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نقش فضيلت اخلاقی صبر در بهداشت روان

محمدمهدی صفورايی پاريزی1

چكيده
شكيبايي، از مهم  ترين فضايل اخلاقي است كه نقش تعيين كننده ای در 

زندگی دنيوی و اخروی انسان دارد و بهترين روش براي تأمين بهداشت 

از اين رو،  مقاله ی حاضر درصدد  روحي_رواني انسان به شمار می رود؛ 

است چگونگي اين فضيلت اخلاقي و رابطه ی آن را با بهداشت روحي_رواني 

تعريف  اخلاقي  اصطلاح  و  لغت  در  را  شكيبايي  ابتدا،  نمايد.  تبيين  انسان 

در  مي دارد.  بيان  روان  بهداشت  با  را  آن  رابطه ی  سپس  و  است  كرده 

ادامه، به آثار و نتايج شكيبايي اشاره می نمايد و تسلط بر خويش، سعه ي 

صدر، امداد و نصرت الهي، رستگاري، افزايش توانمندي براي رويارويی با 

مشكلات و ايجاد ويژگي  هاي اخلاقي را از آثار آن بر مي شمارد. در بخش 

ديگري از اين مقاله، به نقش صبر بر بهداشت روانی و پيش گيری از رفتار 

از امور  ايجاد فروتني، گذشت و بردباري را  پرخاشگرانه اشاره مي  كند. 

پيش گيرانه و اثرگذار صبر بيان مي دارد. در بخش پاياني نيز به تفصيل به 

نقش تعيين  كننده ی صبر و رابطه ی آن با پرخاشگري می پردازد و انواع 

. 1 . عضو هيئت علمی جامعة المصطفی
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اضطراب و عوامل مرتبط با بردباري را تبيين مي  كند . اين مقاله حاوي تعريف صبر، 

به ويژه اضطراب،  از آسيب  هاي رواني،  نتايج آن و نقش آن در پيش  گيري  و  آثار 

مي  باشد كه با نگاهي توصيفي تدوين يافته است. 

كليد واژه ها 
 فضيلت، اخلاق، صبر ، بهداشت روان

مقدمه
يكی از فضايل اخلاقی فردی، سجيه ي فاضله ي صبر است. اين فضيلت اخلاقی 
نقش تعيين كننده ای در زندگی دنيوی و اخروی انسان دارد و هر كسی با اين صفت 
خو بگيرد و در نفسش آن را به صورت ملكه در آورد، می تواند از فراز و نشيب های 

زندگی سربلند و پيروز بيرون آيد.
برای اين كه انسان بتواند موانع سر راه خود را بدون ضرر يا با كم ترين ضرر روحی 
و روانی از ميان بردارد يا هدف جديد و مفيدی برای خود برگزيند، به حالت روانی 
به سزايی  نقش  امر  اين  در  اخلاقی  فضايل  جهت  اين  از  دارد؛  نياز  آسوده  و  آرام 
دارند. از جمله فضايلی كه در تأمين بهداشت روان مؤثر است، فضيلت اخلاقی صبر 
و شكيبايی می باشد. مؤمنان صبور و شكيبا می دانند كه خدا در اين دنيا آنان را 
با انواع سختی ها آزمايش می كند و تنها صابران از آنها سربلند بيرون می آيند: »و 
قطعاً ]همه [ شما را به چيزی از ترس و گرسنگی و كاهشی در ثروت ها و جان ها و 
محصولات آزمايش می كنيم و به شكيبايان مژده ده«2، و به يكديگر پيروی از حق 
و شكيبايی را سفارش كرده است: »]مؤمنان[ يكديگر را به حق سفارش و همديگر 
تقاضای  خدا  از  مشكلات  با  رويارويی  در  و  نموده اند.«3  سفارش  شكيبايی  به  را 
ما  بر  را  ]پيمانه [ شكيبايی  ما،  پروردگار  صبر می كنند: »]مؤمنان[ گفتند: »]ای [ 
فروريز و گام های ما را استوار دار و ما را بر گروه كافران پيروز فرما«.4  در نتيجه ی 

ين(، بقره : 155. ابرِِ ِ الصَّ مَرَاتِ  وَ بَشِّ نفُسِ وَ الثَّ مْوَالِ وَ الَْ نَ الَْ وعِ وَ نَقْصٍ مِّ وْفِ وَ الْجُ نَ الْخَ 2 . )وَ لَنَبْلُوَنَّکُم بشِىَ ءٍْ مِّ
بر(، عصر:3. قّ ِ وَ تَوَاصَوْاْ باِلصَّ 3 . )وَ تَوَاصَوْاْ باِلْحَ

نَا عَلىَ الْقَوْمِ الْکَفِرِين(، بقره:250. نَا أَفْرِغْ عَلَیْنَا صَبرا وَ ثَبِّتْ أَقْدَامَنَا وَ انصُرْ 4 . )قَالُواْ رَبَّ
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ايمان مالامال از صبر و شكيبايی، سعادت دنيا و آخرت نصيبشان می گردد: »فقط 
شكيبايان پاداششان را بی شمار ]و بدون محاسبه [ به طور كامل دريافت می كنند.«5، 
»]و ملائكه می گويند:[ سلام بر شما به خاطر شكيبايی تان! و چه نيكوست فرجام 

سرای ]ديگر[. «6 و سلامتی و بهداشت روحی و روانی خود را تأمين می كنند.

تعاريف
الف. صبر در لغت

صبر در لغت به امساک در تنگنا معنا شده است.7 همچنين به معنای مطلق حبس 
كردن آمده است.8 به طور كلی، می توان گفت كه صبر مطلق حبس است كه به 
حسب موارد معنای آن اختلاف پيدا می كند؛ بنابراين، اگر انسان نفس خود را در 
ناميده می شود. ضد آن جزع و بی تابی است. اگر  برابر مصيبتی حبس كند، صبر 
حبس در كلام باشد، كتمان ناميده می شود و ضد آن افشاست. اگر حبس نفس در 
جنگ باشد، شجاعت ناميده می شود و ضد آن ترس است.9  اگر در فروبردن خشم 
باشد، حلم و بردباری و ضدش غضب نام دارد. اگر در حادثه ي بيزار كننده ای باشد، 
سعه ي صدر و ضدش بيزاری و ضيق صدر نام می گيرد. اگر در ترک وسايل زايد 
زندگی باشد، زهد و ضدش حرص ناميده می شود. اگر صبر بر كمبود بهره ي دنيوی 

باشد، قناعت و ضدش شره نام می گيرد.10

ب. صبر در اصطلاح علمای اخلاق
در اصطلاح علمای اخلاق، صبر عبارت است از »ثبات و آرامش نفس در سختي ها، 
بلاها و مصايب و پايداری و مقاومت در برابر آنها، به گونه اي كه از گشادگی خاطر و 
شادی و آرامشی كه پيش از آن حوادث داشت، بيرون نرود و زبان خود را از شكايت 

ونَ أَجْرَهُم بغَِیْرِ حِسَاب(، زمر:10. ابرُِ مَا يُوَفىَّ الصَّ 5 . ِ)إنَِّ
ارِ(، رعد: 24. تُمْ فَنعِْمَ عُقْبَى الدَّ 6 . )سلامٌ عَلَیْکُمْ بمِا صَبَرْ

7 . حسين بن محمد راغب اصفهانی، المفردات في غريب القرآن، ص 474.
8 . محمدبن مكرم ابن منظور، لسان العرب، ج 4، ص 438.

9 . حسينبن محمد راغب اصفهانی، المفردات في غريب القرآن، ص 474.
10 . سيدعبدالله شبر، ترجمه ي  اخلاق، ترجمه ي محمدرضا جباران، ص 360.
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و اعضاي خود را از حركات ناهنجار نگاه دارد«. 11
امام خمينی  نيز در كتاب شريف شرح حديث جنود عقل و جهل، از خواجه 
نصير الدين طوسی تعريف صبر را چنين می آورند: »صبر عبارت است از خودداری 
از شكايات، با آن كه در باطن جزع است«. پس اظهار نكردن جزع باطنی و شكايت 
ننمودن از ناگواری ها، صبر است، يعنی صبر متقوّم به دو امر است: نخست اين كه از 
ناملايمی كه بر او وارد می شود، در باطن كراهت داشته باشد، ديگر آن كه از اظهار 

شكايت و جزع خودداری كند.12

ج. بهداشت روان در لغت
در لغت، بهداشت رواني به سلامت و شادابي از نظر روحي و رواني معنا شده است.13

د. بهداشت روان در اصطلاح14 
بهداشت روان حالت سازگاری نسبتاً خوب، احساس بهزيستی و شكوفايی توان 
و استعدادهای شخصی است. اين اصطلاح عموماً برای كسی به كار مي  رود كه در 
سطح بالايی از سازگاری و انطباق رفتاری و عاطفی عمل می كند، نه كسی كه صرفاً 

بيمار نيست.15 

آثار صبر و شكيبايی
صبر و شكيبايی، در زندگی مؤمن  و در تأمين بهداشت روانی او آثار گوناگونی 

دارد كه به برخی از آنها اشاره می كنيم:
1. بر خود مسلط بودن و خود را نباختن: انسان شكيبا، هنگامی كه با مشكلی 
روبه رو می شود، خود را نمی بازد و بر خود مسلط است. اين امر سبب می شود كه 

11. ملامهدی نراقی، علم  اخلاق  اسلامی، ترجمه ي؛ عزيز الله عطارودی، ج 4، ص 355.
12 . امام خمينی، شرح  حديث  جنود عقل  و جهل، ص 410.

13 . فرهنگ روان شناسي لاروس.
14. براي بهداشت روان تعاريف مختلفي ارائه شده است. شايد علت اين اختلاف تعاريف، به اختلاف ديدگاه ها 
در باره ي روان شناسي و ويژگي هاي انسان سالم و برخوردار از سلامت روان و به تبع آن، بهداشت رواني برگردد. در 

اين جا فقط به بيان تعريف مورد قبول مؤلف اكتفا مي كنيم.
15. بهروز ميلاني فر،  بهداشت رواني، چاپ چهارم، ص 16.
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زود از كوره بيرون نرود و با رخدادهای زندگی عاقلانه برخورد و در نتيجه، با انتخاب 
كه  هنگام  دليل،  همين  به  نمايد.  تأمين  را  خود  روانی  سلامت  درست،  گزينه ي 
از چشمان حضرت سرازير  از دنيا رفت، اشك   ،اكرم پيامبر  ابراهيم، فرزند 
شد و وقتی به ايشان گفتند: »آيا تو ما را از اين كار منع نكردی؟«، فرمودند: »اين 
رحم است. خدا فقط به بندگانی رحم می كند كه رحم داشته باشند.« و فرمودند: 
»چشم اشك می ريزد و قلب محزون می شود، ولی چيزی كه پروردگار را به خشم 

آورد، نمی گوييم«.16
2. صبر و شكيبايی، نصرت غيبی همراه دارد: هنگامي كه انسان در برابر سختی های 
زندگی از خود صبر نشان دهد، خداوند به او گشادگی سينه و سعه ي صدر عطا 
می كند و با او را امدادهای غيبی ياری می نمايد. در نتيجه، عاقبت كار او را به صلاح 
به دنبال دارد؛  را  انسان  او مبدل می گرداند كه سرانجام مسرت و سلامتی روانی 
از اين رو، قرآن كريم در دلداری مؤمنان چنين می فرمايد: »آری! اگر شكيبايی ]و 
استقامت[ و ]خودتان را[ حفظ كنيد، و ]دشمنان [ با همين سرعتشان به ]سراغ[ 
شما آيند، پروردگارتان شما را با پنج هزار ]نفر[ از فرشتگان نشانه گذار مدد خواهد 

كرد«.17
3. صبر و شكيبايی، سبب رستگاری مؤمن است: هنگامی كه مؤمن با مشكلات 
رو به رو می شود و در مقابل آنها از خود صبر نشان می دهد و می داند كه نتيجه ي 
اين شكيبايی، رستگاری و سعادت او مي باشد، ديگر به راحتی با آن كنار می آيد 
و سلامتی روانی خود را تأمين می كند، چنان كه قرآن می فرمايد: » ای كسانی كه 
ايمان آورده ايد، شكيبا باشيد و ]در برابر دشمنان [ شكيبايی ورزيد و نگهبان مرزها 

باشيد و ]خودتان را[ از ]عذاب [ خدا حفظ كنيد. باشد كه شما رستگار شويد«.18
و  می شود  رو به رو  مشكلی  با  انسان  كه  هنگامی  است:  صابران  با  همراه  خدا   .4
می خواهد از عهده ي آن برآيد و آن مشكل سد راه او نشود، اگر بداند كه كسی همراه 
او است كه براي تحقق اين امر به او كمك می كند و می تواند تمام گره های هستی 
را بگشايد، آيا ديگر برای انسان گرهی است كه باز نشود و از عهده ي آن بر نيايد و 

16 . سيدعبدالله شبر، ترجمه ي  اخلاق، ترجمه ي محمدرضا جباران، ص 364.
ميَن(، آل عمران: 125. کُمْ بخَِمْسَةِ آلافٍ مِنَ الْملَائکَِةِ مُسَوِّ قُوا وَ يَأْتُوكُمْ مِنْ فَوْرِهِمْ هذا يُمْدِدْكُمْ رَبُّ وا وَ تَتَّ 17 . )بَلى  إنِْ تَصْبِرُ

کُمْ تُفْلِحُونَ(، آل عمران: 200 . َ لَعَلَّ قُوا اللهَّ وا وَ صابرُِوا وَ رابطُِوا وَ اتَّ ا الَّذينَ آمَنُوا اصْبِرُ َ 18 . )يا أَيُّ
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آسوده خاطر برای مقابله ي با آن حركت نكند؟! از اين رو، قرآن در پيامی  به مؤمنان 
می فرمايد كه وحدت خود را حفظ كنند و شكيبا باشند: »و از خدا و فرستاده اش 
اطاعت كنيد و با همديگر كشمكش مَكنيد كه سست می شويد و مهابت شما از بين 

می رود! و شكيبايی كنيد ]چرا[ كه خدا با شكيبايان است«.19
5. صبر و شكيبايی در برابر مشكلات، قدرت انسان را چندبرابر می كند: صبر سبب 
نيروی چندبرابر  با  و  بگيرد  به خود  تازه اي  برابر مشكلات جان  انسان در  می شود 
را  روانی خود  انسان در حل مشكلات سلامتی  نتيجه،  در  آيد.  بر  آنها  از عهده ي 
همچنان حفظ نموده، به راحتی بر آنها غالب شود، چنان كه قرآن كريم می فرمايد: 
»ای پيامبر، مؤمنان را به جنگ ]و جهاد[ برانگيز. اگر از شما بيست ]نفر[ شكيبا 
باشند، بر دويست ]نفر[ پيروز می شوند و اگر صد ]نفر[ از شما باشند، بر هزار ]نفر[ 
از كسانی كه كفر ورزيدند، پيروز می گردند، به سبب اين كه آنان گروهی هستند 

كه عميق نمی فهمند«.20
با  گونه اي  به  كه  جمعی،  اخلاقی  فضايل  شكيبايی،  و  صبر  بر  علاوه  همچنين 
صبر ارتباط دارند نيز در تأمين بهداشت روانی انسان مؤمن و پيش گيری از رفتار 

پرخاشگرانه مؤثر هستند. اينك به برخی از آنها اشاره می كنيم:

الف. فروتنی
از جمله فضايل اخلاقی، كه در بهداشت روانی و پيش گيری از رفتار پرخاشگرانه 
مؤثر است، فروتنی مي باشد. اين صفت از اوصاف انبياي الهی به شمار مي رود كه با 
آراستگی به آن، مقامات عالی الهی كسب نمودند. امام علی، در باره ي فضيلت 
و برتری تواضع در مقايسه با كبر و غرور و خودبزرگ بينی، كه از لوازم آن خشم 
و پرخاشگری است، چنين می فرمايند: »اگر خدا تكبّر ورزيدن را اجازه می  فرمود، 
در صورتی  می داد،  اجازه   امامان و  پيامبران  از  ويژه ي خود  بندگان  به  حتماً 
كه خدای سبحان تكبّر و خودپسندی را براي آنان ناپسند و فروتنی را برای آنان 

ابرِينَ(، أنفال : 46 َ مَعَ الصَّ وا إنَِّ اللهَّ َ وَ رَسُولَهُ وَ لا تَنازَعُوا فَتَفْشَلُوا وَ تَذْهَبَ ریُحکُمْ وَ اصْبِرُ 19 . )وَ أَطیعُوا اللهَّ
ونَ صابرُِونَ يَغْلِبُوا مِائَتَيْنِ وَ إنِْ يَکُنْ مِنْکُمْ مِائَةٌ يَغْلِبُوا  ضِ الْمُؤْمِنيَن عَلَى الْقِتالِ إنِْ يَکُنْ مِنْکُمْ عِشُْ بيُِّ حَرِّ ا النَّ َ 20 . )يا أَيُّ

مْ قَوْمٌ لا يَفْقَهُونَ(، أنفال : 65. ُ أَلْفاً مِنَ الَّذينَ كَفَرُوا بأَِنهَّ
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پسنديد كه چهره بر زمين می گذارند و صورت ها بر خاک می مالند و در برابر مؤمنان 
فروتنی می كنند و از قشر مستضعف جامعه هستند كه خدا آنها را با گرسنگی آزمود 
و به سختی و بلا گرفتارشان كرد و با ترس و بيم امتحانشان فرمود و با مشكلات 
فراوان خالصشان گردانيد. پس مال و فرزند را دليل خشنودی يا خشم خدا ندانيد 
زيرا  است،  قدرت  و  بی نيازی  در  امتحان  و  آزمايش  موارد  به  ناآگاهی  نشانه ي  كه 
خداوند سبحان فرمود: آيا گمان می كنند مال و فرزندانی كه به آنها عطا كرديم، به 

سرعت نيكی ها را برای آنان فراهم می كنيم؟ نه، آنان آگاهی ندارند«.21
اميرمؤمنان، علی، درباره ي آثار فروتني می فرمايند: »كسی كه فروتنی نمايد، 
در برابر طالبان علم )و دانشجويان( و خوار و ذليل گرداند خود را )برای تعلم( در 
برابر علما و دانشمندان، بزرگ و شرافتمند گردد به سبب دانش خود )كه از علما 
و  را  فرومايه  و  عالی مي رساند شخص پست  رتبه ي  و  مقام  به  علم  آموخته( پس 
واگذاردن و ترک دانش )يعنی در نادانی باقی ماندن( خوار و پست مي گرداند شخص 
آبرومند و صاحب مقام ارجمند را و سر علم فروتنی است و چشم آن دور بودن و 
پاكيزگی از حسد است و گوش آن فهم است و زبان آن راست گويی است و قلب آن 

نيت خوب است و عقل آن شناسايی راه های امور است«.22
پيامبر می فرمايند: »بهتر از همه ي مردم كسی است كه در حال رفعت فروتنی 
كند و در عين ثروت زاهد باشد و در عين قوت انصاف دهد و در حال قدرت برد باری 
كند«.23 همچنين می فرمايند: »تواضع مايه ي رفعت است. تواضع كنيد تا خدا شما 
را رفعت دهد. عفو مايه ي عزت است. عفو كنيد تا خدا شما را عزت بخشد. صدقه 

کَابُرَ وَ رَضَِ  هَ إلَِیْهِمُ التَّ هُ سُبْحَانَهُ كَرَّ ةِ أَنْبیَِائهِِ وَ أَوْلیَِائهِِ وَ لَکِنَّ اصَّ صَ فِیهِ لِخَ حَدٍ مِنْ عِبَادِهِ لَرَخَّ ُ فِي الْکِبْرِ لَِ صَ اللهَّ 21 . )فَلَوْ رَخَّ
ابِ وُجُوهَهُمْ وَ خَفَضُوا أَجْنحَِتَهُمْ للِْمُؤْمِنيَِن وَ كَانُوا قَوْماً مُسْتَضْعَفِيَن  َ رُوا فِي الترُّ رْضِ خُدُودَهُمْ وَ عَفَّ وَاضُعَ فَأَلْصَقُوا باِلَْ مُ التَّ لَهُ
ضَ وَ  ضَا الرِّ وا ]الرِّ صَهُمْ باِلْمکََارِهِ فَلَا تَعْتَبِرُ ضَهُمْ ]مَحَّ ُ باِلْمخَْمَصَةِ وَ ابْتَلَاهُمْ باِلْمجَْهَدَةِ وَ امْتَحَنَهُمْ باِلْمخََاوِفِ وَ مََ هُمُ اللهَّ قَدِ اخْتَبَرَ
سَبُونَ  خْطَ باِلْماَلِ وَ الْوَلَدِ جَهْلًا بمَِوَاقِعِ الْفِتْنَةِ وَ الِاخْتبَِارِ فِي مَوْضِعِ الْغِنَى وَ الِاقْتدَِارِ ]الِاقْتَارِ فَقَدْ قَالَ سُبْحَانَهُ وَ تَعَالَ- أَیَحْ السُّ

یْراتِ بَلْ لا يَشْعُرُونَ ( محمد دشتى، ترجمه ی نهج البلاغة، ص 387. مْ فِي الْخَ هُمْ بهِِ مِنْ مالٍ وَ بَنيَِن نُسارِعُ لَهُ أَنَّما نُمِدُّ
22 . )من تواضع للمتعلّمين و ذلّ للعلماء ساد بعلمه، فالعلم يرفع الوضیع، و تركه يضع الرفیع، و رأس العلم التواضع، 
و بصره البراءة من الحسد، و سمعه الفهم، و لسانه الصدق، و قلبه حسن النیّة، و عقله معرفة أسباب الامور(. میرزا احمد 

آشتیانى و شاگردان ، طرائف الحکم يا اندرزهاى ممتاز،  ج 1، ص  215.
پاينده،  ابو القاسم  قدرة.(  و حلم عن  قوّة  أنصف عن  و  غنیة  و زهد عن  رفعة  تواضع عن  من  )أفضل النّاس   .  23

نهج الفصاحة، مجموعه كلمات قصار حضرت رسول، ص 233.
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موجب فزونی مال است. صدقه دهيد تا خدا مالتان را زياد كند«.24
 داود به  متعال  فرمودند: »خداوند  است كه  روايت شده   اكرم پيامبر  از 
وحی نمود: »ای داود، همانا نزديك ترين مردم در روز قيامت به من، فروتنان هستند 
و همچنين دورترين مردم از من در روز قيامت، متكبّران هستند«.25  بنابر اين، انسان 
اين فضيلت اخلاقی،  با  از عجين شدن  اين سخنان، می تواند پس  از  الگو گيری  با 

رضای خدا را جلب و بهداشت روانی خود را نيز تأمين نمايد.

ب. عفو  و گذشت
همچنين عفو و گذشت نيز كه با صبر رابطه ي تنگاتنگی دارد، در سلامتی روانی و 
پيش گيری از رفتار پرخاشگرانه نقش مهمی ايفا می كند. در تفسير مجمع البيان در 
ذيل آيه ي ]متقيان همان[ كسانی كه در راحتی و سختی ]و خوشحالی و ناراحتی 
اموال خود را در راه خدا[ مصرف می كنند و خشم شديد ]خود[ را فرو می برند و 
از مردم در می گذرند و خدا نيكوكاران را دوست دارد.«26 چنين آمده است: كنيزی 
ازكنيزان حضرت علی بن الحسين به دست حضرت آب مي ريخت. ابريق 
از دست كنيزک افتاد و حضرت را سوزاند. امام سر برداشتند و به كنيز 
غَيْأظَ« حضرت فرمودند:  يَن الْأ مِي نگاهی كردند. كنيز گفت: خدا مي فرمايد: »وَالْأكاظِي
«. حضرت فرمود:  »وَالْأعافِييَن عَنِي النَّاسِي »خشم خود فرو خوردم«. كنيز گفت: 
نِييَن«. امام فرمودند:  سِي ُحْأ ُ يُِيبُّ المْأ »خداوند تو را عفو فرمايد«. كنيزک گفت: »وَاللهَّ
»برو كه در راه خدا آزادی«.27 عفو و گذشت نه تنها سبب پيش گيری از پرخاشگری 
می شود، بلكه انسان را در حال تعادل روانی نيز قرار می دهد، زيرا رفتار بد را با نيكی 
پاسخ دادن سبب بزرگی و عظمت روح و روان می شود و انسان را در رويارويي با 

مشكلات بزرگ تر آماده می كند.

و  يعزّكم اللهَّ  فاعفوا  عزّا  إلّا  العبد  لا يزيد  إنّ العفو  و  يرفعکم اللهَّ  فتواضعوا  رفعة  إلّا  لا يزيد العبد  التّواضع  )إنّ   .  24
(، نهج الفصاحة، مجموعه كلمات قصار حضرت رسول، ص: 277. إنّ الصّدقة لا يزيد المال إلّا نماء فتصدّقوا يزدكم اللهَّ

ونَ (،  ُ ِ الْمُتَکَبرِّ ِ الْمُتَوَاضِعُونَ كَذَلكَِ أَبْعَدُ النَّاسِ مِنَ اللهَّ ُ عَزَّ وَ جَلَّ إلَِ دَاوُدَ يَا دَاوُدُ- كَمَا أَنَّ أَقْرَبَ النَّاسِ مِنَ اللهَّ 25 . )فِیمَا أَوْحَى اللهَّ
حر عاملی، تفصیل وسائل الشیعة إل تحصیل مسائل الشيعة، ج  51، ص 273.

ُ یُحِبُّ الْمُحْسِنيَن(، آل عمران : 134. اءِ وَ الْکاظِمينَ الْغَیْظَ وَ الْعافيَن عَنِ النَّاسِ وَ اللهَّ َّ اءِ وَ الضرَّ َّ 26 . )الَّذينَ يُنْفِقُونَ فِي السَّ
27 . فضل بن حسن طبرسی، ترجمه ي مجمع البيان في تفسير القرآن، مترجمان، ج 4، ص 256.
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ج. بردباری
روانی  بهداشت  و  دارد  هماهنگی  صبر  با  كه  اخلاقی  فضايل  جمله  از  همچنين 
انسان را تأمين می كند، بردباری می باشد. هر كه به بردباري آراسته گردد، نه تنها 
خود را از رفتار غيراخلاقی دور نگه مي دارد و از انجام كارهای ناشايست مي پرهيزد، 
كه محبوب دل ها نيز مي شود؛ براي نمونه، مردی از اهل شام می گويد: »هنگامی 
كه به مدينه رفتم، مردی ديدم كه بر استری سوار است و زيباتر و خوش لباس تر از 
او نديده بودم. مركبی هم خوش تر از مركب او مشاهده نكردم. از وي خوشم آمد و 
 از شخصی پرسيدم كه آن مرد كيست؟« گفتند: »حسن بن علی بن ابی طالب
و  ابی طالب رشك  به علی بن  و  از كينه شد  پر  اين وقت، سينه ام  است.« در 
او گفتم  به  او رفتم  نزد  اين رو،  از  باشد؛  اين گونه داشته  حسد بردم كه فرزندی 
او  به  اين هنگام،  او هستم. در  ابو طالب هستی؟ فرمود كه پسر فرزند  تو پسر  كه 
و پدرش تا جايی كه می توانستم، دشنام دادند! هنگامي كه سخن من تمام شد، 
آن حضرت رو به من كردند و فرمود: »ای پيرمرد، گمان می كنم تو در اين شهر 
غريب هستی و  شايد اشتباه كرده ای. پس اگر درصدد جلب رضايت ما هستی، از تو 
راضی شويم! اگر چيزی از ما خواهی، به تو می دهيم. اگر راهنمايی و ارشاد خواهی، 
ارشادت می كنيم. اگر برای برداشتن بارت از ما كمك خواهی، به تو كمك می كنيم. 
اگر گرسنه هستی، سيرت كنيم. اگر برهنه ای بپوشانيمت. اگر نيازمندی، بی نيازت 
گردانيم. اگر آواره ای، در پناه خويش بگيريمت....«. هنگامي كه سخنان امام را 
شنيدم، گفتم: » سوگند می خورم كه تو خليفه ي خدا در زمين هستی...«28 وي از 
محبان اهل بيت شد. از اين روايت تأثير كيميا گونه ي حلم به دست می آيد كه 

خاک را به طلا تبديل می كند.
سفارش  خود  دوستان  به  قيس«  »احنف بن  كه  است  آمده  تاريخ  در  همچنين 
می كرد و می گفت: »شما علم و حلم و صبر را بياموزيد، زيرا من آن را آموخته ام«. 
گفتند: »تو از كه آموخته ای؟« گفت: »از قيس بن عاصم آموخته ام«. گفتند: »حلم 
را چگونه از او آموختی؟« گفت: »ما با جمعی از دوستان نزد قيس بن عاصم بوديم 
و او مشغول صحبت بود كه ناگهان جسد مقتول پسرش را با قاتل او، در حالی كه 

28 . سيدرسول هاشم محلاتی، زندگی امام حسن مجتبی، ص 351 -353.
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دست بسته بود، آوردند. قيس بن عاصم با ديدن اين صحنه ي دلخراش ذره ای حالتش 
تغيير نكرد. حتی دستش را، كه به زانويش حلقه زده بود، رها ننمود و صحبتش 
را قطع نكرد تا اين كه سخنش تمام شد. سپس با كمال متانت به قاتل فرزندش 
رو كرد و گفت: »ای پسر برادرم، چه چيز تو را وادار كرد كه چنين كاری كنی؟« 
قاتل گفت: »غضب مرا به اين جنايت واداشت«. قيس گفت: »آيا هر گاه غضبناک 
می شوی، بايد به نفس خودت اهانت كنی و معصيت پروردگارت را مرتكب شوی و 
عدد طايفه ي خودت را كم كنی؟! برو من تو را آزاد كردم«. آن گاه رو به فرزندان 
گاه  آن  كنيد.  كفن  و  دهيد  غسل  را  خود  برادر  من،  »عزيزان  گفت:  و  كرد  خود 
باخبرم سازيد تا بر جنازه ي او نماز بخوانم«. قيس بن عاصم پس از دفن فرزندش، 
به پسرانش گفت: »مادر اين فرزند مقتولم از طايفه ي شما نيست و از طايفه ي ديگر 
است و من گمان نمی كنم مادرش راضی شود كه بدون ديه و خون بها، قاتل پسرش 

رها شود. پس شما ديه ي او را از مال من به مادر او بپردازيد«.29
ديگران  الگوي  و  دل ها  محبوب  كه  می رساند  جايی  به  را  انسان  بردباری  پس 

مي شود.

صبر و پرخاشگری
بايد  برای اين كه مؤمن بتواند بهداشت روانی خود را در حال تعادل نگه دارد، 
افزون بر آراسته شدن به فضايل اخلاقی، از رفتارهای ضد آنها نيز بپرهيزد. اين امر، 
شرط لازم برای كسب فضايل اخلاقی است. از جمله رفتارهای واكنشی، كه مخالف 
زندگی  گوناگون  عرصه های  در  پرخاشگری  مي باشد،  آن خشم  ريشه ي  و  صبر  با 
افراد با مشكلات و سختی های زيادی روبه رو  است. در بسياری از موارد، اين گونه 
را  پرخاشگری  روان شناسان  به خطر می اندازند.  را  روانی خود  می شوند و سلامت 
چنين معنا می كنند: »پرخاشگری يعنی عملی كه به آسيب رسانی عمدی به ديگران 
اجرا شده،  انواع شيوه ها  در  آسيب رسانی  اين  است  ممكن  البته  می گردد.  منتهی 
حتی متضمن آزارهای روانی مانند تحقير، توهين و فحاشی نيز شود.«30 و برخی 

29 . حسين جناتی شاهرودی ، آرام بخش دل داغديدگان، ص 147.
30 . لئونارد بركوويتز، روان شناس اجتماعی، ترجمه ي محمدحسين فرجاد و عباس محمدی اصل، ص423؛ مسعود 

آذربايجانی و همكاران، روان شناسی اجتماعی، ص 297 .
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به خود  زدن  آن صدمه  است كه هدف  رفتاری  تعريف كرده اند: »پرخاشگری  نيز 
يا ديگری باشد«.31 بنابراين، تعريف، قصد و نيت عامل مهم است، يعنی هر رفتار 
آسيب زا در صورتی پرخاشگری به شمار مي رود كه از روی قصد و عمد و به منظور 
صدمه زدن به ديگری يا به خود انجام گرفته باشد. با اين تعريف، اعمال غيرعمدی 

و بدون قصدی كه موجب صدمه زدن به ديگران می شود، پرخاشگری نيست. 32

انواع پرخاشگری 
1. پرخاشگری خالص يا عاطفی: اين نوع پرخاشگری به دليل گونه اي برانگيختگی 
عاطفی صورت می گيرد؛ براي نمونه، در مواردی كه كسی مورد اهانت قرار می گيرد 

و به وي حمله نموده، و قصد آسيب رسانی به او دارد.
2. پرخاشگری ابزاری: در اين پرخاشگری، خشونت به مثابه وسيله اي برای نيل 
و  آوردن مقام  به دست  مانند كسی كه قصد  به كار گرفته می شود،  به مقصودی 
منزلتی داشته باشد و به دروغ شايعه پراكنی می كند.33 بنابراين، پرخاشگری شامل 
مواردی می شود كه به هر طريقی به طرف مقابل آسيب رسانده شود، چه رفتاری، 

چه نوشتاری و چه گفتاری.

عوامل ايجاد كننده ي پرخاشگری
عوامل مختلفی برای پرخاشگری برشمردند كه برخی از آنها عبارت اند از:

نخستين  است.  ناكامی   پرخاشگری،  ايجاد كنند ه ي  عوامل  از  يكی  ناکامی:   .1
واكنشی كه فرد ناكام به دليل نرسيدن به مطلوب نشان می دهد، پرخاشگری است.
2. تحريک مستقیم: يعنی تأثير پذيری فرد پرخاشگر از فرد يا عمل پرخاشگرانه ي 

ديگری.
3. مشاهده: يعنی الگوگيری از تماشای منظره ي پرخاشگرانه.

4. عوامل شخصیتی: افرادی كه به شدت رقابت جو، عجول و زود رنج هستند، به 
زودی عصبانی مي شوند و پرخاشگری مي كنند.

31 . يوسف كريمی، روان شناسی اجتماعی، ص 206.
32 . همان، ص  206.

33 . اقتباس از: مسعود آذربايجانی و همكاران، روان شناسی اجتماعی، ص 297.
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و  به طور منفی  رفتار ديگران  به  انسان  اگر  منفی نگری به رفتار ديگران:   .5
نشان  پرخاشگری  خود  از  و  مي نمايد  دفاع  احساس  زودی  به  كند،  نگاه  خصمانه 

می دهد.34
از هر گونه عواملی كه بهداشت روانی  تأمين سلامتی روانی و پيش گيری  برای 
انسان را تهديد می كند، بايد فرد مؤمن بپذيرد كه در دنيا آسايش و آرامش مطلق و 
زندگي بدون آسيب و گرفتاري براي هيچ  كس فراهم نيست و هر فردي بهره اي از 
اين مشكلات و گرفتاري ها دارد. اگر با بينش الهي به سختي ها و ناملايمات بنگرد، 
سختي هاي دنيا و آسيب هاي موجود، زمينه ي رشد، كمال و زنده شدن جان آدمي 
را به همراه دارند، زيرا سختي ها سبب مي شوند كه زمينه ي ياد و نام خدا و توجه و 
توسل به اولياي الهي بيش تر فراهم آيد. هر لحظه ي آن توجه ها و توسل ها، غنيمت 
و موجب ارتباط با كمال مطلق خواهد بود، زيرا طبيعت انسان چنين است كه در 
بلا و گرفتاري بيش تر متوجه نعمت ها و يادآور ياد خداوند است و در اين صورت، 
فرد افزون بر تلاش و كوشش براي رفع مشكل و آسيب، اميدوار به مدد الهي است؛ 
همچنين با مشكل و آسيب به وجود آمده كنار مي آيد و قبول مشكل و كنار آمدن با 
آن، از بسياري آسيب هاي ديگر و از وخامت اوضاع پيش گيري مي نمايد و در بهبود 
وضعيت روحي و رواني فرد مؤثر مي باشد؛ 35 بنابراين، انسان بايد بپذيرد كه اين دنيا 
دار آزمايش و وسيله ي ترقی و تعالی برای اوست و بداند تنها كسانی كه در برابر 
اين همه  مشكلات پايداری می كنند و استقامت می ورزند، پيروز خواهند شد، چنان 
كه قرآن می فرمايد: »و قطعاً ]همه [ شما را به چيزی از ترس و گرسنگی و كاهشی 
در ثروت ها و جان ها و محصولات آزمايش می كنيم و به شكيبايان مژده ده.«36 و 
]شكيبايان همان[ كسانی هستند كه هر گاه مصيبتی به آنان برسد، می گويند: "در 
حقيقت ما از آنِ خداييم و در واقع ما فقط به سوی او باز می گرديم".37 توجه به 
اين كه همه از او هستيم، به ما می آموزد كه هرگز از زوال نعمت ها ناراحت نشويم؛ 

34 . همان، ص 308 -312 .
35 . محمّدمهدي صفورايي پاريزي و سليمان قاسمي، آموزه هاي ديني و نقش آنها در پيش گيري از آسيب هاي 

رواني، مجله ي معرفت.
ذِينَ(، بقره  155. ينَ الَّ ابرِِ ِ الصَّ مَرَاتِ  وَ بَشِّ نفُسِ وَ الثَّ مْوَالِ وَ الَْ نَ الَْ وعِ وَ نَقْصٍ مِّ وْفِ وَ الْجُ نَ الْخَ 36 . )وَ لَنَبْلُوَنَّکُم بشِىَ ءٍْ مِّ

ا إلَِیْهِ رَاجِعُون(، بقره 156. ِ وَ إنَِّ صِیبَةٌ قَالُواْ إنَِّا لِلهَّ 37 . )إذَِا أَصَابَتْهُم مُّ
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زيرا همه ي اين مواهب، بلكه خود ما تعلق به او داريم؛ روزي می بخشد و روز ديگر 
مصلحت می بيند و از ما باز می گيرد و هر دو صلاح ما است. توجه به اين كه ما همه 
به سوی او باز می گرديم، به ما اعلام می كند كه اين جا سرای جاويدان نيست؛ زوال 
نعمت ها و كمبود مواهب يا كثرت وفور آنها ـ همه ـ زودگذر است و همه ي اينها 
اثر  اين دو اصل اساسی،  به  وسيله ای مي باشد برای پيمودن مراحل تكامل. توجه 
عميقی در ايجاد روح استقامت و صبر دارد.38 در نتيجه، انسان، به زودی، از كوره 
در نمی رود و هرگز در برابر آنها واكنش عجولانه نشان نمي دهد و بهداشت روانی 
خود را به خطر نمی اندازد. افزون بر اين، با تأمل و تدبر راه صبر را پيش مي گيرد. 
و بهترين مصلحت را برای خود بر می گزيند و سلامتی روانی خود را بيش از پيش 

تأمين مي نمايد.
پس صابران، به جای خودباختگی و نشان دادن رفتار غيراخلاقی و پرخاشگرانه، 
به خدا پناه می برند، زيرا از ديد آنها، تمام جهان، كلاس درس و ميدان آزمايش 
است كه بايد در آن رشد كنيم. دنيا جای ماندن نيست. خوابگاه و عشرتكده نيست 
و شدايد و سختی های  آن نيز نشانه ی بی مهری خداوند نيست. ناگواری ها برای آن 
است كه زير پای ما داغ شود تا تندتر و سريع تر حركت كنيم؛ بنابراين، در تلخی ها 
نيز شيرينی است، زيرا شكوفا شدن استعدادها و كاميابی از پاداش های الهی را به 

دنبال دارد.39
خدا نيز به خاطر اين ايمان و بينش، در برابر سختی ها و مشكلات آرامش و سكينه 
را در دل مؤمنان قرار می دهد تا به مقصد نهايی خود در حال آرامش و سلامتی 
روانی برسند: »او ]خدا[ كسی است كه آرامش را در دل های مؤمنان فروفرستاد تا 
ايمانی بر ايمانشان بيفزايند و لشكريان آسمان ها و زمين فقط از آنِ خداست و خدا 
دانايی فرزانه است«.40 از اين رو رسول  الله از كار فرد مؤمن اظهار تعجب می كنند: 
»كار مؤمن عجيب است كه كار او همه برايش نيك است و هيچ كس جز مؤمن 
چنين نيست؛ اگر سختی بدو رسد، شكر كند و برای او نيك باشد و اگر مرضی بدو 

38 . ناصر مكارم شيرازی، تفسير نمونه، ج 1، ص 525.
39 . محسن قرائتی، تفسير نور، ج 1، ص 242.

ُ عَلیمًا  رْضِ وَ كانَ اللهَّ ماواتِ وَ الَْ ِ جُنُودُ السَّ کینَةَ في  قُلُوبِ الْمُؤْمِنيَن لیَِزْدادُوا إيماناً مَعَ إيمانِهمِْ وَ لِلهَّ 40 .  )هُوَ الَّذي أَنْزَلَ السَّ
حَکیماً (، فتح: 4.
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رسد، صبر كند و برای او نيك باشد«.41
امام محمدباقر در حديث زيبايی می فرمايند: »بهشت در ناراحتی ها و صبر 
پيچيده شده است. پس هر كس بر سختي های دنيا صبر كند، داخل بهشت می شود 
و جهنم در لذّات و شهوات پيچيده شده است. پس هر كس نفس خود را از لذّات 
 و شهوات بهره مند كند، داخل آتش می شود«.42 همچنين حضرت امام صادق
می فرمايند: »چون روز قيامت شود، يك دسته ]ای [ از مردم بر می خيزند و به در 
بهشت می آيند. به آنها گفته می شود كه شما چه اشخاصی هستيد؟ می گويند: "ما 
اهل صبر هستيم". گفته می شود: "شماها بر چه چيز صبر كرديد؟" می گويند: "ما 
بر طاعت خدا و از معصيت خدا صبر كرديم". پس خدای عزوجل می فرمايد: "راست 
گفتند، داخل بهشت شويد".43  پيامبر نيز بهترين خصال ايمان را صبر و گذشت 
معرفی مي كنند44 و صبر را بهترين روزی عطاشده بر انسان می دانند45 و جايگاه صبر 
را نسبت به ايمان، به منزله ي سر نسبت به بدن تشبيه46 و صبر را مايه ي سعادت و 

خشنودی47 معرفی می كنند.
از سوي ديگر، در احاديث فراوانی خشم و پرخاشگری مذمت شده و اثرات منفی 
زيادی برای آن بيان گرديده است. امام علی می فرمايند: »هر كه بر كسی كه 
نتواند بر او ضرری برساند، خشمگين شود، غم و اندوهش دراز می شود و نفس خود 
را معذب می گرداند«.48 امام صادق خشم و غضب را كليد همه ي بدی ها معنا 

41 . )عجبا لمر المؤمن، إنّ أمره كلّه له خیر و لیس ذلك لحد إلّا  للمؤمن إن أصابته سّراء شکر و كان خیرا له و إن 
أصابته ضّراء صبر فکان خیرا له(، ابو القاسم پاينده ، نهج الفصاحة مجموعه كلمات قصار حضرت رسول، ص 563 .

42 . سيدعبدالله شبر، ترجمه ي  اخلاق، ترجمه ي محمدرضا جباران، ص 359.
43 . امام خمينی، شرح  حديث  جنود عقل  و جهل، ص 422.

 ،رسول حضرت  قصار  كلمات  مجموعه  نهج الفصاحة،  پاينده ،  ابو القاسم  و السّماحة(  الصّبر  )أفضل الإيمان   .  44
ص 229.

45 . )ما رزق العبد رزقا أوسع علیه من الصّبر(، همان، ص 691 .
46 . )الصّبر من الإيمان بمنزلة الرّأس من الجسد( همان، ص 548 .

47 . )الصّبر رضا(، همان، ص 548 .
بَ نَفْسَه ( عبد الواهد تمیمی آمدی، تصنیف غرر الحکم  تهِِ طَالَ حُزْنُهُ وَ عَذَّ 48 . )منْ غَضِبَ عَلَى مَنْ لَا يَقْدِرُ عَلَى مَضَرَّ

و درر الکلم، ص:303.
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نمودند49 و امام علی كسی را كه خشم و شهوتش بر او غلبه كند، در زمره ي 
چهارپايان برمی شمرند.50 در حديث ديگری می فرمايند: »مردم، از آنچه بر ملّت های 
از كيفرها و عقوبت ها و سخت گيری ها و ذلتّ و خواری فرود آمده  متكبّر گذشته، 
عبرت گيريد و از قبرها و خاكی كه بر آنچه ره نهادند و زمين هايی كه با پهلوها بر 
آن افتادند، پند پذيريد و از آثار زشتی كه كبر و غرور در دل ها می گذارد، به خدا پناه 
ببريد، همان گونه كه از حوادث سخت به او پناه می بريد! «51 پس برای حفظ تعادل 

بهداشت روانی بايد انسان از هر رفتار پرخاشگرانه بپرهيزد و شكيبايی پيشه كند.

49 . )الْغَضَبُ مِفْتَاحُ كُلِّ شَر( ثقة الاسلام كلینی، الکافي، ج 2، ص: 303.
50 . )من غلب علیه غضبه و شهوته فهو فى حیّز البهائم(، عبد الواهد تمیمی آمدی، تصنیف غرر الحکم و درر الکلم، 

ص 302.
بمَِثَاوِي  عِظُوا  اتَّ وَ  مَثُلَاتهِِ  وَ  وَقَائعِِهِ  وَ  صَوْلَاتهِِ  وَ   ِ بَأْسِ اللهَّ مِنْ  قَبْلِکُمْ  مِنْ  الْمُسْتَکْبِرِينَ  مَمَ  أَصَابَ الُْ بمَِا  وا  )فَاعْتَبِرُ  .  51
ترجمه ی  هْر(، نهج البلاغة،  الدَّ طَوَارِقِ  مِنْ  تَسْتَعِیذُونَهُ  كَمَا  لَوَاقِحِ الْکِبْرِ  مِنْ   ِ باِللهَّ اسْتَعِیذُوا  وَ  جُنُوبِمِْ  مَصَارِعِ  وَ  خُدُودِهِمْ 

محمد دشتى، ص 387.
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فرهنگ  نشر  دفتر   ،مجتبی حسن  امام  زندگی  هاشم،  سيد رسول  محلاتی،   .23

اسلامی، تهران، 1373 ش، چاپ چهارم.
24. ميلانی فر، بهروز، بهداشت روانی، نشر قومس، تهران، 1386ش، چاپ نهم.

25. نراقی، ملا مهدی، علم اخلاق اسلامی، ترجمه ي مجتبوی، سيد جلال الدين، انتشارات 
حكمت، چاپ چهارم، 1377ش.
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