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 نگاه از انسان معنوی سلامت و آرامش در صبر نقش

 اسلامی روایات و قرآن

 1دوسترضوی غلامرضا

 2خاکپور حسین

 3فنودی صدیقه

 4اکاتی مرضیه

 چکیده

 هاناکامی و خانوادگی شغلی، محیطی، اجتماعی، گوناگون رویدادهای از مروزا بشر

 طلبیراحت روحیه سببب ناوری،ف پیشرفت از حاصل رفاه که است حالی در این برد.می رنج

 توان صبر ویژگی از برخورداری شرایطی، چنین در است. شده او تحمل و ظرفیت کاهش و

 مهار و مدیریت مستلزم داریخویشتن بخشد؛می ارتقا را وی آوریتاب و انسان درونی

 ینا .بود خواهند برخوردار بیشتری هیجانی ثبات از دارخویشتن افراد و است احساسات

 به نیز کریم قرآن در دهد.می افزایش زندگی گوناگون یهاهعرص در را آنان کارایی امر

 جهت در موضوع این به پرداختن لذا ،است شده سفارش نماز فریضه رکنا در صبر از استعانت

 حاضر، مروری مطالعه رو این از دارد. سزایی هب اهمیت معنوی سلامت و آرامش به رسیدن

 مقابله در صبر نقش تحلیل و بررسی به دینی، متون و کتب مطالعه با روایی ـ نیقرآ رویکرد با

 است. ختهپردا معنوی سلامت و آرامش به انسان رسیدن و تنیدگی از پیشگیری تنش، با
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 صبر برای بسیاری هاینقش روایات و قرآن نگاه از است آن دهندهنشان متون تحلیل

 و انسان غرایض که کنترلی نقش برشمرد: را زیر ردموا توانمی جمله از که است متصور

 انسان بر که روانی هایفشار و هااسترس با که ایمقابله نقش کند؛می کنترل را او خشم

 شادکامی و رضایت امید دتوانمی که تقویتی و ایتوسعه نقش ؛کندمی مقابله ،شودمی وارد

 باشد الهی نگاه با مأتو اگر نماز، فریضه رکنا در صبر بنابراین آورد. وجود به انسان در را

 کند. کمک انسان تنیدگی از پیشگیری و هاتنش کنترل به دتوانمی

 

 کلیدی واژگان

 معنوی سلامت آرامش، اضطراب، تنش، تنیدگی، صبر،
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 مقدمه

 ،کندمی نرم پنجه و دست آن با بشر امروزه که مسائلی ترینمتداول از یکی

 راهکارهایی انروانشناس که است آن از ناشی تنیدگی و نیروا فشارهای و اضطراب

 از بسیاری توانسته ییهاهبرنام با نیز اسلام د.اننموده مطرح آن با مقابله برای را

 در دهد. تغییر نحو بهترین به را هاآن زندگی سبک و کرده جذب خود به را افراد

 نوعی و است شده رفیمع درمانی ابزارهای از یکی «صبر» قرآن نگاه از حقیقت

 نیز )ع( بیت اهل همچنین آید.می حساب به نماز فریضه کنار در رفتاری راهکار

 .اندنموده ارائه «رصب» طریق از «شتن» با مقابله با رابطه در ییهاهبرنام و هاهتوصی

 از یکی عنوان به زیرا است، طبیعی حدی تا افراد همه زندگی در اضطراب وجود

 با را افراد آن نبود گاهی و آیدمی حساب به فرد هر شخصیت تاریساخ یهاهمؤلف

 ایجاد موجب ،بگذرد حد از اضطراب و استرس این اگر ولی ،کندمی همراه حوادثی

 مقابله یهاهرا شناخت موارد این به توجه با شود.می آن از ناشی عواقب و تنیدگی

 مقاله اساس این بر .کندمی پیدا ضرورت وی آرامش برای انسان در مشکل این با

 از دتوانمی چگونه «صبر» که است اساسی سؤال این به پاسخ یافتن پی در حاضر

 کند؟ جلوگیری زندگی در «تنش» منفی پیامدهای سایر و تنیدگی

 

 تحقیق پیشینه ـ الف

 «صبر» آموزش یاثربخش عنوان تحت ش.( 1381) ثابت نیحس توسط پژوهشی

 بر «صبر» آموزش یاثربخش نییتع هدف با و یدکامشا و یافسردگ ،اضطراب بر

 حاصل جینتا شد. انجام تهران در یشادکام شیافزا و یافسردگ و اضطراب کاهش

 که دهدیم نشان یریگیپ و آزمونپس ،آزمونشیپ مرحله سه در پژوهش از

 سه هر در یشادکام شیافزا و یافسردگ اضطراب، کاهش به منجر «صبر آموزش»
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 عنوان تحت ش.( 1331) یتیهدا توسط که ایمطالعه در .است شده یشیآزما گروه

 نویسنده است، گردیده انجام ثیحد و قرآن منظر از «یدگیتن» با مقابله هایروش

 به عمل او، هایهوعد باور خدا، به مانیا در انسان آرامش که است باور این بر

 پژوهش در .است یاله تیضار راه در برداشتنگام و اسلام سازیزندگ یهاهبرنام

 آموزش ریتأث هسیمقا هدف با ش.( 1388) همکاران و یعلبرج توسط که دیگری

 انیدانشجو در یامقابله یراهبردها انتخاب و یپرخاشگر در مسأله حل آموزش و صبر

 آن هدهندنشان پژوهش از حاصل نتایج است، گردیده انجام یانتظام علوم دانشگاه

 در مسأله حل یامداخله روش و یپرخاشگر کاهش در «برص» روش که است

 در ش.( 1383) یدستجرد خوشحال .اندبوده مؤثرتر مدارانه مسأله راهبرد انتخاب

 کندمی بیان عرفا دگاهید از انسان یروح تکامل در صبر نقش عنوان با خود مطالعه

 نشیآفر جهان در یکل طور به و یبشر جوامع ای و انسان درون در که یکمال نوع هر

 جادیا مشکلات و هایسخت برابر در استقامت و «صبر» اثر بر ،دیآیم وجود به

 در یداریپا ،«صبر» عنوان تحت ش.( 1381) یزدی یرکن توسط اثری .شودیم

 برداشت ،یواژگان بحث ضمن شده تلاش مقاله نیا در که باشدمی هایدشوار برابر

 پژوهشی .شود ارائه ث،یحد چند و قرآن متن به استناد با مفهوم نیا از یدرست

 کاهش در «صبر» نقش) التهاب از ییرها عنوان تحت ش.( 1381) یجودک توسط

 زندگی کندمی بیان مطالعه این در نویسنده که شده انجام ی(زندگ ماتیناملا

 توسط اینوشته است. شده تنیده و پیچیده درهم سختی با عالم این در انسان

 یکارکردها و ینظر یمبان ،«صبر» عنوان تحت ش.( 1381) همکاران و هطام یزدیا

 «صبر» یاجتماع ـ یروان یکارکردها و ینظر یمبان بررسی هدف با یاجتماع ـ یروان

 هدف با ش.( 1333) یسلطان و یفرمان ،یخرمائ توسط پژوهشی است. گردیده انجام

 یتیشخص هاییژگیو و یاخلاق لیفضا عنوان به «صبر» یهاهمؤلف نقش یبررس
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 در انیدانشجو یدیناام زانیم ینیبشیپ در تیشخص یاخلاق یهاهمؤلف ژهیو به

 متمایز شدهانجام تحقیقات از را حاضر پژوهش آنچه اما ،است شده انجام شیراز

 روانی هایتنش با مقابله در «صبر» نقش به مستقل صورت به که است این کندمی

 است. پرداخته

 

 مفاهیم ـ ب

 و حبس معناى هب و (ق. 1411 )فراهیدی، «جَزَع» صفت ضدِ لغت: در «صبر»

 ابن ؛.ق 1412 اصفهانی، راغب ؛ش. 1311 طریحی، ؛.ق 1414 زبیدی،) است بازداشتن

 ثبات معنی به اصطلاح در و ش.( 1314 ثانی، شهید تا؛بی جوهری، ؛.ق 1411 منظور،

 با کردنمقاومت و مصائب و یابلا در آن نگشتنمضطرب و آن، اطمینان و نفس

 است این تأمل قابل نکته .تا(بی انصاریان، ؛ش. 1384 )نراقی، باشدمی شداید و حوادث

 ،«خودکنترلی» را آن فارسی معادل توانمی که است نفس داشتننگه صبر، که

 دانست. «داریخویشتن» یا «خودنگهداری»

 ایمقابله یراهبردها از و ینید مهم یهاهآموز از یکی «صبر» همچنین

 .ش.( 1381 ثابت، حسین) است یروان فشار برابر در یمذهب

 تحمیل فرد بر خارج از که چیزی ،است روانی فشار مقابل نقطه استرس یا تنش

 .ش.( 1383 )رضایی، دارد پی در روانی و جسمانی هایناراحتی و شودمی

 بدبینی، اضطراب، ،ترس تنهایی، احساس توانمی را روانی فشار یهاهنشان

 .ش.( 1318 )شاملو، دانست فرد در و... حوصلگیبی ناامیدی،

 شود، فرد تعادل دادندست از و جسم و روح تنش موجب عاملی هر بنابراین

 از هاییواکنش بدن ،استرس واردشدن هنگام .گردد وی اضطراب سبب دتوانمی

 است واکنشی «اضطراب» د.بازگردان را رفتهدست از تعادل تا دهدمی نشان خود
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 به رو برای را فرد قوای و آیدمی وجود به دیگری عامل حضور اثر رب فرد در که

 .کندمی پیدا باشآماده حالت زنده( )موجود ارگانیزم و کندمی بسیج آن با روشدن

 فشارزا انسان برای بارغم وقایع اندازه به ندتوانمی نیز آورشادی حوادث آنکه جالب

 .ش.( 1333 )مهدوی، دنباش

 در و ثبات و آسودگی با همراه نفسانی حالتی معنی به لغت در آرامش آرامش:

 و رودمی کار به نیز دلهره و اضطراب برابر در که است رمیدنآ مصدر اسم اصطلاح

 .ش.( 1311 )دهخدا، شودمی گفته خاص قلبی و روانی صفت و نفسانی حالت به

 ابعاد همه در فراگیر انسجام و تعادل معنای هب روان سلامت روان: سلامت

 انصاف، داری،هدف آگاهی، اندیشیدن، و تعقل که است انسان نفسانی و جسمانی

 از آرامش و مستمر رشد آن، برابر در تسلیم و جوییحقیقت داری،امانت عدالت،

 که است اعتدال حد از شدنخارج روانی اختلال مقابل، در و است آن علائم جمله

 ترس، اضطراب، سستی، و اراده ضعف تعدی، و ظلم دنیاطلبی، عصیان، نادانی،

 را جهالت کریم قرآن .باشدمی آن یهاهنشان از و... ورزیکینه و حسد خودپسندی،

 بر را آن درمان و کندمی معرفی روان و دل یهابیماری اساس و پایه عنوان به

 .ش.( 1388 )طاهری، داندمی واراست توحیدی علوم ویژه به دانش و آگاهی کسب

 وضعیت دادننشان منظور و باشدمی تفکر سلامت معنای به روان سلامت

 در باارزشی سیستم ایجاد به نسبت دتوانمی خود که است روانی سلامت و مثبت

 کمک المللیبین و ملی فردی، حد در تکامل و پیشرفت و تحرک ایجاد مورد

 آن به دستیابی به نسبت شد، شناخته روانی رامشآ یا سلامت وقتی زیرا نماید،

 .ش.( 1314 حسینی،)گردد می باز اجتماع و فرد تکامل برای راه و شودمی اقدام
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 تنیدگی درمان در صبر نقش ـ ج

 در سزایی هب نقش نماز کنار در درمانی ابزار یک عنوان به «صبر» قرآن: نگاه از

 خداباورانه «صبر» دیگر بیان به دارد. «تنیدگی» جمله از هابیماری برخی درمان

 برخی در یا ایجاد را ایمؤلفه گاه کهاین جمله از کند؛ ایفا هایینقش دتوانمی

 مؤثر «تنیدگی» درمان در موارد این برآیند که نماید جلوگیری پیامدی از موارد

 روانی، هایاسترس و تنش منفی پیامدهای از جلوگیری طریق از «صبر» .است

 .کندمی کمک اختلال این درمان به آرامش و ثبات بخشی،فهد

 صبر مدیریتی نقش ـ1

 به آن نتیجه که دارد. خویش امور بر انسان مدیریت در مهمی نقش «صبر»

 نماید.می بسزایی کمک تنش با مقابله

 خود مناسب زمان ازمندین یابرنامه و هدف هر تحقق :زمان تیریمد -1-1

 خود زمان توانمی «صبر» با موارد از بسیاری در .ردیگمی صورت جیتدر به و است

 در بلکه ،ستین یشتابزدگ و کار عیسر انجام لزوما   زمان تیریمد کرد. مدیریت را

 یبرخ در یحت و است ترشیب درنگ و تأمل ر،تفک ازمندین امور انجام موارد یبرخ

 هاییریگمیتصم و یشتابزدگ از دیبا غضب و خشم هنگام جمله از ینفسان حالات

 به نه و دیانداز ریتأخ به نه را نماز شدهگفته مثال عنوان هب .نمود زیپره عجولانه

 مطابق .(.ش 1381)سیدرضی،  دیآور جا هب خود وعدم از شیپ را آن داشتنعجله خاطر

 هاآن انجام زمان دنیفرارس از قبل کارها در عجله از دیبا )ع( یعل امام شیفرما

 هر و نکرد یکوتاه آن انجام در دیرس آن زمان که یهنگام و ودهنم خودداری

 .داد انجام آن خاص وقت در را یکار
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 که گفت توانمی )ع( یعل امام دیدگاه از زمان مدیریت و «صبر» با رابطه در

 باعث عبارتی به یا و باشیم موفق زمان مدیریت در تا شودمی باعث عامل چندین

 از: عبارتند که شودمی نزما تیریمد از یمندبهره

 استرس عامل دتوانمی که مواردی از یکی :موردیب عجله و یشتابزدگ از زیپره

 مدیریت عدم از ناشی که بوده امور در موردبی عجله و شتابزدگی ،باشد اضطراب و

 صحیح را خویش زمان حوصله و صبر با انسان که هنگامی باشد،می زمان صحیح

 یهاهآموز در نماید. کنترل را آن و شده چیره هاتنش بر توانست خواهد نماید، مدیریت

 است. شده یاد شیطانی کاری عنوان به موردبی عجله و شتابزدگی از اسلامی

 و هدف نییتع زمان تیریمد مهم اصول از یکی :مقصد و هدف زمان مدیریت

 در یاله یرضا به یابیدست هدف نیا یاله نگرش در بالطبع که است مقصد

 در که کرد اشاره یامور به توانمی بود. خواهد یاخرو و یویدن از اعم امور یتمام

 دیبا است آخرت یراحت که یاصل تیاولو به توجه با یول ،است ناگوار ظاهر به ایدن

 به بالاخره باشد هم یطولان که گرچه «برص» با یکل طور هب و کرد «صبر» آن بر

 کنیممی زندگی آن در که دنیایی چراکه، ش.( 1381)سیدرضی،  دیرس خواهد یینها منظور

 با مقصد به رسیدن زمان مدیریت با (4 :)بلد باشدمی مشکلات و هاسختی با توأم

 یافت. رهایی هاتنیدگی از و نمود حاکم زندگی بر را آرامش توانمی صبر کمک

 یاردید ،یداریشن گناهان برابر در خود کنترل :فرمان و اراده تیریمد -2-3

 ،شودیم یاجتماع روابط بهبود باعث که است «صبر» جینتا از گرید یکی یگفتار و

 یهرورَزمِ و شودیم یورزنهیک به منجر ...و تهمت گران،ید اسرار یافشا ،ییبدگو رایز

 .ش.( 1381 ،ثابت )حسین کندیمتر کم را افراد یانم

 هاىیگرفتار و مشکلات ،صدر سعه با دیبا انسان که است نیا در مهم نکته

 کند. برخورد هاآن با تابىبى و فزع ،جزع از دور به و بگذارد سر تپش را زندگى
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 بربرا در یبردبار و تحمل یانسان هایلتیفض و هاخصلت از یکی گمانیب

 انسان د.نآورمی هجوم انسان به یسو هر از که است یهاییسخت و مشکلات

 یبتیمص هر با و دینما مهیب را خود ها،بتیمص و هایسخت برابر در دتوانمی یزمان

 مدیریت را خویش اراده و باشد برخوردار «صبر» خصلت از که نکند فزع و جزع

 در پسندیده، صفت این ،(211 :عمران )آل صبر بر مبنی الهی فرمان طی در و نموده

 نماید. کسب را لازم آرامش روزمره «هایتنش» مقابل

 مختلف نفسانی امیال معرض در همواره انسان :نفسانی الامی تیریمد -3-3

 در نماید کنترل را خویش نفسانی هایخواهش نتواند چنانچه و گیردمی قرار

 دست از را خویش روانی و روحی آرامش و شده «تنیدگی» دچار خود درون

 و تعقل قوه از استفاده هاخواهش این با مبارزه راه تنها گفت توانمی دهد.می

 باشد.می هاخواهش این بر «صبر»

 نراقی(، ملااحمد و غزالی همچون اسلام جهان )در اخلاق علمای دیدگاه از

 «صبر» میان این در است. شیطان و ملائکه لشکر دو رویارویی صحنه انسان وجود

 لشکر با تقابل به ملائکه لشکر آن وسیله به که شودمی تلقی افزاریجنگ همچون

 مدیریت، برای عقل کار و ساز عنوان به را «صبر» توانمی اساسا   زد.پردامی شیطان

 چراکه ،ش.( 1331 ،همکاران و شمشیری) کرد تلقی جنسی غرایز هدایت و دهیسازمان

 شیخو از دیبا کندمی امر یزشت و یبد به را او که ینَفْس دارابودن خاطر به انسان

 أ مَنُوأ   ألَّذِینَ  أَیُّهَا یَا» شود: ناروا و شتز عمل ارتکاب گرفتار مبادا تا دینما مواظبت
 (111 :مائده) ...«دیباش خود مراقب !دیاآورده مانیا که کسانى اى ؛...أَنفُسَکُم   عَلَی کُم  

 وجود نماید مراقبت خویش نفس از انسان کهاین امکان که شودمی برداشت آیه از

 است. شده داده دستور آن به زیرا ،دارد
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 یهاهزمین در نفسانی امیال مصادیق از ؤممل روزمره زندگی کهاین به توجه با

 نقش از توانمی مشکل این با مبارزه برای ،باشدمی گوناگون طرق به و مختلف

 تنیدگی آن نتیجه در تا نمود، استفاده نفسانی هایخواهش بر «صبر» مدیریتی

 وسایلی از نامشروع فادهاست مورد در مثال برای نیاید. وجود به انسان زندگی در

 یحصح یریتمد و «صبر» یمان،ا با و یمکن عمل یارانههوش بایستی ،ماهواره مانند

 یمعاص از را جامعه و کرده یستادگیا خود، خانواده و خود ینفسان یالام مقابل در

 تا نموده مدیریت را نفسانی امیال «صبر» با توانمی پس ،یمبخش نجات آن بزرگ

 نمود. جلوگیری هاخواهش این از بسیاری اثر در آمده وجود هب «یهاتنیدگی» از

 صبر بازدارندگی نقش ـ2

 انسان آرام و مطلوب وضعیت از خروج به منجر امور تمامی در تفریط و افراط

 صبر مانند ینفسان صفات از یبرخ باشد. اضطراب و استرس مولد دتوانمی و شده

 افراط از را آن و هستند نفس در مطلوب تیوضع حافظ یعنی ،دارند بازدارنده نقش

 دارند.یبازم زیغرا در طیتفر و

 خور در که دهد انجام را عملی فرد شودمی آن از مانع «صبر» حقیقت در

 در «صبر» نماید. تنیدگی ایجاد دتوانمی عمل آن و نیست وی انسانی شخصیت

 شود.می اشاره نآ از مواردی به که دارد بازدارندگی نقش مختلفی یهاهزمین

 بسیاری مقابل در «صبر» :آن بروز یهاهزمین و گناه از یبازدارندگ -1-2

 مانع فرد در «صبر» صفت داشتن دیگر عبارت به دارد. بازدارندگی نقش گناهان از

 کند، ایجاد را گناه زمینه دتوانمی که مواردی از یکی شود.می گناه دادنانجام از

 یمتعدد یاتآ در خداوند .باشدمی صبر آن برابر در قرآن توصیه که بوده فقر

 فرا «صبر» به فقر و یدستیته ی،سخت ،رنج برابر در را ینمؤمن و ص() امبریپ

 کریم قرآن در خداوند کهاین جمله از .ش.( 1382 دستجردی، خوشحال) خواندیم
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 که هرچند ،(111 :)بقره «ألبا س حین و ألضّرّأء و ألباساء فی ألصّابرین و »... فرماید:می

 به دینبا هاانسان اما ،است شده توصیه فقر مقابل در کردنصبوری به اسلام در

 تا کنند یکشبهره هاآن از گرانید بگذارند و دهند تن ینادار و فقر همراه یزندگ

 فقر کهاین یا و شوند دیگران دست چهیباز و بدهند دست از را شاننفس عزت

 ییتوانا یقدر به همه هاانسان نیقی به شوند، کشیده گناه به که شود موجب

 متعال خداوند برآیند. خویش مایحتاج عهده از بتوانند آن یریکارگ هب با که دارند

 نابخشودنی یعذر یناتوان و عجز اظهار پس ،است دهیدم بشر وجود در خود روح از

 سراغ به حالی پریشان و «تنیدگی» موارد گونه این در کهاین به توجه با لذا ،است

 از که کند اراده سپس ،کنند پیشه «صبر» اول وحله در باید او آید،می انسان

 یابد. خلاصی فقر وضعیت

 صبر کنترلی نقش ـ3

 و شده فرد حالات و اراده شرایط، کنترل باعث موارد از بسیاری در «صبر»

 کنترل را خویش لاتحا بتواند فرد و نشده خارج کنترل از امور تاگردد می موجب

 شود. چیره تنیدگی بر وسیله این به و نماید

 خود» مسأله بارنخستین که گرانیتحلیل روان دیدگاه از :خشم کنترل -1-3

 را جنسی و پرخاشگری غریزه دو بتوانند که افرادی کردند، مطرح را «مهاری

 خشم کنترل رب «صبر» اسلام در شدند.می تلقی «1رخودمهارگ» افراد کنند، کنترل

 معصیت رب «صبر» نیز و (134 :عمران )آل است شده معرفی انمؤمن صفات از یکی

 نفسانی هواهای و شهوات ارهم بر آن اول پایه که است «صبر» اقسام از یکی

 مهار را غرایز این بتواند و شود «صبر» صفت واجد کسی اگر رو این از است. استوار

 .ش.( 1381 نوری،) کندمی پیدا خاصی اهمیت ،پسندیده صفت این نتیجه در ،کند
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 یرفتارها دچار تـا دارد یازن «صبر» به خود یهاهیزانگ کنترل یبرا انسان

 استفاده .بماند دور به خویش زندگی در تنیدگی و ناآرامی گونه هر از و نشود یتکانش

 یختگیانگبر سطح باشدمی خشم کنترل هاآن از یکی که ییزداتنش یهاروش از

 اشند.ب صبور ی،پرخاشگر یجا به کندمی کمک هاآن به و آوردیم یینپا افراد در را

 اوضاع، کنترل «صبر» بازدارندگی هاینقش از یکی :شرایط کنترل -2-3

 وارده، مشکلات ایجاد دلیل به که هاییزمان در ویژه به باشد.می شرایط و احوال

 که است ینا شدهآموخته یدرماندگ از رمنظو .کندمی درماندگی احساس فرد

 از یدادهارو که باور ینا .باشدمی خارج یو کنترل از یدادهارو که آموزدیم انسان

 به یرز شرح بـه یجانیه و یشناخت ی،عاطف یامدهایپ است مستقل سانان واکنش

 داشت: خواهد همراه

 که ییهاپاسخ بروز یبرا را یسماُرگان هیزانگ ،کنترل قابل یرغ دادهاییرو ـ1

 .کندمی یفتضع ،درآورد کنترل تحت را تیموقع است ممکن

 که گیردیم یاد یسخت به یقبل یدادرو بودنکنترل قابل یرغ یلدل به سانان ـ2

 .ش.( 1331 ثابت، حسین) باشد داشته یرتأث یگرد یدادهایرو بر دتوانمی او واکنش

 منجر یافسردگ به سرانجام کنترل قابل یرغ یدادهایرو نوع از تجارب تکرار -3

 .ش.( 1381 پروین،) شودیم

 کنترل قابل شرایط تحمل و استقامت و خداوند از استعانت با پیامدها این همه

 از توانمی تنیدگی با رویارویی و درماندگی هنگام در لذا ،باشدمی گیریپیش و

 نمود. هاستفاد شرایط بهتر کنترل برای «صبر»

 صبر تسکینی نقش ـ4

 کاهش را فرد هایتنش و اضطراب دتوانمی بخشآرامش دارویی همانند «صبر»

 آیات در لذا ،شود زندگی هایناگواری مقابل در فرد روحیات تسکین موجب و داده
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 شده سفارش بهتر چه هر تسکین و آرامش جهت آن از گرفتنکمک به کریم قرآن

 قرار توجه مورد صبر تسکینی نقش عنوان به توانمی را زیر موارد .(41 :)بقره است

 داد.

 یفیضع برداشت یدارا که یافراد :بخشیدنآرامش و اضطراب نیتسک -1-4

 تجربه را یادیز اضطراب وهبالق خطرات با مواجهه در هستند، یشخو یکارآمد از

 مقصد به مبدأ از انسان حرکت طول در «صبر» اما ،ش.( 1381 پروین،) نمایندیم

 افتد،یم فاقات یندفرا یک در که یمنف و مثبت یدادهایرو تمام به را یو هجتو

 ها،شکست رغمیعل یامد،پ از نظر صرف که یابدیمدر فرد نگاه، ینا با .کندمی جلب

 یناکارآمد ادراک که شودیم باعث ینا و است آورده دست هب یزن هایییتموفق

 )ع( صادق امام .یدنما تجربه را یترکم اضطراب فرد یجه،نت در و کند پیدا کاهش

 چون نباشد، اضطراب با توأم که است یامزهتلخ یزچ یمعن به صبر» :فرمایدیم

 جَزَع یمعن و نامندینم صبر را آن ،باشد اضطراب با توأم و باشد تلخ چه هر

 مچنینه «.رنگ ییرتغ و حالت ییرتغ و حُزن اظهار با است دل اضطراب (،تابیی)ب

 ،صبر ساعت یک که افتاده فاقات یاربس» :یدفرمامی که است منقول حضرت آن از

 و غم که ساعت یک در یکوتاه تلذ یاربس چه و است شده یطولان یشاد سبب

 شد بیان آنچه به توجه با .(ق. 1412 مجلسی،) «است آورده بار به یطولان اندوه

 ،دارد اهمیت بسیار فرد بر واردههایمصیبت تسکین در «صبر» که فتگ توانمی

 نقص ترس، گرسنگی، مانند چیزهایی با را شما ما که» فرماید:می خداوند زیرا

 آنچه صبور، انسان بنابراین «.کنیممی آزمایش خانواده اعضای و فرزندان و اموال

 در و دانسته خداوند استخو از ناشی همگی را شودمی حادث زندگی در انسان بر

 کردنپیشه صبوری با بلکه شود،نمی «تنیدگی» دچار مشکلات و هاسختی با برخورد

 آورد.می فراهم خویش برای را آرامش
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 اکرم یامبرپ به منسوب یاتروا و یثاحاد و یمکر قرآن یژهو به اسلام یغن منابع

 به اشاره آن یمحتوا که تاس یاناتیب و یاتآ از ؤممل )ع( معصوم امامان و )ص(

 و درک ،دارد یزندگ یهااسترس و هابحران با کنارآمدن یبرا مختلف یهاهیوش

 یطشرا با یسازگار در مردم یبرا را یمحکم هپشتوان دتوانمی هاآن یریکارگ به

 واقع در یزندگ حوادث و مشکلات ی،اسلام تفکر در کند. فراهم یزندگ دشوار

 هاآن راه سر بندگان امتحان یبرا خداوند که آیندیم حساب به هایییشآزما

 هنگام به که دهدیم آموزش مردم به قرآن واقع در نگرش، ینا با است. قرارداده

 حل راه یافتن یپ در وحشت، و هراس یجا به حوادث و مشکلات با یاروییرو

 به خداوند حال، نیع در .یایندب یرونب سربلند امتحان ینا از تا باشند بسمنا

 بقره هسور 116 و 111 یاتآ در خداوند است. داده یزن کمک و یاری هوعد هاآن

 از کاستن و یگرسنگ و ترس از یزیچ به را شما آزماییمیم ینهآ هر و» :فرمایدمی

 یبتمص را یشانا چون که آنان را؛ یبایانشک ده مژده و هاهیوم و هانقص و هامال

 به همانا و (یماآمده خدا جانب )از ییمخدا یبرا ما که یرستد به یندگو برسد

 .ش.( 1388 ،همکاران و طامه ایزدی) «یمکنندگانبازگشت او یسو

 باعث گاهی که دردهایی است. بشری دردهای برای درمان و دارو نوعی «صبر»

 یهایمصیبت و هاناخوشی بدهد. کاری هر به تن آن از رهایی برای انسان تا شودمی

 و کندمی حاکم انسان بر استرس و اضطراب و نموده ناآرام را انسان زندگی که

 بسیاری در آورد.می بار به روحی و جسمی عوارض که دیگری هایبیماری بسیاری

 این درمان و علاج راه تنها اش(خداگونه نوع از هم )آن «صبر» موارد این از

 یاری با نیست هاآن برای درمانی هیچ که العلاجصعب امراض هم گاهی دردهاست.

 بسیاری در که درمان نوع این شوند.می درمان صبوری و خداوند از گرفتنکمک و
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 هزینه بدون و سادگی به ،نیست مشخص آن دلیل علمی نظر از حتی موارد از

 نماید.می برطرف را روانی و روحی هایتنیدگی و داده هدیه انسان به را آرامش

 صبر ایمقابله نقش ـ5

 روش نوعی عنوان به هاناخوشی و روانی فشارهای از بسیاری مقابل در «صبر»

 از آن گوناگون کاربردهای به توجه با یروانشناس در که رودمی کار به ایمقابله

 بیان به قسمت این در شود.می استفاده آن برای و... تحمل رویی،سخت چون ییهاهواژ

 شود.می پرداخته تنش و اضطراب با مقابله بر تأکید با «صبر» ایمقابله هاینقش

 گونه این را روانی فشار روانشناسان از برخی :روانی فشار با مقابله -1-5

 محیط و فرد میان تعامل نتیجه در که است شرایطی روانی فشار» اند:کرده تعریف

 بین ـ واقعی غیر چه و واقعی چه ـ ناهماهنگی ایجاد موجب و آیدمی وجود به

 «گرددمی موقعیت یک پیامدهای با فرد اجتماعی و روانی ،یستیز یهاتوانایی

 .(تابی )پسافینو،

 شده گرفته نظر در محیط الزامات و نیودر منابع بین توازن تعریف، این در

 درونی منابع از بیش موقعیتی فشار که شودمی ایجاد زمانی استرس یعنی ،است

 است، زیاد موقعیتی فشار کهاین عین در یعنی باشد، برقرار تعادل اگر اما ،باشد فرد

 وجود به روانی فشار باشد، داشته اختیار در کافی )بردباری( درونی منابع فرد ولی

 مبتلا روانی فشار بهتر کم شدبا صبور فردی اگر بنابراین .(تابی دیمانتو،) دآینمی

 صورتی در تنها شودمی تنش دچار فردی که هنگامی .ش.( 1381 نوری،)د گردمی

 بردارد گام وجودآمده به روانی فشار با مقابله و خود شرایط بهبود برای دتوانمی

 با مستقیمی ارتباط نمودنصبوری کهاین به توجه با و نماید پیشه صبوری که

 شخصیتی هایتیپ از برخی که گفت توانمی لذا، دارد افراد شخصیتی هایویژگی

 برند.می بیشتری استفاده صبوری از و نموده عمل بهتر زاتنش واملع با مقابله در
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 استفاده مسلتزم ی،روان فشار با آمیزیتموفق سازگاری: استرس با مقابله -2-5

 سازنده، تفکر ها،یجانه هادار یلقب از ایمقابله یراهبردها از یعیوس هدامن از

 یروان فشار منبع کاهش یا ییرتغ یبرا محیط یرو عمل و رفتار یتهدا و یمتنظ

 متعدد یقرار دارند. شواهد پژوهش 2مقابلهه ساز درون در یندهافرا یناه هم است.

 فشار با افراده مقابله یوش یرتأث تحت یشترب ینشان داده است که سلامت روان

 مقابل در «صبر» کهتوان گفت . میم.( 1384و همکاران،  لازاروس) باشدمی یروان

 هایویژگی از از یکی صفت این داشتن که آنجا از بوده، کارساز سیارب هااسترس

 بتواند تا باشد داشته معنوی رویکرد باید «صبر»، باشدمی متدین و مؤمن انسان

 و متدین هایانسان بنابراین .نمایدایفا  استرس با مقابله در را کارآیی بهترین

 به نمایند استفاده صبوری از اهناخوشی مقابل در خداوند به ایمان با که مذهبی

 آرامش با توأم زندگی و نموده دفع را خود زندگی هایاسترس ندتوانمی راحتی

 باشند. داشته

 استعانتی صبر نقش ـ۶

 «صبر»، طلبید استعانت خداوند از آن وسیلهبهتوان می که ییهاهرا از یکی

 اینبا نماز است، پس باشد. صبری که خداوند به آن سفارش نموده، صبر همراه می

 آمیخته که شود واقع مفید دتوانمی فرد برای صبر هنگامی شود،می برداشت گونه

 شود:می اشاره آن موارد ترینمهم به ذیل در گردد. وی ایمان با

 هیآ در که: گفتتوان می نماز و «صبر» با رابطه در: رابطه صبر و نماز -1-۶

 «صبر» تعظم ،مقدمه عنوان به آغاز در که (41ره: )بق «و أستعینوأ بالصبر و ألصلاة»

 از ملکوت طرف به عروج و بتقر و کسوی از یبردبار و «صبر» ،کندمی انیب را

 و کند یتجل مظاهر همه در دیبا نید چهرهکه این به توجه با است. گرید یسو

 ییجا هب راه نماز بدون مقاومت و «صبر» و ستین جدا نماز از ینید امر چیه
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 طرف از یرسانکمک لهیوس دو آن و دهش ذکر هم کنار در نماز و «صبر» برد،ینم

 و یداریپا و یدرون لیرذا از ییرها و هوس با مبارزه در است. متعال یخدا

 را گریکدی و دارند سهم دو هر نماز و «صبر» ،یرونیب دشمن برابر در یروزیپ

 است استقامت و صبر برابر رد که یتابیب و جزع که صورت نیا به ،کنندمی کمک

 نماز محصول «صبر» :گفتتوان می جهت نیا از شود.می برطرف نماز لهیوس به

 یتابیب و حرص مانع که کنندمی صبوری کارها همه در نماز به مقید افراد و بوده

 شدنمشخص با .کندمی بایشک و صبور را تابیب انسان و تیتثب را «صبر» و است

 «تنش و اضطراب» دتوانمی نماز با همراه به صبر استعانتی نقش ازنم و صبر رابطه

 نماید. دور انسان از را

 فرماید:میخداوند به عنوان برهان قضیه و جلب حمایت خداوند:  صبر -2-۶

 همراهی این و (113)بقره: « است صابران با حقیقت در خداوند ؛أ ن ألله مع ألصابرین»

 هست. حالات همه در افراد همه با خدا نهگر و است خاص همراهی معیت، و

 است: قسم سه متعال خدای معیت

 او ؛هو معکم أینما کنتم» هست، موجودی هر با خداکه این آن و مطلق معیتـ 1

 وجودی کمالات همه جامع خداوند زیرا (4: حدید)« باشید که جا هر شماست با

 جوادی آملی،) نیست پنهان او از چیزی و دارد حضور جا همه او رو این از. است

 .ش.( 1388

 عنوانـ معیت خاص که معیت با لطف، رحمت و مهر است، خدای سبحان به 2

 که بدانید ؛وعلموأ و أن ألله مع ألمتقین» است صالح سالک یا مهربان و رئوف و غفار

 .(134: )بقره« است تقوا اهل با خدا

، گرانطغیان با نتقاما و قهر به سبحان خدای و است قهر که خاص معیتـ 3

 است. بداندیشان و فجار، کافران، فاسدان
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 سخن، است لطف و مهر با همراه که خداوند خاص معیت از بحث مورد آیه در

 .(113)بقره:  است صابران با خدا فرماید:می و گویدمی

 این از دتوانمی انسان گذارد.می انسان اختیار در را زیادی هایفرصت خداوند

 از یکی نماید. جلب را خداوند حمایت کار این با و نموده استفاده اهفرصت

 امبریپ به خطاب سبحان یخدا باشد.می «صبر» مؤمنین به خداوند دستورات

 گونه آن کن صبر امبریپ یا ؛فاصبر کما صبر أولوأألعزم من ألرسل» فرمود: )ص( اسلام

یا » فرمود: مانیا اهل به طابخ و (31)احقاف:  «کردند صبر اولواالعزم امبرانیپ که
 دیاوردهآ مانیکه ا یافراد ی؛ اأیها ألذین أ منوأ أستعینوأ بالصبرو ألصلاه أن ألله مع ألصابرین

 «است صابران با سبحان یخدا رایز ،دیریبگ کمک نماز و استقامت و «صبر» از

 و کند پیشه «صبر» بایستی مؤمن انسان الهی فرمان این طبق بر. (113)بقره: 

 مورد که باشد داشته خاطر اطمینان انسان که هنگامی باشد. حق دستورات مطیع

 و داده خرج به صبوری خود اجتماعی و فردی زندگی در دارد قرار الهی حمایت

 خاطر آسودگی و آرامش همواره مصائب، و مشکلات بر غلبه با تاکند می سعی

 باشد. داشته

 به «صبر» عامه، تصور رخلافبو کمک در رسیدن به اهداف:  صبر -3-۶

 فرد آن اساس بر که است یعقلان یتفعال «صبر» اصولا  بلکه ،یستن انفعال یمعنا

 1381 ،و همکاران ایزدی طامه) بردمی بهره آن از خود اهداف به یدنرس یبرا صابر

 نایل خویش اهداف به دتوانمی بهتر باشد داشته «صبر» انسان که هنگامی .ش.(

 علاوه به. دهدمی افزایش هدف به رسیدن برای را انسان تحمل صبوری زیرا، گردد

 نیز هدف به نرسیدن صورت در و نشده استرس و اضطراب دچار مسیر طول در

 .گرددمین «تنیدگی» دچار
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 محرماتو ترک واجبات  انجامکردن: ی به اهداف معنوی با صبوری پیشهابیدست

 لازم را واجبات انجام و گناهان ترک ندخداو دیگر، سوی از است. «صبر» نیازمند

 رضایت یعنی هدف، به رسیدن برای که دهدمی نشان این است. دانسته ضروری و

 راه از غیر هدف به رسیدن برای اگر معمولا  .است لازم مسیر این پیمودن خداوند،

 نخواهد تن مشکلات تحمل به انسان باشد، داشته وجود نیز دیگری یهاهرا دشوار

 «صبر» روانشناختی یهاهپای از یکی آن بودنلازم و مسیر بودنانحصاری پس ،داد

 تاگردد می آن موجب خود معنوی پاداش به رسیدن لذا، ش.( 1381نوری، )ت اس

 اضطراب و تنش دچار و سازد پیشه را «صبر» هاسختی با مواجه هنگام در فرد

 نگردد.

 از استفاده با هرچندـ  «صبر» رایب ییهاهپای اگرچه: مادی اهداف به یابیدست

 داد. تعمیم را هاآن امور تمامی درتوان می اما شد، مطرحـ  معنوی امور در قرآن

 درس هایدشواری و شود قبول کنکور امتحان یک در خواهدیم که کسیمثلا  

 او علاقه مورد و ارزشمند ،هدف باشد، مشخص هدفش باید کند، تحمل را خواندن

 هدف منافی امور از بتواند و داشته اضطراب حدی تا کنکور در نشدنولقب از د.باش

 میسر طریق این از تنها هدف به رسیدن و موفقیت بکند، دل یگذرانخوش مثل

 یکنکور برای خواندن درس و شودمی قبول کنکور در که بدهد احتمال ،باشدمی

 .ش.( 1381نوری، ) نکشد طول به هاسال

 و ذکر ،نماز به .گیردیم کمک تیمعنو از مشکلات بر غلبه یبرا صابر فرد

 چنانکه دهد،یم یشافزا را یشخو توان و بردیم پناه بزرگ یخدا یحتسب

 یبرا مگر است ینسنگ یبس آن و ییدبجو کمک نماز و صبر از :فرمایدیم

 از استعانت با نیز مادی اهداف به رسیدن بنابراین .(41: بقره) پیشگانخشوع

 پذیرامکان نماز از استعانت کردیم، بیان قبلی قسمت در آنچه طبق البته و «صبر»
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 مؤمنین لذا، است انمؤمن با خداوند همانا که: فرمایدمی همواره خداوند ؛باشدمی

 اهداف به دستیابی و هاتنش با مقابله برای نماز و «صبر» از استعانت با بایستی

 نمایند. استفاده خود

 نماز و «صبر» به استعانت مؤمنان به سبحان خدایبر و پیروزی: ص -4-۶

 آل) «و ما ألنصر ألا من عند ألله» خداست نزد فقط کمک و نصرکه این با دهد،می

 خدای تنها مُستعان و مُعین خداست، نزد از فقط نصرت و پیروزی (126 :عمران

 .ش.( 1388 جوادی آملی،) است متعال

 از دهدمی دستور مؤمنان به چرا خدا، نزد از پیروزی و صرن انحصار به توجه با

 بجویید؟ استعانت نماز و صبر

توان گفت: اگرچه نصرت و یاری در نزد خداست، اما یاری فرستادن در جواب می

 را خدا اگر ؛و أن تنصروأ ألله ینصرکم» فرمود: رو این از. مطلق نه است مشروط خدا

 ایعده سبحان خدایاز این رو  .(1)محمد: « کندمی یاری را شما خدا، کنید یاری

 «فلا ناصر لهم» .کندمی مخذول اندکرده اکتفا خود به و اعراض خدا یاد از که را

 شرط به نماز و صبر وسیله به استعانت به امر با بحث محل آیه در (13)محمد: 

 نصرت و ترحم از مندیبهره خواهان آنکه یعنی کند،می اشاره الهی نصرت تنزل

 1388جوادی آملی، ) کند یاری را خدا دین و باشد نمازگزار و صابر باید است الهی

 .ش.(

 برای استعانت اولا  خداوند به انسان مطلق نیازمندی به توجه با گفتتوان می

 که مواردی تمام در انسانثانیا   شود؛می کمال به انسان رسیدن باعث و لازم انسان

 از آنچه ثالثا  بجوید؛ استعانت خداوند از دتوان، میشودمی او رسیدن کمال به باعث

 نصاب تعمیم در همگی، باشد استعانت صورت به هرچند، شودمی صادر انسان

 و شریک که است سبحان خدای فیضی هر افاضه مبدأ رابعا  ؛دارد سهم استعانت
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 در است حق تعاون و صادق اعانت از سخن جا هر خامسا  ؛ندارد پشتیبان و ظهیر

 که است آن حقیقی پیروزی و است خدا اعانت مظاهر از مظهری مُعین، آن واقع

 از و نموده حفظ را خویش آرامش مشکلی و سختی گونه هر مقابله در انسان

 نماید. جلوگیری خود زندگی در ناآرامی و تنش ایجاد

 ای و تقویتی صبرتوسعه نقشـ ۷

 و یدرون یفشارها و مشکلات نیسنگ ربا از خود یزندگ در بخواهد یکس اگر

 توجه ابزار نیترمهم عنوان به «صبر» به ستیبامی د،یآ رونیب سلامت به یرونیب

 ایجاد موجب و داشته اساسی نقش زندگی شرایط بهبود ایجاد در «صبر» کند.

 یکی قرآن در شود.می زندگی در امید و هدف داشتن همچنین و مثبت ذهنیتی

 مقام نیا به امبرانیپ و است شده دانسته نیصابر مقام ،یانسان بزرگ مقامات از

 اند.شده ستوده

 و یروان سلامت» در که است یاله یموهبت ،دیامو ایجاد امید:  صبر -1-۷

 یزندگ به دیام دارد. یمهم نقش «حیصح تیترب» به او دنیرس و انسان «معنوی

 یروان یفروپاش از ت،مایناملا و مشکلات هجوم هنگام بخشد،می یمعن انسان

 دیام .گرددمی انسان بر یسرد دل و أسی یلایاست مانع و نموده یریجلوگ انسان

 نیتریمتعال که باشدمی تیفعال و کار به انسان زانندهیبرانگ یروان و یوحر حالت

 به یدواریام و دیام است. افتهی یتجل )ص( یمحمد ناب اسلام در آن حصول راه

 از رخوت و رکود آن با که شودمی محسوب اسلام نید ارکان از الهی رحمت

 نگاه از .ردیگمی را آن یجا یتعال و نشاط ،بربسته رخت جامعه و انسان وجود

 به اعتقاد و یکتاپرستی راه از مگر ،ستین ممکن قلب و دل در دیام افتیره قرآن

 و رساندیم «یخداشناس» به را انسان «یخودشناس» اسلام نگاه در .نیسبازپ روز

 و یزندگ عرصه در «یخدامحور» هیسا در کهگردد می انسان «یخودباور» باعث
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 داریپا یدیام شیدایپ باعث حصال عمل مثل یرفتار یکردهایرو با شدنهمراه

 .ش.( 1332 ،و همکاران خاکپور) شودمی

 یدبا نانسا .(1-6: انشراح) «مع ألعسر یسرأ/ أ نّ مع ألعسر یسرأ فانّ » :فرمایدیم قرآن

 یی،بلا هر از پس و یشگشا یی،تنگنا هر از پس خداوند که باشد داشته باور

 به از مانع باور این است. داده قرار آسایش و یابیکام ی،دشوار هر از پس و یتعاف

 با را هاسختی انسان که هنگامی شود.می فرد در «تنیدگی» و تشویش وجودآمدن

 بر علاوه و یافته تحقق او مورد در الهی یهاهوعد نمود، تحمل حوصله و صبر

 امید ایجاد وی در یقین، درجات به رسیدن و آرامش و آسایش لذت به دستیابی

 بود. خواهد زندگی در تنش و اضطراب رفتنبین از آن نتیجه که نمود خواهد

 و یمذهب یرفتارها کهمسأله  یناو ایجاد رضایت و شادکامی:  صبر -2-۷

 هاسال از مؤثرند یشادکام یشافزا و یافسردگ و اضطراب اهشک در ینید نگرش

 .(م 1331) 3اینگلهارتاست:  قرارگرفته بررسی مورد یادیز ینمحقق توسط یشپ

 2111) 4یلرا مطرح کرد. آرج یو احساس شادکام یسارفتن به کل ینرابطه مثبت ب

و  یو خشنود یساکل ور درحض ینمثبت ب ارتباط افراد سالمند به با یقیتحق در .(م

 .(م 2111) 1ینزو راب . فرانسیسش.( 1331 حسین ثابت،) یافتدست  یاز زندگ یترضا

 دارد. وجود یمثبت داریرابطه معن یو شادکام ینینگرش د ینکه ب یافتنددر

 سبب «صبر» ساعت یک که افتاده فاقتا یاربس» :فرمایدیم )ع( صادق امام

 اندوه و غم که ساعت یک در یکوتاه تلذ یاربس چه و است شده یطولان یشاد

 ..(ق 1412مجلسی، ) «است آورده بار به یطولان

 و یدنما استرجاع و کند یشهپ صبر کس هر» :فرمایدیم )ع( باقر امام همچنین

 .ش.( 1382 ،کلینی) «است خداوند کار از او یترضا علامت ید،گو ثنا و حمد را خدا
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 یجاناته از یینیپا سطح و مثبت یجانه ی،زندگ از یترضا یشادکام یی،سو از

موجب و  م.( 1331 )اینر، شودیم شامل را اضطراب و یافسردگ همچون یمنف

 ینا .شودیم فرد در مثبت یجاناته یشها و افزاانسان ینب یمِهروَرز یتتقو

 از را انسان چون دارد، همراه به را یزندگ از یرسندخ و یشادکام احساس موضوع

 .دهدیم سوق اخلاقیات و یدگرخواه به یطلبلذت حس و یخودخواه

 یهانعمت ی،زندگ یهاو استرس مشکلات انسان به هنگام شودیباعث م «صبر»

 و دست وجود با یزندگ از یترضا و یشادکام احساس آورد. یاد به را پروردگار

 یبرا یشکرگزار و هانعمت یادآوری یقطر از یروان یفشارها با کردننرم پنجه

 .آیدیم تدس به هاآن

 :فرمایدیم انفاله سور 61 هیآ در خداوندی: توانمندقوت و  جادیا -3-۷

 نفر یستدو بر باشد، صابر نفر یستب شما از اگر کن. یبترغ کارزار بر را ینمؤمن»

 و «شوند.می غالب کافران از نفر هزار بر باشند، نفر صد شما از اگر و یابندیم غلبه

 و یافته یشافزا مسلمانانتازه تعدادکه این سبب به خداوند سوره همان 66 هیآ در

 برابر دَه با مبارزه یروین و یدهنرس کمال حد به یمانا نظر از هنوز ،یگرد یسو از

 نفر یستدو بر ،باشند بورص شما از نفر صد اگر» :فرمایدیم نداشتند، را کفر سپاه

 «شد خواهند غالب خداوند اِذن به آنان نفر هزار دو بر باشند، صبور نفر هزار اگر و

 ییتوانا اکثرْ حد است قادر یمانا هیسا در «صبر» پس، ش.( 1311مکارم شیرازی، )

 ییتوانا قلْا حد باشد،تر کم فرد یمانا یزانم اگر و دهد یشافزا برابر دَه تا را انسان

 در «صبر» یاثربخش قطعا  کهاین ذکر قابله نکت .کندمی یشترب برابر دو تا را انسان

 او یروانشناخت یندهایفرا در یمانا ریتأثه واسط به انسان توان و یرون یشافزا

حسین ) بماند کارزار یدانم در شجاعت و استقامت با فرد شودیم منجر و باشدیم

 .ش.( 1331ثابت، 
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 ،6ینسونلو یی،رفتارگرا یدگاهد اساس برگرایی: و تقویت مثبت صبر -4-۷

 آن مثبت هایکنندهیتشدن تقوکمبا  یزندگ یمعتقدند که فشارها 8و راد 1ینرجو

مردم از  شودیباعث م یدشد یفشار روان ی کهطور به شود،یم یمنجر به افسردگ

و تر کرده ت را کممثب یهانندهکیتتقو گزینیی. دورینندگز یآن فشار دور

ترشدن که خود مجددا  موجب کم آوردیم دنبالرا به  یشتریب گزینییدور

 با فشارها و کلاتمش با مواجهه جهت در تلاش 3شود.یمثبت م هایکنندهیتتقو

 شودمی افسردگی کاهش باعث و زیادتر را مثبت یهاهکنندتقویت صبرپیشگی،

 کمک و شودیم زدهشتاب و یمنف یابیارز از مانع «صبر» .ش.( 1381 پروین،)

 مانند ،ردیگ صورت یزندگ یدادهایرو از مثبت و درست یهایابیارز تا کندیم

 در ها.یسخت هنگام به هانعمت یادآوری و انسان یبرا هایدشوار دیفوا به هتوج

 یابر است یاله کرامت و مؤمن یورز بلا» :فرمایدیم )ع( صادق امام مورد ینا

 را یمانا ،بلا یدنرس هنگام در قدم ثبات و یصبور یراز ،کند لتعق که یکس

 هزاران که یدنما یتشکا یمحنت در یابنده هر برای بخشد، کمال و کند درست

 را بلا در «صبر» حق دارد، یپ در یشآسا هزاران و است بوده ممقد آن بر نعمت

 :فرمایدیم یگرد یجا در «.دنباش یریخ د،کن یعضا را نعمت شکُر و است نکرده ادا

 را ییخدا سپاس ننهاد. ینمد در را من یبتمص که سزاست که را ییخدا سپاس»

 آنِ  از سپاس بود،یم است آنچه از تربزرگ من یبتمص خواست،یم اگر که سزاست

 ینچن که است واضح .(.ق 1411 حرّانی،) «باشد او خواست که یامر بر است خدا

 را یافسردگ و ارتقا را معنوی سلامت ،یگزند یدادهایرو از یمثبت یرهایتفس

 .ش.( 1331 ثابت، حسین) دهدیم کاهش

 انسان العملعکس همواره: سوگ فرایند تسهیل برای آمادگی جادیا -5-۷

 مورد این برای باشد.می او صبوری میزان بیانگر مصائب و هاناخوشی برابر در
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 حضرت نمود. اشاره ایوب حضرت داستان به توانمی که دارد وجود نیز هاییمثال

 مقابل، در و نمود پیشه «صبر» گشت نازل او به که بلاهایی مقابل در ایوب

 به و گرداند باز او به را رفتهدست از هاینعمت تمام ایوب «صبر» برابر در خداوند

 اندرزی و پند ندانخردم و صاحبان برای امر این تا کرد اضافه آن به اندازه همان

 خود نجات شکیبایی و «صبر» با و دننشو مضطرب بلا و سختی هنگام در که باشد

 بهتر ،باشد صبورتر انسان چقدر هر که است بدیهی .دنکن طلب خداوند از را

 را مصائب پذیرش آمادگی تا کند ایجاد مقاومت نوعی خودش وجود در دتوانمی

 هامیکروب مقابل در را بدن که واکسنی نندهما «صبر» عبارتی به باشد. داشته

 مقاوم زندگی هایناخوشی و مصائب مقابل در را انسان ،کندمی مقاوم و ایمن

 آورد.می همراه به را آن بر غلبه و مشکلات پذیرش آمادگی و کندمی
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 گیرینتیجه

 دتوانمی که است نماز فریضه کنار در البته کمکی ابزاری قرآن نگاه از صبر

 او خشم و انسان غرایض که کنترلی نقش جمله: از باشد داشته بسیاری هایقشن

 انسان بر که روانی هایفشار و هااسترس با که ایمقابله نقش ،کندمی کنترل را

 و رضایت امید، دتوانمی که یتقویت و ایتوسعه نقش ؛کندمی مقابله شودمی وارد

 کنار در نماز و صبر از استعانت قران نگاه از آورد. وجود به انسان در را شادکامی

 بسیاری نتایج باشد همراه خداباورانه بینش با وقتی صبر یعنی است، ثمربخش هم

 باشد. مخرب است ممکن تنهایی به بسا چه و دارد دنبال به

 و آرامش سبب دل، و جان با آن انجام و الهی دستورات از مؤمن انسان پیروی

 گیریبهره و زندگی ایهبحران و مشکلات برابر در آوریبتا افزایش معنوی، سلامت

 .گرددمی اخروی و دنیوی سعادت به رسیدن برای آن از

 و کندمی زیاد را انسان آوریتاب قدرت مقاومت نوعی ایجاد طریق از صبر

 است. شادکامی و زندگی در موفقیت آن نتیجه کهگردد می آدمی توانمندی باعث

 افسردگی کاهش باعث طریق این از و و زیادتر را مثبت یاههکنندتقویت صبر

 تا کندیم کمک و شودیم زدهشتاب و یمنف یابیارز از مانع «صبر» شود.می

 ایجاد در «صبر» .ردیگ صورت یزندگ یدادهایرو از مثبت و درست یهایابیارز

 ذهنیت تقویت موجب همچنین و داشته اساسی نقش شادکامی و رضایت آرامش،

 شودمی باعث مثبت ذهنیت این شود.می انسان در معنوی سلامت و اندیشیمثبت

 ناملایمات و هاناخوشی مقابل در و باشد قانع و کرده فکر یشهاهداشت به همیشه تا

 نشود. دلسرد و غمگین زندگی
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و  دجعفر جوادیمحم مترجم. شخصیت، نظریه و پژوهش .(ش. 1381) .جان ،اولیور .پروین، لارنس

 .442، 411، 36 صل، صاوچاپ  ،ویرایش هشتم ،کدیور. تهران: آییژ پروین

سیصد شماره  ،سال بیست و هشتم .پاسدار .استعانت به صبر و نماز .(ش. 1388) .جوادی آملی، عبدالله

 .3، 1، 6 صص، و سی و چهارم

 .116ص  ،جلد دوم .صحاح أللغة .تا()بی .ماعیل بن حمادجوهری، ابونصراس

 مصحح .المواعظ عن آل الرسول تحف العقول فی ما جاء من الحکم و. (.ق 1414) .، حسن بن علیانىحر

 .413 ، صاکبر غفارى، قم: دفتر انتشارات اسلامىعلى

. تکیه بر آیات قرآن کریممبانی دینی و تحلیل روانشناختی صبر با  .(ش. 1381) .حسین ثابت، فریده

 .113-111، 13-81 ، صصهشتمسال دوم، شماره . سراج منیر

 .14قدس رضوی، ص  مشهد: آستان .روانی بهداشت اصولش.(.  1314) حسینی، سیدابوالقاسم.

کارکردهای تربیتی امید . (ش. 1332) .اسماء، ایرانمنش .مهرناز، گلی .اللهولی، حسومی .، حسینخاکپور

 .11دهم، ص شماره دوره سوم،  .فصلنامه اخلاق زیستی .در سلامت روان از دیدگاه قرآن و نقش آن

 دانشکده مجله. بازتاب مفهوم قرآنی صبر در آثار عطار نیشابوریش.(.  1382. )خوشحال دستجردی، طاهره

 .82سی و دوم و سی و سوم، ص شماره  .ادبیات و علوم انسانی )دانشگاه اصفهان(

 .38. تهران: انتشارات دانشگاه تهران، جلد اول، ص نامهلغتش.(.  1311کبر. )ادهخدا، علی

 .سمت :جمعی از مؤلفان، تهران. مترجم روانشناسی سلامت .(ش. 1318). دیماتئو، رابین

 داودی، عدنان صفوان محقق .القرآن غریب فی المفردات .(.ق 1412) محمد.بن حسین  اصفهانی، راغب

 .414 ص دمشق: دار العلم،

 .11 های تفسیر و علوم قرآنی، صپژوهش :قم .بهداشت روان .(ش. 1383) .رضایی، محمد

 :محقق علی شیری، بیروت .القاموس تاج العروس من جواهر .(.ق 1414) .زبیدی، سیدمحمدمرتضی

 .11 ص ،جلد هفتم و النشر و التوزیع، للطباعةدارالفکر 



 

وی
ض

ا ر
ض

مر
غلا

ور،
اکپ

 خ
ین

حس
ت، 

وس
د

 
تي

کا
ه ا

ضی
مر

ی، 
ود

 فن
قه

دی
ص

 

 4931زمستان ، وپنجمبیست، شماره هفتمسال           پزشكي تاریخ / فصلنامه 911

                                                                                                                                            
 .133 رشد، ص :تهران .سی سلامتروانشنا .(ش. 1384) .سارافینو، ادوارد

. مترجم محمد دشتی، قم: البلاغهگردآورنده نهجش.(.  1381سیدرضی، ابوالحسن محمد بن حسین. )

 .661، 161نیلوفرانه، صص 

 .32 چاپ سیزدهم، ص ،انتشارات رشد :تهران .بهداشت روان .(.ش 1381) .شاملو، سعید

های فلسفی و تربیتی مفهوم صبر در قرآن و دلالت. (ش. 1331) .شیروانی شیری، علی .شمشیری، بابک

 .31. سال ششم، شماره سیزدهم، ص پژوهشی تربیت اسلامی فصلنامه علمی .آن

دفتر  :مترجم عباس مخبر دزفولی، قم .قرآن و روانشناسی .(ش. 1314). الدین بن علیشهید ثانی، زین

 .112 نشر اسلامی، ص

مقدسه،  آستانه/ زائر انتشارات قم: .هانگرانی رفع در دینی باورهای شنقش.(.  1388الله. )حبیب طاهری،

 .68ص 

فروشی کتاب :سیداحمد حسینی، تهران محقق .مجمع البحرین .(ش. 1311) .طریحی، فخرالدین

 .318، ص مرکزی، جلد سوم

 .111 ، صمهجرت، جلد هفت :قم .العین .(ق. 1411. )فراهیدی، خلیل بن احمد

 .22 ص ،جلد دوم ،هدارالکتب الاسلامی :تهران .الاصول الکافی .(ش. 1361) .ن یعقوبب کلینی، محمد

 .31 ص م،هشت ه الوفاء، جلد شصت و: مؤسسبیروت .بحار الانوار .(.ق 1413). مجلسی، محمدباقر

 .238-233تهران: دارالکتب الاسلامیه، جلد هفتم، صص  تفسیر نمونه.ش.(.  1314مکارم شیرازی، ناصر. )

 .1 ص .مجله انسان و زندگی .استرس و اضطراب چیست .(ش. 1333). هدوی، محمدرضام

 .231 هجرت، ص :قم. معرأج ألسعادة .(ش. 1384). نراقی، احمد بن محمدمهدی

 .111-112 واقفی، صص :مشهد .بهداشت در قرآن .(ش. 1381) .نوری، محمدرضا
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The role of patience in the serenity and spiritual health from 

Quran and Islamic traditions of view 
Hojjat Al-Islam Gholamreza Razavi 

Hussein Khakpour 
Sedegheh Fanodi 

Marziye Okati 

Abstract 

Human remains of diverse events in a world today, like social, 

environmental, occupational, familial, and suffering setbacks. However, 

the welfare of technological progress, the spirit of seeking comfort and 

reduce the capacity of him. So the prayer in the Holy Quran referred to 

the assistance of patience. Therefore, it is important to addressing the 

above issues in order to achieve peace and spiritual health. This article 

has a descriptive analytical method, with the Qur'anic approach that 

confirmed the validity after reading various books and religious texts 

and analyzed the Patience role in the treatment of human stress and 

achieve tranquility and spiritual health. 

The findings show that the patience along with the effective prayer 

is effective. In fact, if you are looking at God's patience may help in 

the treatment of human stress. Patience in the Quran is an aid for the 

treatment of stress that you face off many roles like controlling human 

instincts and her anger control, coping role; that stress and psychological 

pressure on people entering the deal, Role in building and strengthening; 

so it can hope to create satisfaction and happiness in human beings. 
 

Keywords 
Patience, Stress, Anxiety, Relaxation, Spiritual Health 
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