• چگونه م‌یتوان مفهوم تواضع را از مفهوم ذلت بازشناخت؟
تواضع  دیگران  برابر  در  چگونه  دارد،  علم  یا  ثروت  یا  قدرت  کسک‌یه   •

مک‌یند؟ 
را به صلاح  او  یا خانوادۀ  • چرا برخی جوانان، تواضع در مقابل همسر 

زندگی خود نم‌یدانند؟
• فروتنیِ زنانه در خانواده چقدر در پیشگیری از بحران یا حل آن نقش 

دارد؟ 
او  اقتدار  با  چگونه  خانواده‌اش  اعضای  مقابل  در  مرد  تواضع   •

جمع‌شدنی است؟

دستورالعمل‌های  مجموعۀ  در  که  است  صفت‌هایی  ازجمله  تواضع 
در  شاخصه‌‌ای  به‌عنوان  و  بوده  بسیار  توجه  درخور  اسلام  اجتماعیِ 
با  نفسانی  حالتی  تواضع  است.1  شده  معرفی  پارسایان  زندگی  سبک 
اعتدالی  نقطۀ  تواضع  است.  خوشایند  مظاهری  و  رفتاری  پدیده‌های 
کسی انسان متواضع را  که در دو سوی آن ذلت و تکبر قرار دارد.  است 
ذلیل نم‌یداند؛ بلکه انسان‌های متواضع به‌سبب همین تواضع محترم 
زیرا  م‌یگیرد؛  نشئت  خودناشناسی  از  ذلت  م‌یشوند.  شمرده  عزیز  و 

واضُــعُ« )علی‌بن‌ابی‌طالب؟ع؟، نهج البلاغه، خطبۀ 193(. 1. نک: »وَ مَشْــيُهُمُ التَّ



106
 / 

د 
ــــت

مـــــ
د م

ــــی
ـــــــ

سف
ط 

ـــــــ
خــ

می
سلا

ی ا
دگ

ک زن
سب

 به‌
ی

یاب
ست

ی د
ها

ت‌
هار

م

دلیل  این  به  و  نم‌یشناسد  را  توانایی‌هایش  و  دارایی‌ها  ذلیل،  انسان 
خودکم‌بین است. از سوی دیگر، انسان متکبر نیز خودناشناس است؛ 
کاست‌یهای خود را نم‌یشناسد و  که فرد متکبر، نداری و  با این تفاوت 
کسی  گر  که ا خودبزرگ‌بین است. از این تحلیل ساده نتیجه م‌یگیریم 

خودشناس باشد، متواضع م‌یشود.
نداشته‌هاست.  و  داشته‌ها  از  گاهی  آ و  خودشناسی  حاصل  تواضع 
از  گاهی  آ بزرگ‌منشانه است.  و  با مردم، متین  انسان متواضع  برخورد 
از  مانع  دارد،  وجود  انسانی  هر  در  که  نقص‌هایی  به  توجه  و  کاست‌یها 
انسان متواضع در مواقع  این حال،  با  به دیگران است؛  او  فخرفروشی 
است.  گذشت  و  عفو  اهل  درعین‌حال،  و  مقتدر  کاملًا  انسانی  لازم، 
م‌یشود.«1  تباه  نشناسد،  را  خود  »هرکه  م‌یفرماید:  امیر؟ع؟  حضرت 
گر نتیجۀ خودشناسی  چنانک‌ه از  این روایت ‌فهمیده م‌یشود، تواضع ا
و واقع‌بینی باشد، از دستاوردهای مهمش برای فرد متواضع این است 
که به خود و دیگران فرصت شکوفایی م‌یدهد؛ درحالک‌یه انسان متکبر 

خلاقیت‌ها  و  توانایی‌ها  بروز  اجازۀ  دیگران  و  خود  به 
چنین  خود  به  نیز  ذلیل  انسان  و  نم‌یدهد  را 

دیگران!  به  برسد  چه  نم‌یدهد،  اجازه‌ای 
انسان متکبر خود را تباه مک‌یند؛ چون 

که امکانات  در مسیری قدم برم‌یدارد 
طبیع‌یاش به او پایِ رفتن در آن مسیر 

را  خود  هم  ذلیل  انسان  نم‌یدهد.  را 
مانع  خودکم‌بین‌یاش  زیرا  مک‌یند؛  تباه 

حرکت او م‌یشود.

ــدْرَهُ« )علی‌بن‌ابی‌طالب؟ع؟، نهج البلاغه، حکمت 149(.
َ
1. »هَلَــکَ امْرُؤٌ لَمْ يَعْرِفْ ق

انسان 
متکبر در مسیری 

که امکانات  گام برمی‌دارد 
طبیعی‌اش به او پایِ رفتن در آن 

مسیر را نمی‌دهد. انسان ذلیل هم 
به‌واسطۀ خودکم‌بینی‌اش، 

توان حرکت در مسیر 
را ندارد. 
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خوب  را  آن‌ها  که  داشته‌هایش  و  امکانات  اساس  بر  متواضع  انسان 
داشته‌ها  از  گاهی  آ زیرا  کند؛  فعال  را  خود  م‌یتواند  م‌یشناسد، 
آدم‌‌ی  محرک  موتور  مهم‌ترین  اعتمادبه‌نفس  م‌یآورد.  اعتمادبه‌نفس 
کاست‌یهایش  از  گاهی  آ به‌دلیل  متواضع  انسان  درعین‌حال،  است. 
بنابراین،  است؛  محتاج  توانایی‌هایشان  و  دیگران  به  که  م‌یداند 

همیاریِ مناسب اجتماعی، میان انسان‌های متواضع شکل م‌یگیرد.
مرد،  و  زن  از  اعم  انسانی،  هر  برای  تواضع  پسندیده‌بودن  بر  افزون 
که مختص زن در مقابل شوهر  نوعی فروتنیِ خاص زنانه نیز وجود دارد 
کریم از این صفت به‌عنوان »قنوت« یاد مک‌یند: »همسران  است. قرآن 
شایسته، زنان فروتن ]در مقابل شوهرانشان[ و حافظ اموال ]آن‌ها[ 

هستند.«1
و  هستند  عمل  جنس  از  و  ایجابی  به‌نوعی  اخلاقی  صفت‌های  همۀ 
تحقق آن‌ها وابسته به صرف انرژی روحیِ زیاد است. قنوت زنان نیز از این 
کمک مک‌یند بر اساس  توان روحیِ  ویژگی مستثنا نیست. قنوت به زنان 
کنند. در واقع، فروتنی و  خود، لحظه‌های شیرینی را برای خانواده ایجاد 
قنوت زنان نوعی توانایی برای مدیریت بحران در زندگی خانوادگی است. 
گرچه مردان و زنان، همه موظف به رعایت تواضع و گذشت و عفو هستند،  ا
این خصیصه برای زنان معنایی متفاوت م‌یدهد. کسی نم‌یتواند قدرت 
گذشت، صبر، میانجیگری در خانواده، اخلاق مراقبت و دلسوزی  زنانۀ 
کند. این موضوع، امروز به‌شکل نظریه‌ای در مباحث زن‌پژوهی  را انکار 
درآمده است. اخلاق زنانه2 به‌عنوان اخلاق مراقبت3 دیدگاهی است 
موقعیت‌های  کنترل  برای  بیشتری  توانایی  زنان  مک‌یند  حکم  که 

N .1فَالصّالِحــاتُ قانِتاتٌ حافِظاتٌ لِلْغَيْبِ بِما حَفِظَ اللّهMُ )نســاء، 34(. 
2. Female Ethics.
3. Ethics of care. 
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بحرانی دارند. قنوت را م‌یتوان چنین تعریف کرد: خرجک‌ردن ذکاوت 
کنش صحیح‌تر یا کم‌ضررتر،  زنانه در موقعیت‌شناسی و نشان‌دادن وا
دوری‌جستن از خطرسازکردن موقعیت‌های خشم‌آلود، استفاده از 

کنترلک‌ننده و... . سکوت به‌عنوان راهکار مهم 
بنابراین، ستودن زنان اهل قنوت و تواضع، 

گاه و تواناست، نه تشویق  ستودن زنان آ
و  سخن‌گفتن  همیشه  بزدلی.  به 

حتی  حاضرجوابی،  و  فریادکشیدن 
برای دفاع از حق، شیوه‌ای عاقلانه 
کریم  قرآن  نیست.  نتیجه‌بخش  و 

با  حق  گرفتن  که  مک‌یند  یکد  تأ
به  هم  بنابراین،  م‌یشود؛  میسر  صبوری 

صبر و هم به حق‌محوری توصیه مک‌یند.1
همسر  مقابل  در  فروتنی  به  زنان  توصیۀ  کنار  در 

نامحرم متکبر باشند.2  برابر مردان  که در  به آن‌ها سفارش شده است 
نامحرم  با  صمیمانه  رفتارهای  از  خودداری  به‌معنای  اینجا  در  تکبر 
رفتار  با  است،  اخلاقی  حکمی  که  همنوعان  به  احترام‌گذاشتن  است. 
کند، متفاوت است و  که توجه شهویِ آن‌ها را جلب  صمیمانه با مردان 
بانوی معتقد به خداوند و وفادار به زندگی زناشویی، از این نوع مراوده 

خودداری مک‌یند.

1. عصر،3.
2. نــک: علی‌بن‌ابی‌طالب؟ع؟، نهج البلاغه، حکمت 234.

هنر زن، در 
موقعیت‌شناسی  و 

کنش صحیح‌تر  یا  نشان‌دادن  وا
کم‌ضررتر، دوری‌کردن از خطرسازشدن 
موقعیت‌های خشم‌آلود و  استفاده از 

سکوت به‌عنوان راهکارهای مهم 
کنترل‌کننده  است. 
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راهکارهایی برای دستیابی به تواضع

برای متواضع‌بودن م‌یتوان این راهکار‌ها را بهک‌ار بست: 
کمبودها، قوّت‌ها و ضعف‌های خویش  • حدّ خود یعنی استعدادها، 

را بشناسیم. این شناخت خودبه‌خود ما را فروتن مک‌یند؛
خود  شاخصک‌ردن  و  معرفی  بر  م‌یشویم،  وارد  که  مجلسی  هر  در   •

اصرار نداشته باشیم؛ 
کنیم؛ • با افرادی از طبقه‌های ضعیف معاشرت 

کنیم؛  خودداری 
ً
• از معاشرت بیش‌ازحد با افراد ثروتمند و متکبر جدا

• به یاد مرگ باشیم؛
رفع  برای  توان،  حد  در  و  کنیم  رفت‌وآمد  نیازمند  انسان‌های  با   •

مشکلات آن‌ها برنامۀ دائمی داشته باشیم؛
گاهی با نوجوانان همک‌لام شویم  کنیم و  کودکان بازی  کنیم با  • سعی 

کار را برای خود سخت ندانیم؛ و این 
گروهی  کارهای  در  و  نورزیم  امتناع  گروه  در  همکاری  و  زندگی  از   •

کنیم؛ آن‌هم بدون اینکه موقعیت رئیس داشته باشیم؛  مشارکت 
کنیم؛ • سکوتک‌ردن در مقابل درشت‌گویی دیگران را تمرین 

کمتر توقع داشته باشیم. • بیشتر دوستی بورزیم و 
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9. همدردی

رفتارهایی  و  غیبت  و  دیگران  کار  در  فضولی  با  همدردی  تمایز  وجه   •
مانند آن‌ها چیست؟ 

چه  حیـــوانات  میان  در  همیاری  با  انســان‌ها  میان  در  همــدردی   •
تفاوت‌هایی دارد؟

کدام آثار روانی و اجتماعی را به‌دنبال دارد؟ • همدردی 
• چگونه م‌یتوان به مهارت همدردی با دیگران دست یافت؟

روابط اخلاقی، جوامع انسانی را از سایر حیواناتی که به‌صورت دسته‌جمعی 
دسته‌جمعی  به‌صورت  که  جانورانی  مک‌یند.  جدا  مک‌ینند،  زندگی 
گروهشان  منافع  حراست  و  حفظ  به  غریزه  به‌حکم  مک‌ینند،  زندگی 
گروهی در حیوانات، نه تنوع‌پذیر است  م‌یپردازند. شیوۀ همکاری‌های 
سال  هزاران  طول  در  دارد،  وجود  آن‌ها  میان  هرآنچه  تغییرپذیر.  نه  و 
انسانی،  جوامع  مقابل،  در  م‌یماند.  و  است  مانده  باقی  دست‌نخورده 
روابط اجتماعی خود و شیوه‌های همیاری‌های اجتماعی و حتی اهداف 
گاهی  گرچه  ا مک‌ینند.  تغییر  دستخوش  را  جمعیت‌ها  تشکیل  از  خود 
ضوابط و قراردادهای اجتماعی، آدمیان را به همیاری ملزم مک‌یند، این 
ضوابط هیچ‌گاه نتوانسته‌اند جای ارتباطات عاطفی و اخلاقی انسان‌ها را 
که آن‌ها را به‌حدِ  گاهی انسان‌ها خود را از چهارچوب ضوابطی  بگیرند. 
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ج مک‌ینند و تا حد ایثارِ  معیّنی از رسیدگی به یکدیگر محدود مک‌یند، خار
کمک م‌یرسانند. شخصیت اخلاقی  از مال، به یکدیگر  گذشت  جان و 

گذشت است.  انسان‌ها نیز مرهون همین ایثار و 
اجتماعی »همدردی« است  زیبای  رفتارهای  از  یکی  این میان،  در 
کاملًا شناخته‌شده بدل شود.  که باید به مهارتی عموم‌ی و درعین‌حال 
م‌یشود.  ناشی  همدردی  احساس  از  همیارانه  اقدام‌های  از  بسیاری 
از حوزۀ  که  کند  را بسیج  فراوانی  نیروهای  وقتی م‌یتواند  یک موضوع 
به  با همدردیک‌ردن،  انسان‌ها  ج شود.  شخصی خار

مسائل شخصی رنگی عمیق‌تر م‌یبخشند.
نم‌یتوان  گاهی  دارد.  مراتبی  همدردی 
از  و  داد  انجام  خاصی  کار  کسی  برای 
عمق مشکلات عین‌یاش کاست؛ ولی 
کاهش  را  او  درد  احساس  م‌یتوان 
جنبه‌های  علاوه‌بر  مشکلات  داد. 
فراوانی  روحی  و  روانی  بار  فیزیکی، 
دارند. افراد قبل از هرچیز زیر بار روانیِ 
کمر خم مک‌ینند؛ در این صورت،  مشکل، 
کمی ‌از مشکل خود را  گر بتوانند درصد  حتی ا
کنند، باز هم فرصت را با غصه‌خوردن و تحمل نابجای درد و  نیز حل 
گاهی همدردی با افراد، از بار روانی مشکل مک‌یاهد  کف داده‌اند.  غم از 
که با همراهی عاطفی فردی دیگر، در  کوهی از غم را م‌یبیند  و شخص 
پیش رویَش متلاشی م‌یشود؛ آنگاه در حالت تعادل قوا و عواطف، بهتر 

م‌یتواند به محاسبۀ توانایی‌هایش برای حل مشکل بپردازد. 

مشکلات دیگران را 
همیشه نمی‌توان از بین برد؛ 

اما گاهی همدردی با افراد، از بار روانیِ 
مشکلات می‌کاهد و شخص کوهی از غم 

را می‌بیند که با همراهی دیگران در 
برابرش متلاشی می‌شود. 
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راهکارهایی برای ایجاد حس همدردی

کرد: برای دستیابی به این مهارت م‌یتوان از این روش‌ها استفاده 
که ناشی از قلب مهربان  • رقیقک‌ردن احساسات از طریق همدردی 
است. بعضی افراد از نظر شخصیتی مهربان‌ترند؛ درعین‌حال، هر انسانی 
کرده باشد.  از مهر برخوردار است؛ مگر اینکه خود را دچار قساوت قلب 
افراد  با  ارتباط‌نداشتن  لذت،  در  غرق‌بودن  و  رفاه‌زدگی  حرام،  لقمۀ 

نیازمند و... انسان را سنگ‌دل مک‌یند؛
که دردمندی در آنجا هست، مانند خانه‌های  • سرزدن به هر جایی 

کز توان‌بخشی و بیماران خاص؛ سالمندان و مرا
در  به‌دست‌آمده  حس  که  دیگران  مشکل  حل  برای  عملی  اقدام   •

این فرایند تا حد زیادی در افزایش روحیۀ همدردی مؤثر است؛ 
• مشارکت در امور خیریه‌ها و سازمان‌های مددکاری؛

همشهری‌ها،  هم‌محله‌ای‌ها،  خویشاوندان،  مشکلات  از  گاهی  آ  •
هم‌وطنان و حتی مردم جهان و تلاش برای رفع آن‌ها تا حد امکان؛

• دستیابی به روحیۀ سرزنده و غیرافسرده با ورزشک‌ردن؛ زیرا فردی 
که خود، انباشته از غم است، همدرد خوبی نیست؛ 

گوش شنوا و امین برای شنیدن رنج دیگران و نیز مهارت  • داشتنِ 
از  را  فرد  آنکه  کوتاه؛ بدون  و  راهنماییک‌ردن‌های لازم  و  دل‌داری‌دادن 

کند.  اطرافیانش منزجر 
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10. احساس یگانگی با مردم

• به نظر شما، خودمحوری تا چه حد به روابط اجتماعی صدمه م‌یزند؟
بار  مردم‌گرا  را  فرزندتان  کودیک،  از  چگونه  که  اندیشیده‌اید  هیچ‌گاه   •

بیاورید؟
مسائل  قبال  در  و  حساس  خود  مسائل  قبال  در  را  ما  عواملی  چه   •

دیگران بی‌اعتنا مک‌یند؟
که با مردم یگانه شده‌ایم؟ کنیم  • چه زمانی م‌یتوانیم ادعا 

از سفارش‌های مهم حضرت امیر؟ع؟ به فرزندشان رسیدن به احساس 
که این موضوع هم باید به مهارت  یگانگی با مردم است. به‌نظر م‌یرسد 
بدل شود. رسیدن به این توانایی، نیازمند تمرکز بر معیاری مهم است. 
که برای رسیدن به این قدرت، آدمی  کلام حضرت این است  مضمون 
که بداند  کارهای اجتماعی میزان قرار دهد؛ به این معنا  ‌باید خود را در 
آن‌ها  به  را  همان  دقیقاً  و  دارد  توقعی  چه  خود  با  مواجهه  در  مردم  از 
و  مردم‌داری  توانی،  چنین  عینی  نتیجۀ  گفت  بتوان  شاید  ببخشد. 

رفتارهای هم‌گرایانه با مردم است.
ذاتی  خصلت‌های  اجتماعی،  انسجام  اصلیِ  هستۀ  عبارت،  این  در 
کنند؛ اما  کاملًا متفاوت عمل  انسان است. این خصلت‌ها ممکن است 
گر مدیریت شوند، پایۀ بهترین اخلاق اجتماعی قرار م‌یگیرند. حضرت  ا
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که آنچه براى خود دوست داریم،  در ادامه به این مطلب اشاره مک‌یند 
که هر انسانی مایل است  براى ديگران نيز دوست بداریم. روشن است 
کند؛ پس او نیز باید سهم خویش  همۀ محبت‌ها را به‌سوی خود جلب 
که نم‌یخواهی  گونه  کند؛ همچنین م‌یفرماید: »همان‌  را به دیگران ادا 
کنند، تو نیز به آن‌ها ظلم نکن.«1 آدمی راضی نیست  دیگران به تو ظلم 
کوهی از ظلمِ خود به دیگران  گاهی  کند؛ اما  که احدی به او ذره‌ای ستم 
نیازمند دانش و  این زمینه،‌  به نقطۀ مطلوب در  را نم‌یبیند. رسیدن 

مهارت‌افزایی است.
گر کسی نَفس خود  که ا نتیجۀ این نگرش، آن است 
را  به دیگران همان  قرار دهد، مک‌یوشد  را میزان 

که از آن‌ها برای خود توقع دارد. بدهد 
این فرد خوبی را به دیگران م‌یبخشد 
و مک‌یوشد آنچه برای خود نم‌یخواهد، 
برای آن‌ها هم نخواهد؛ پس بدی و شرّ 

او به دیگران نم‌یرسد.
حق  در  را  ظلم  چون  نمک‌یند؛  ظلم  او 
که  همان‌گونه  مک‌یند؛  نیکی  و  نم‌یخواهد  خود 
کنند و در حق دیگران  دوست دارد دیگران به او نیکی 
گفته شود. این همان  که دوست دارد در حق خودش  همان را م‌یگوید 
»از  فرمود:  که  است  پارسایان  دربارۀ  متقین،  خطبۀ  در  حضرت  تعبیر 
انسان باتقوا، امید خیر م‌یرود؛ درحالک‌یه همه م‌یدانند از شرّ او 
ایمن هستند.«2 چنین رفتاری، بهشتی زمینی ترتیب م‌یدهد: جلوی 
انتشار عادلانۀ نعمت‌ها را نم‌یگیرد و بار سخت‌یها و مشکل‌ها را میان 

1. علی‌بن‌ابی‌طالــب؟ع؟، نهج البلاغه، نامۀ 31. 
مُونٌ‏« )علی‌بن‌ابی‌طالب؟ع؟، نهج البلاغه، خطبۀ 193(.

ْ
ـرُّ مِنْـــهُ مَأ مُولٌ وَ الشَّ

ْ
2. »اَلْخَيْـــرُ مِنْـــهُ مَـأ

زمانی می‌توانیم 
ادعا کنیم با مردم به 

فس خود را 
َ
یگانگی رسیده‌ایم که ن

میزان قرار دهیم و به دیگران همان 
که از آن‌ها برای خود  را بدهیم 

توقع داریم.
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و  امکانات  بر سر تصاحب  مردم پخش مک‌یند و در واقع، رقابت منفی 
فرصت‌ها را از بین م‌یبرد. 

گر قرار باشد افراد برای کسب امکانات  که ا توجه و تذکر دین این است 
کنند، در وهلۀ اول، باید قواعد  بیشتر در حوزۀ مادی و معنوی فعالیت 
اساساً  قواعد،  این  کنند.  عمل  بِدان  و  بدانند  را  آن  اخلاقی  و  معنوی 
گر  ا مناسب،  اخلاقیِ  فضای  در  دارد.  مغایرت  حیوانی  ستیزه‌جوییِ  با 

رقابتی هم درگیرد، به جدال خصمانه نم‌یانجامد. 
روایات بسیاری بر ایجاد انگیزه‌های معنوی برای 

یکد  تأ مسلمانان  مردم‌داریِ  مهارت  تقویت 
کرده‌اند. برای مثال در روایت آمده است 

چهل  بیابان،  در  را  نابینایی  کسک‌یه 
برای  زمین  همۀ  گر  ا ببرد،  راه  قدم 
سوزنی  به‌اندازۀ  شود،  طلا  از  پر  او 
یا  است1  نشده  داده  او  کار  پاداش  از 

برای  سرپناهی  راه،  کنار  در  کس‌ی  گر  ا
گروهی از مسلمانان را از  رهگذران بسازد یا 

آسیب سیل یا آتش‌سوزی برهاند، بهشت برای 
او واجب م‌یشود.2 

1. نک: محمدباقر مجلســی، بحار الانوار، ج72، ص15. 
2. نــک: محمدبن‌یعقوب کلینی رازی، الکافی، ج5، ص55. 

که برای  افرادی 
کسب امکانات بیشتر 

در حوزۀ مادی و معنوی فعالیت 
می‌کنند، در وهلۀ اول، باید قواعد 

معنوی و اخلاقی آن را بدانند. این قواعد 
با ستیزه‌جویی حیوانی و جدال 

خصمانه همخوانی 
ندارد. 
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راهکارهایی بـــرای دستیابی به احساس یگانگی با 
مردم

پرورش  فرزندانمان  یا  خود  در  را  مردم  با  یگانگی  احساس  اینکه  برای 
کنیم:  دهیم، لازم است به مهارت‌های زیر توجه 

گر  ا فرزندان:  برای  چه  و  خود  برای  چه  خواسته‌ها،  کنترل   •
نه  برایش فراهم شود، خودخواه م‌یشود،   

ً
آدمی هرآنچه بخواهد، فورا

دیگرخواه.
• الگوسازی در رفتار و مواجهۀ والدین با فرزندان یا هر راهبر با 
والدین  همه‌روزۀ  و  مکرر  رفتارهای  دیدن  با  باید  فرزندان  خود:  رهروِ 
به‌صورت عملی، خود به این احساس یگانگی برسند. یکی از قصه‌های 
که حضرت  معروف زندگی حضرت فاطمۀ زهرا؟عها؟ مربوط به زمانی است 
کرده و برای یکایک آن‌ها  یک شب تا صبح، مردم مدینه را با نامشان یاد 
خردسالش  فرزند  که  یافت  ادامه  آن‌چنان  کردن  دعا این  مک‌یرد.  دعا 
در  حضرت  نمک‌ینید؟«  دعا  خودمان  برای  »آیا  پرسید:  و  شد  متحیر 
کرد: »پسرکم! اول همسایه،  کلام ‌نورانی و معروف خود را بیان  پاسخ او 

بعد ]اهل[ خانه.«1 
و  مردم‌داری  دلسوزی،  دقت،  این  فرزندان  گر  ا م‌یرسد  به‌نظر 
به‌خصوص  والدین،  رفتار  در  را  مردم  اشتباهات  و  گناهان  از  دل‌تنگی 
همان  از  باشند،  انسانی  گدازِ  و  دلسوزی  آن‌همه  شاهد  و  ببینند  مادر 

کودیک با احساس مسئولیت و احساس یگانگی با مردم رشد مک‌ینند.

• رعایت عدالت در محیط زندگی.
1. »يا بُنَیَّ الْجارَ ثُمَّ الدّارِ« )محمدبن‌حسن حرّ عاملی، تفصيل وسائل الشيعة الى تحصيل مسائل الشريعة، 

ج7، ص113(.
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غیررسمی،  و  رسمی  تربیت  و  آموزش  در  مفاهیم  این  گنجاندن   •
گر این مفاهیم، درون‌مایۀ اصلی دین‌داری  به‌ویژه در مهدکودک‌ها: ا
گیرند، نتایجی مفید دارد.  در متون آموزشی و سیستم‌های ترتیبی قرار 
که موانع  که آداب اخلاقی را زمانی به افراد تعلیم دهیم  بسیار مهم است 
درونی از قبیل غریزه‌ها و شهوت‌ها، برای مقابله با این آداب در آدمی 
کودیک بسیار  بیدار نشده‌اند؛ ازاین‌رو، درونک‌یردن این آداب در سنین 

بجا و بموقع است.
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خلاصۀ فصل در یک نگاه

و  عجولانه  قضاوت  اهل  و  سطح‌ینگر  عاقل،  و  خردورز  انسان   .1
کمک مک‌‌یند یا  تصمیم‌گیری‌های آنی نیست. چنین انسانی به دیگران 
کمک م‌‌یگیرد و درمجموع، روابط خود را با آن‌ها بر مبنای ابراز  از آن‌‌‌ها 

دوستی برقرار مک‌‌یند. 
هرگونه  از  پیش  تفکر  به  آن  عادت‌دادن  یعنی  ذهن،  تربیت   .2

حرف‌زدن و عملک‌ردن یا حتی قضاوتک‌ردن.
که برای ایجاد جهان‌بینیِ درست در  3. لازمۀ تربیت ذهنی این است 
گاهک‌ردنشان از قوانین خلقت بکوشیم و آنان را به تفکر دربارۀ  فرزندان و آ

کنیم.  سؤال‌های خویش تشویق 
4. انسان م‌یتواند با استفاده از مهارت تخیل و تکلم و با بهک‌ار‌گیری 
بی‌آبرویی،  و  آبرو  خشم،  و  نفرت  محبت،  و  عشق  جملات،  و  واژه‌ها 

کند. احترام و شرافت و نیز ذلت و فرومایگی را در دنیای خارجی ایجاد 
5. خویشتن‌داری در وهلۀ اول، نیازمند نیروی بازدارندۀ درونی است 
گروِ تمرین است. برای  و دستیابی به این نیرو، افزون بر باور و اعتقاد، در 
گاهی با  کار لازم است انسان خواسته‌های نفس خود را مدیریت و  این 

کند. آن‌ها مخالفت 
6. آروزهای طولانی خواسته‌هایی‌اند که بیش‌ازحد، خیال‌پردازانه‌اند 

و وضعیت فعلی انسان برای رسیدن به آن‌‌‌ها مناسب نیست. 
ذرات  تمام  اینکه  به  اعتقاد  یعنی  هستی،  دربارۀ  مثبت‌اندیشی   .7
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گر ظاهر پدیده‌ها  عالم م‌‌یتوانند و م‌‌یخواهند به ما خیر برسانند؛ حتی ا
سختی و رنج باشد. مثبت‌اندیشی در رفتار نیز همان حسن‌ظن به افراد 

در ارتباطات اجتماعی است.
کوشش برای  8. برای مثبت‌اندیشی لازم است مهارت تمرکز بر نیت و 
توجه قلبی به خداوند و نیز مهارت جلوگیری از ورود افکار بدخواهانه و 
منفی را فرا بگیریم و با راهکار »مَحمل‌سازی«، حسن‌ظن به مردم را در 

کنیم.  خود تقویت 
گذشت و بخشش« دو راه‌حلی است  9. »تغییر موقعیت« و »مهارت 
تا  مک‌ینند  کمک  ما  به  و  م‌یشوند  واقع  مفید  عصبانیت،  حینِ  در  که 

کنیم. کنترل  خشم خود را 
است.  خوشایند  رفتاری  پدیده‌های  با  نفسانی  حالتی  تواضع   .10
قرار دارد:  تکبر  و  که در دو سوی آن، ذلت  اعتدالی است  نقطۀ  تواضع 
در  و  نم‌یشناسد  را  توانایی‌هایش  و  است  خودکم‌بین  ذلیل  انسان 

کاست‌یهای خود را نادیده م‌یانگارد. مقابل، انسان متکبر نداری‌ها و 
11. افزون بر پسندیده‌بودن تواضع برای هر انسانی، اعم از زن و مرد، 
که مختص زن در مقابل شوهر  نوعی فروتنیِ خاص زنانه نیز وجود دارد 

کریم از آن به »قنوت« یاد مک‌یند.  است و قرآن 
و  به مهارتی عموم‌ی  باید  که  اجتماعی  زیبای  رفتارهای  از  یکی   .12
کاملًا شناخته‌شده بدل شود، »همدردی« است. بسیاری از  درعین‌حال 
اقدام‌های همیارانه میان انسان‌ها از احساس همدردی ناشی م‌یشود. 
متون  در  یکدشده  تأ گ‌یهای  ویژ از  مردم  با  یگانگی  احساس   .13
با  هم‌گرایانه  رفتارهای  و  مردم‌داری  آن،  عینی  نتیجۀ  که  است  دینی 
مردم است. برای رسیدن به این احساس، آدمی باید بداند از مردم چه 

توقعی دارد و دقیقاً همان را برای مردم برآورده سازد.
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کتابنامه

کریم. 1. قرآن 

2. ابن‌اب‌ىالحديــد معتزلــى، عبدالحميدبن‌هبة‌الله‌بن‌اب‌ىالحديــد، ‌شــرح 
ــد، به‌تحقیــق و تصحیــح محمــد ابوالفضــل  نهــج البلاغــة لابــن ابــی الحدي

کتابخانــۀ آیــت‌الله مرعشــی نجفــی، 1404ق. ابراهيــم، ج‏20، چ1، قــم: 

3. ابن‌شــعبۀ حرّانــی، حســن‌بن‌علی، تحــف العقــول عن آل الرســول؟صل؟، 
کبــر غفــاری، چ2، قــم: جامعــۀ مدرســین حــوزۀ  به‌تحقیــق و تصحیــح عل‌یا

علمیۀ قــم، 1404ق. 

4. ابن‌شهـــــــرآشوب، محمــدبن‌عل‌یبن‌شهــــرآشوب سَــــرَوی مازنــــدرانی، 
مناقــب آل ابــی طالــب، ج1، چ1، قــم: علامــه، ۱۳۷۹ق.

5. ابن‌منظــور، محمدبن‌مكرم‌بن‌احمــد انصــارى مصــرى، لســان العــرب، 
به‌تحقیــق و تصحیــح جمال‌الدیــن میردامــادی، ج۹، چ۳، بیــروت: دار 

الفكــر للطباعــة و النشــر و التوزيــع‏، ۱۴۱۴ق.

كلمــات قصــار حضــرت  ۶. پاینــده، ابوالقاســم، نهــج الفصاحــة )مجموعــه 
رســول؟صل؟(، چ4، تهــران: دنیــای دانــش، 1382ش.

ابجــدی، ترجمــۀ رضــا مهیــار، چ۲،  افــرام‏، فرهنــگ  فــؤاد  ۷. بســتانى، 
۱۳۷۵ش. اســامی،  انتشــارات  تهــران: 
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ت‍و‍کل‍ــی،‌  ت‍رج‍مــۀ‌  کــودک،  روان‌یعاطفــیِ  رشــد  آنــدره،  مــارک  ک،  بــا  .۸
.1377 ص‍ب‍ــح‌،  تهــران: واژۀ‌ 

درر  و  الحكــم  غــرر  تصنيــف  عبدالواحدبن‌محمــد،  آمُــدى،  تميمــى   .۹
الكلــم، به‌تحقیــق و تصحیــح مصطفــی درایتــی، چ۱، قــم: دفتــر تبلیغــات 

۱۳۶۶ش. اســامی، 

الكلــم،  درر  و  الحكــم  غــرر  عبدالواحدبن‌محمــد،  آمُــدى،  تميمــى   .۱۰
الکتــب  دار  قــم:  چ2،  رجایــی،  ســیدمهدی  تصحیــح  و  به‌تحقیــق 

1410ق. الاســامی، 

۱۱.  جعفـــــری تبــریــــزی، محمــــدتقی، امــــام‌حسین؟ع؟؛ شهیـــــد فرهنــگ 
اســـــــام ســــــــربازان  جامــــــع  ســایت  به‌نقـــــل‌از:  انســانیت،   پیشــــرو 

.)www.sarbazaneislam.com(

۱۲. حاجیانــی، ابراهیـــــم، جامعـــــــه‌شناسی هویــت ایرانــی، چ۱، تهــران: 
پژوهشــکدۀ تحقیقــات اســتراتژیک، ‌1388.

1۳. حــرّ عاملــی، محمدبن‌حســن، وســائل الشــیعة الــی تحصیــل مســائل 
الشــریعة، ج1و2و7و15و20، چ1، قــم: مؤسســة آل‌البیــت لاحیــاء التــراث، 

1409ق.

۱۴. دیلمــی، حسن‌بن‌ابی‌الحســن، ارشــاد القلــوب، ج1، چ1، قــم: شــریف 
رضــی، 1412ق.

1۵. رایــس، فیلیــپ، رشــد انســان؛ روان‌شناســی از تولــد تــا مــرگ، ترجمــۀ 
مهشــید فروغــان، چ۲، تهــران: ارجمنــد، نســل فــردا‏‫،۱۳۹۰.‬‬‬‬‬‬‬‬‬

مــدرن،  گودمــن، نظریــۀ جامعه‌شناســی  گلاس  و دا ج  ریتــزر، جــور  .۱۶
.1390 جامعه‌شناســان،  تهــران:  چ۱،  میرزایــی،  خلیــل  ترجمــۀ 
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۱۷. ســالاری‌فر، محمدرضــا، خشــونت خانگــی علیــه زنــان؛ بررســی علــل و 
درمــان بــا نگــرش بــه منابــع اســامی، چ۱، قــم: هاجــر، 1389.

1۸. صــدوق )شــیخ صــدوق(، محمدبن‌عل‌یبن‌بابویــه قمــی، الخصــال، 
کبــر غفــاری، ج۱و۲، چ1، قــم: دفتــر انتشــارات  به‌تحقیــق و تصحیــح عل‌یا

اســامی وابســته بــه جامعــۀ مدرســین حــوزۀ علمیــۀ قــم، 1362ش. 

معانــی  قمــی،  محمدبن‌عل‌یبن‌بابویــه  صــدوق(،  )شــیخ  صــدوق   .1۹
کبــر غفــاری، چ۱، قــم: دفتــر انتشــارات  الاخبــار، به‌تحقیــق و تصحیــح عل‌یا

اســامى وابســته بــه جامعــۀ مدرســين حــوزۀ علميــۀ قــم‏، ۱۴۰۳ق.

کتــاب  قمــی،  محمدبن‌عل‌یبن‌بابویــه  صــدوق(،  )شــیخ  صــدوق   .۲۰
مــن لا یحضــره الفقیــه، ج1و2و3و4، چ2، قــم: دفتــر انتشــارات اســامی 

وابســته بــه جامعــۀ مدرســین حــوزۀ علمیــۀ قــم، 1413ق.

۲۱. طبرســی، عل‌یبن‌حســن، مشــكاة الانــوار فــی غــرر الاخبــار، چ2، نجــف: 
مکتبــة الحیدریــة، 1385ق.

۲۲. طوسی، محمدبن‌حسن، امالی، چ1، قم: دار الثقافة، 1414ق.

۲۳. طوســی، محمدبن‌حســن، مصبــاح المتهجــد و ســاح المتعبــد، ج2، 
چ1، بیــروت: مؤسســة الفقــه الشــيعة، 1411ق.

۲۴. عاملــی، ســیدجعفرمرتضی، اَلصّحیــح مــن ســیرة النبــی الاعظم؟صل؟، 
ج2، چ4، بیــروت: دار الهــادی، 1415ق.

ع الحصيــن‏، چ1،  کفعمــی، ابراهیم‌بن‌علــی، البلــد الامیــن و الــدر ۲۵. عاملــی 
بیروت: مؤسســة الاعلمــی للمطبوعــات، 1418ق.

کتــاب  ۲۶. علاســوند، فریبــا، تعامــل خانــواده و دولــت، زن و خانــواده؛ 
اندیشــه‌های راهبــردی، چ۱، تهــران: پیــام عدالــت، 1391.
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۲۷. عل‌یبن‌ابی‌طالــب؟ع؟، نهــج البلاغــه، بهک‌وشــش محمدبن‌حســین 
شــریف الرضــی، به‌تحقیــق و تصحیــح صبحــی صالــح، چ1، قــم: هجــرت، 

1414ق.

کاشــانی، محمدمحســن، المحجة البيضاء فی تهذیب الاحیاء،  ۲۸. فیض 
ج1، چ4، قــم: دفتــر انتشــارات اســامی وابســته بــه جامعــۀ مدرســین حــوزۀ 

علمیــۀ قــم، 1417ق.

به‌تحقیــق  القــرآن،  فقــه  ســعيدبن‌هبةالله،‏  راونــدى،  ۲۹. ‌‌قطب‌الديــن 
و تصحیــح ســیداحمد حســينى و ســیدمحمود مرعشــى، ج2، چ2، قــم: 

کتابخانــهٔ آیــت‌الله مرعشــی نجفــی، 1405ق. 

کبر  کلینــی رازی، محمدبنی‌عقــوب، الکافــی، به‌تحقیــق و تصحیح عل‌یا  .۳۰
غفــاری و محمــد آخونــدی، ج2و3و4و5، چ۴، تهــران: دار الکتب الاســامیة، 

۱۴۰۷ق.

كوزر، لوئیس و برناردز روزنبرگ، نظریه‌های بنیادی جامعه‌شــناختی،   .۳۱
ترجمۀ فرهنگ ارشــاد، چ۳، تهران: نشــر نی، 1385.

۳۲. ليثــى واســطى، على‌بن‌محمــد، عيــون الحكــم و المواعــظ، به‌تحقیــق 
و تصحیح حســين ‏حســنى بيرجندى، چ1، قم: دار الحدیث، 1376ق.

۳۳. ماســارو، ایموتــو، پیام‌هــای نهفتــه در آب، ترجمــۀ فرهــاد فروغمنــد، 
ک. کتابنــا نســخهٔ الکترونیکــی، به‌نقــل‌از: ســایت 

کنــز ‌العمــال فــی الســنن  ۳۴. متقــی هنــدی، عل‌یبن‌حســام‌الدین متقــی، 
ج3،  ســقا،  صفــوه  و  حیانــی  بکــری  به‌تصحیــح  الافعــال،  و  الاقــوال   و 

کتابخانهٔ دیجیتال نور. بیروت: مؤسسة الرسالة، 1409ق، به‌نقل‌از: 

۳۵. مجلسی، محمد‌باقر، بحار ‌الانوار الجامعة لدرر اخبار الائمة الاطهار، 
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 ج6و16و67و68و69و70و72و74و75و92و100و 101، چ2،  بیــــــروت: دار
احياء التراث العربی، 1404ق.

۳۶. مســعودیان، ‌پرویــن، منشــور اخلاقی خانــواده در ازدواج دانشــجویی، 
چ۳، تهــران: ‌فصــل نــو، 1390.

ــن محمــد؟ع؟، مصبــاح الشــریعة، چ1، بیــروت:  ــه جعفرب ۳۷. ‌‌‌‌‌‌‌منســوب ب
اعلمــی، 1400ق. 

نــوری(، حســین، مســتدرک الوســائل و  نــوری طبرســی )محــدث   .۳۸
مســتنبط المســائل، ج9و14و15و24، چ1، قــم: مؤسســۀ آل‌البيــت؟عهم؟ 

التــراث، 1408ق.‏‌‌‌  لِاحیــاء 

۳۹. ورام‌بن‌ابی‌فــراس، مسعودبن‌عيســى، تنبيــه الخواطــر و نزهــة النواظــر 
کتابخانــهٔ فقیــه، 1410ق. )مجموعــة ورّام‏(، ج1، چ1، قــم: 



12
5 /

ی  
گ

هن
 فر

قۀ
ساب

م مسابقۀ فرهنگی 

خط سفید ممتد
توضیحات شرکت در مسابقه

در  می‌توانند  سال  دوازده  بالای  افراد  و  است  شده  طرح  موجود  متن  از  پرسش‌ها   *
کنند. مسابقه شرکت 

کنید: * به روش‌های زیر می‌توانید در مسابقات فرهنگی شرکت 
کافی است به‌ترتیب نام مسابقه و  کار،  برای این   1. ارسال پاسخ به سامانۀ پیامکی: 
را به‌صورت یک عدد دورقمی از چپ به راست،  گزینه‌های صحیح پرسش‌‌ها  شمارۀ 

کنید. همراه با نام و نام خانوادگی خود، به سامانۀ پیامکی ۳۰۰۰۸۰222۲ ارسال 
مثال: خط سفید ممتد 1۴ احسان براتی‌زاده

2. مراجعه به بخش مسابقات پرتال جامع آستان قدس رضوی، به‌نشانی:
https://tv.razavi.ir/plus/@mosabeghat97

3. پاسخ به پرسش‌ها در پاسخ‌نامه: پاسخ‌نامۀ تکمیل‌شده را می‌توانید به صندوق‌های 
پستی صندوق  به  یا  بیندازید  فرهنگی  اطلاع‌رسانی  پایگاه‌های  در  مستقر   مخصوص 

کنید. 3۵۱– 9173۵ ارسال 

۴. فیلم‌برداری از خودتان درحال معرفی کتاب خط سفید ممتد با حضور در مساجد، 
کثر 100  مدارس، نماز جمعه و جمع اقوام و آشنایان:  فیلم‌های خود را  با زمان حدا

ثانیه و فرمت mp4، به این نشانی بفرستید:
https://tv.razavi.ir/plus/@mosabeghat97

کامل و صحیح و به‌صورت روزانه انجام می‌شود و نتیجۀ  * قرعه‌کشی از بین پاسخ‌های 
گفته‌شده به‌اطلاع برندگان می‌رسد. آن نيز ازطریق سامانۀ پیامکی 

گانه ارسال کنید. تذکر: پیشنهادها و انتقادهای خود را در پیامکی جدا
تلفن: ۳۲۰۰۲۵۶۹– ۰۵۱
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پرسش‌ها

پرسش اول. مهم‌ترین موتور محرک انسان چیست؟

۱. انگـیزه و پشتکار دائمی
۲. استمداد از حوادث مهم
۳. تحریک از طریق دیگران

۴. اعتمادبه‌نفس

گزینه از راهکارهای رشد مهارت تکلم است؟ پرسش دوم. کدام 

کتاب‌های متنوع داستانی، ادبی، فرهنگی و اجتماعی ۱. مطالعهٔ 
۲. تماشای برنامه‌های تلویزیونی و حضور در جمع‌های مذهبی

کودکان زیر شش‌سال کتاب برای  ۳. خواندن 
گزینۀ 1و3  .۴
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