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با وجود گناه،  به سوی کمال است.  انسان  بزرگ ترین موانع سیر و صعود  از  گناه، 
انسان نمی تواند پرواز و در عالم ملکوت سیر و صعود نماید. این مانع، به وسیله ی تقوا از 
پیش  پای انسان برداشته می شود. قرآن کریم در این  باره می فرماید: »یا ایها الذین آمنوا 
اتقوا الله... و یغفرلکم ذنوبکم؛1 ای کسانی که ایمان آورده اید، تقوای الهی پیشه کنید... 

تا خداوند گناهانتان را بیامرزد«.
را  گناهانش  خداوند  سازد،  پیشه  تقوا  کس  هر  سیئاته؛2  عنه  یکفر  یتق  الله  من  »و 

بپوشاند«. 
تقوا مانند آفتاب، گناهانی را که در وجود گنه کار یخ زده است، آب می نماید و از 

بین می برد.

نقش فضایل اخلاقی در بهداشت روانی
ازگور عرب اغلو )علوی(3

چکیده:
صفات و ویژگي هاي فردي و اجتماعي، خاص مخلوقاتي است که داري فطرت و شعور هستند. 

1. احزاب/70 و 71
2. طلاق/5

3 . دانش آموخته جامعة المصطفي العالمية.
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انسان به جهت این خصیصه از سایر موجودات متمایز شده و در جایگاه خلیفه الهي قرار 

گرفته است. یکي از مهم ترین اهداف نزول کتب آسماني و بعثت انبیاء این ویژگي هاي 

انسان دارد.  و روان و سلامت رفتار  پاکیزگي روح  و نقش مهمي در  بوده است  انساني 

اخلاقي  صفات  و  مکارم  نمودن  کامل  را  خود  بعثت  از  هدف   اسلام پیامبر  چنانکه 

معرفي مي فرماید؛ )ان بعثت لاتمم مكارم الاخلاق(. بنابراین صفات اخلاقي نقش مهمي 

و  سلامتي  ضامن  اخلاقی  پسندیده  صفات  شدن  دارا  که  چرا  دارد  انسان  سلامت  بر 

سعادت انسان است. انساني که به »لاحول و لاقوه الا بالله« باور دارد و اهل توکل است. 

بدون تردید در رویارویی با رویدادهای تلخ و شیرین زندگي دچار تشویش، اضطراب، 

روان  بهداشت  تأمین  که  است. چرا  و آسوده خاطر  نخواهد شد  و غم  نگراني  و  ترس 

انسان، در گرو همین آسودگی خاطر و آسایش انسان محقق مي شود. تحقیق حاضر به 

نقش دو صفت مهم از صفات اخلاقي یعني توکل و شکر و آثار آن ها بر بهداشت رواني 

انسان پرداخته و ارتباط هر یك از این ویژگي ها را با برخي مولفه هاي بهداشت روان 

انسان مانند اضطراب، افسردگي و ... مورد مطالعه قرار داده است. 

واژگان کليدی:
توکل، اضطراب، تعارض، بهداشت روانی، شکر و سپاسگزاري، افسردگی

مقدمه :
آموزه های روح بخش دین مبین اسلام و قرآن کریم، تضمین کننده ی سعادت 
دنیوی و اخروی انسان است. از جمله آموزه های اسلامی و قرآنی، فضایل اخلاقی 
یا  بودن  مزین  که  است  برخوردار  اهمیتی  چنان  از  اخلاقی  فضایل  می باشد. 
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بی بهره  بودن از آنها، ارزش و شخصیت انسان را نزد خدا مشخص می سازد.1 کمال هر 
مؤمن و دست یابی به مقامات معنوی، در سایه ی کسب فضایل اخلاقی است.2 فضایل 
اخلاقی شامل فضایل فردی و اجتماعی می باشد. در این نوشتار، نقش برخی از فضایل 

اخلاقی فردی در بهداشت روانی فردی بررسی می شود.

1. توکل 
تشیکی از فضایل اخلاقی، که در رویارویی با رویدادهای زندگی و حفظ آرامش روانی 
انسان مؤثر است، توکل به خدا در تمام شئون زندگی می باشد. انسانی که به خدا توکل 
دارد، احساس حقارت و ضعف نمی کند، بلکه به اتکای لطف خدا و علم و قدرت بی پایان 
او خود را پیروز و فاتح می بیند و حتی شکست های مقطعی و ناکامی های زندگی، او را 

از رسیدن به مقصد ناامید نمی سازد.3   
الف. توکل در لغت

معنای توکل در لغت چنین آمده است: »توکل یعنی به کسی جز خویشتن اعتماد 
کنی و او را از نایب خود قرار دهی«. وکیل بر وزن فعیل، به معنای مفعول است، یعنی 
کسی که از سوی دیگری نیابت دارد. توکل به دو صورت است گاهی گفته می شود: 
لْتُهُ  لتُْ لفلان، به معنای در دست گرفتن امور اوست. گاهی هم گفته می شود: وَكَّ توََکَّ
لْتُ عليه، به معنای بر او اعتماد و تکیه نمودن است.4 توکل بنده به خدا  لَ لي، و تَوَكَّ فَتَوَكَّ

این است که انقطاع از جمیع ماسوی الله یابد، در مواردی که به آنها جای امید می رود.5  
 ب. توکل در اصطلاح علمای اخلاق

توکل در کتب اخلاقی چنین تعریف گردیده است: »منشأ هر موجود و هر کاری از 
خلق و روزی، عطا و منع، بی نیازی و فقر، تندرستی و بیماری، عزت و ذلت، زندگی و 
مرگ و هر چیزی که نامی دارد، خدای تعالی است که هیچ شریك و همتای برای او 

َ عَليمٌ خَبيٌ )حجرات/13( ِ أَتْقاكُمْ إنَِّ اللهَّ ا النَّاسُ إنَِّا خَلَقْناكُمْ مِنْ ذَكَرٍ وَ أُنْثى  وَ جَعَلْناكُمْ شُعُوباً وَ قَبائلَِ لتَِعارَفُوا إنَِّ أَكْرَمَكُمْ عِنْدَ اللهَّ َ 1.يا أَيهُّ
2.وَ إنَِّكَ لَعَلى  خُلُقٍ عَظيمٍ )قلم/4(

3. ناصر، مکـارم شیـرازی، اقتباس از، اخلاق در قرآن، ج 2، ص، 255.
4. حسین بن محمد، راغب اصفهانی، المفردات في غریب القرآن، صص881 – 882.

5. فخرالدین، طریحی، مجمع البحرین، ج 5، ص 493.
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نیست. پس از کشف این مطلب، دیگر انسان به جز او، به هیچ کس دیگری توجّه و 
نظر نکند، بلکه بیم و امیدش یکسره به او و وثوق و اعتمادش تنها بر او باشد که فاعل 
منحصر و یگانه اوست، نه جز او و جز او، همه مسخّر و رام اویند که هیچ استقلالی، 

حتّی به حرکت درآوردن ذره ای در پهنه آسمان ها و زمین ندارند«1.  
هرگاه توکل در جان انسان رسوخ نماید و به فضیلت اخلاقی ثابت تبدیل شود، باعث 
تقویت اراده گردیده، مقاومت در برابر مشکلات را تحکیم می بخشد2 و سلامتی روانی 
فرد را تضمین می نماید. چون از نظر مؤمن، همه چیز در ید قدرت حق تعالی قرار گرفته 
است و هیچ امری بدون اراده ی او تحقق نمی یابد، اگر در انجام کاری با فراهم نمودن 
تمام اسباب آن موفق شود، سپاس خدا را به جا می آورد و افزایش توفیق می طلبد و اگر 
موفق نشود، ناامید نمی گردد، آرامش روانی خود را حفظ نموده، مصلحتش را از خدا 

طلب می کند. برای چنین کسی، ناکامی و احساس شکست جبران نشدنی معنا ندارد.
بنابراین، توکل، نقش مهمی در آرامش روانی و سعادت زندگی انسان ایفا می کند. 
پس هر کسی که بر خدا توکل نماید، مشکلات در برابر او کرنش کرده، کارها برای وی 
آسان می گردد،3 از گزند شیطان در امان است،4 یاری و نصرت خداوند شامل حال او 
می شود،5 همیشه پیروز است،6 شبهات بر او روشن شده، بی نیاز گشته و از عواقب سوء 

در امان است.7 توکل ریشه ی قوت قلب مؤمن می باشد.8  
ج. توکل و اضطراب

تأمین بهداشت روانی انسان، در گرو آسودگی خاطر و آسایش است، بنابراین، اگر 
انسان مضطرب می گردد،  آرامش شود،  و  آسایش  این  افتادن  به خطر  باعث  عواملی 
سلامتی روانی خود را به خطر می اندازد و اضطراب او رو به فزونی می گذارد. پس انسان 

1. ملامهدی، نراقی، علم  اخلاق  اسلامی، ترجمه: سید جلال الدین، مجتبوی، ج2، ص 191.
2. ناصر، مکارم شیرازی، اخلاق در قرآن، ج 2، ص256.

3. من توكل على الّله ذلت له الصعاب و تسهلت عليه الاسباب )شرح آقا جمال الدین خوانساری بر غررالحکم، ج 7، ص419(.
لُونَ )نحل/99( مِْ يَتَوَكَّ هُ لَيْسَ لَهُ سُلْطانٌ عَلَى الَّذينَ آمَنُوا وَ عَلى  رَبهِّر 4. إنَِّ

لِ الْمُؤْمِنُونَ )آل عمران/160(. ِ فَلْيَتَوَكَّ كُمْ مِنْ بَعْدِهِ وَ عَلَى اللهَّ ذُلْكُمْ فَمَنْ ذَا الَّذي يَنْصُرُ ُ فَلا غالبَِ لَكُمْ وَ إنِْ يَْ كُمُ اللهَّ 5. إنِْ يَنْصُرْ
زَمُ )محمدباقر، مجلسی، بحارالأنوار، ج 68، ص151(. ِ لَا يُهْ ِ لَا يُغْلَبُ وَ مَنِ اعْتَصَمَ باِللهَّ لَ عَلَى اللهَّ 6. مَنْ تَوَكَّ

و دررالکلم،  آمدی ، تصنیف غررالحکم  تمیمی  )عبدالواحد،  بعَِاتِ  التَّ أَمِنَ  وَ  الْمئَُونَاتِ  كُفِيَ  وَ  بُهَاتُ  لَهُ الشُّ أَضَاءَتْ   ِ لَ عَلَى اللهَّ تَوَكَّ مَنْ   .7
ص197(.

8. أصل قوة القلب التوكل على الّله ، شرح آقا جمال الدین خوانساری بر غررالحکم، ج 7، ص418.



103

باید از اضطراب پیش گیری نماید. 

تعریف اضطراب 
نیز  را  یا ترس  نگرانی  احساس  اضطراب، وضعیت تحریك شده ی هیجانی است که 
از  یکی  افتادن  خطر  به  اثر  بر  که  است  ترسی  اضطراب،  دیگر،  تعبیر  به  دربردارد؛1 

ارزش های اصولی زندگی شخص ایجاد می شود«.2 
از این رو، روان شناسان درباره ی فرق ترس و اضطراب چنین می گویند: »اضطراب، 
از  نگرانی موهوم و ترس، نگرانی به جا و عاقلانه است.«؛3 به تعبیر دقیق تر، اضطراب 
تعارض مبهم درونی به وجود می آید که موجب نگرانی و دلواپسی فرد می شود، ولی 

ترس از یك منبع تهدید کننده ی خارجی است و فرد هیچ تعارض درونی ندارد.4  

ریشه های اضطراب
مهم ترین  ولی  کرد،  بیان  اضطراب  برای  مختلفی  عوامل  و  علل  می توان  چند  هر 
از: نزاع و اختلاف خانوادگی، تربیت نادرست خانواده، محیط ناسالم و  آنها عبارت اند 
پرتنش، نقص عضو، خاطرات تلخ گذشته، ترس از آینده، متعادل نبودن ترشحات غدد، 
حسادت، بلندپروازی، خیال بافی، بلوغ، منفی بافی، شکست در زندگی، احساس گناه، 
بیکاری، بدبینی، زیاده  طلبی، رقابت ناسالم، ناسپاسی دیگران، بی نظمی، ولخرجی در 

مخارج زندگی.5  
نشانه های اضطراب

غیرارادی،  ادرار  زبان،  لکنت  مانند  نارسایی هایی  که  معتقدند  روان پزشکان  بیش تر 
خواب پریشان، حرکات عصبی، بی قراری، رنگ پریدگی، خستگی مفرط، شدید شدن 
جنسی،  ناتوانی  سردرد،  جویدن،  ناخن  خواب،  از  پریدن  بی خوابی،  قلب،  ضربان 

1. امیر، ملك محمودی، درمان اضطراب و افسردگی، ص10.
2. سعید، شاملو، بهداشت روانی، ص111.

3. امیر، ملك محمودی، همان، ص11.
4.  ابوالقاسم، بشیری، پرسش ها و پاسخ ها- اختلالات رفتاری، ص30.

5. امیر، ملك محمودی، همان، صص30-17.
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زشتی،  احساس  گناه،  احساس  کج خلقی،  بالا،  خون  فشار  بی اشتهایی،  سوء هاضمه، 
احساس فراموشی، بی علاقگی به زندگی و هراس از آینده و تنگی قفسه ی سینه، از 

نشانه های اضطراب است.1 

آثار و پی آمدهای اضطراب
اضطراب آثار متعددی بر روان انسان می گذارد که سبب ناکامی های گوناگون می شود. 

برخی از آثار آن عبارت  است از:
1. عواطف را سرکوب می کند؛

2. از یادگیری مطلوب جلوگیری می  نماید؛2 
3. ضعف اعتماد به نفس را به دنبال دارد؛

4. موجب انزوا و گوشه گیری می شود؛
5. آرامش را از انسان می گیرد.

6. بدن را فرسوده می کند؛
7. محرومیت از رشد و تکامل را به همراه دارد؛

8. وسواس در زندگی می شود.3 
از  اضطراب آور  عوامل  از  برخی  که  گفت  بتوان  شاید  یادشده،  مطالب  به  توجه  با 
حیطه ی اختیار انسان بیرون است و بیش تر انسان ها دچار اضطراب می شوند. با این 
حال، اگر انسان در زندگی خود به فضایل اخلاقی آراسته شود، می تواند از بسیاری از 

عوامل اضطراب آور پیشگیری و با روان سالم و آسوده زندگی کند. 
نادرست  تربیت  و  خانوادگی  کشمکش های  درباره ی  اضطراب زا،  عوامل  بررسی  در 
خانواده می توان گفت که چون اسلام و قرآن کریم تأکید فراوانی بر ایجاد محیط سالم 
خانواده و تربیت اسلامی دارد، اگر همه ی مسلمانان به این نکته ی مهم توجه و آن را 
در زندگی اجرا نمایند، بیش تر کشمکش های خانوادگی از بین خواهد رفت و فرزندان 

1. همان، ص14 و همان، پرسش ها و پاسخ ها - اختلالات رفتاری، ص29.
2. سعید، شاملو، همان، صص119-116.

3. امیر، ملك محمودی، همان، صص17-14.
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در محیط و بستری سالم پرورش خواهند یافت. در نتیجه، از پی آمدهای اضطراب در 
امان خواهند ماند. 

را  می نماید.  امرش  کفایت  کند،  توکل  خدا  بر  هر کس  »و  می فرماید:  کریم  قرآن 
بنابر  بیان طلاق آمده و  از  این آیه پس  انجام می رساند«.1  به  را  خداوند فرمان خود 
گفته ی روان شناسان یکی مسائلی است که روان آدمی را مختل نموده، موجب اضطراب 
به  به سلامتی  را  او  به من توکل کند،  افسردگی می شود. خدا می فرماید هر کس  و 
مقصد می رسانم. هر چند این آیات درباره ی طلاق و احکام مربوط به آن نازل شده 
است، ولی محتوای گسترده ای دارد که موارد دیگری را نیز شامل می شود و وعده ی 
امید بخش خداوند به همه ی پرهیزکاران و توکل کنندگان می باشد که سرانجام لطف 
الهی آنها را فرا می گیرد، از پیچ و خم مشکلات عبور می دهد، به افق تابناك سعادت 
رهنمون می سازد، سختی های معیشت را برطرف می کند و ابرهای تیره و تار مشکلات 
مشکلات،  برابر  در  نباید  توکل کنندگان  بنابراین  می زند؛2  کنار  زندگی  آسمان  از  را 
احساس حقارت و ضعف کنند، بلکه با اتکا بر قدرت بی پایان خداوند، خود را پیروز و 
نیروبخش، تقویت کننده و سبب فزونی  امیدآفرین،  این ترتیب، توکل،  به  فاتح بداند. 

پایداری و مقاومت است.3 
افزون بر این، خاطرات تلخ گذشته و ترس از آینده نیز از جمله مسائلی است که با 
آراسته شدن به فضایل اخلاقی حل می شود. کسی که در همه ی امور زندگی خود به 
خدا توکل و سررشته ی امور را به خدا واگذار نماید، چه حزن و اندوهی از گذشته و چه 
ترسی از آینده دارد؟! قرآن نیز به این موضوع اشاره نموده، می فرماید: »هیچ مصیبتی 
به مال یا به جانتان نرسد، مگر پیش از این، در کتابی نوشته شده است، و این بر خدا 
آسان است تا بر آنچه از دستتان می رود، اندوهگین نباشید و بدانچه به دستتان می آید، 
شادمانی نکنید«.4 از این رو، کسانی که اوامر و نواهی الهی را رعایت نموده، خود را 

َ بالغُِ أَمْرِه )طلاق/ 3(. ِ فَهُوَ حَسْبُهُ إنَِّ اللهَّ لْ عَلَى اللهَّ 1. وَ مَنْ يَتَوَكَّ
2. ناصر، مکارم شیرازی، تفسیر نمونه، ج 24، ص، 235.

3. همان، ج 10، ص296.
ِ يَسِي لكَِيْلا تَأْسَوْا عَلى ما فاتَكُمْ وَ لا تَفْرَحُوا  أَهَا إنَِّ ذَالكَِ عَلَى اللهَّ بْرَ ن قَبْلِ أَن نَّ رْضِ وَ لَا فِى أَنفُسِكُمْ إلِاَّ فِى كِتَابٍ مِّر صِيبَةٍ فِى الْأَ 4. مَا أَصَابَ مِن مُّ

بمِا آتاكُمْ )حدید/ 23(.
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با فضایل اخلاقی می آرایند، هیچ ترس و اندوهی ندارند. »آگاه باشید هیچ ترسی بر 
دوستان خدا نیست و نه آنان اندوهگین می شوند«.1  

انسان متوکل حتی در سخت ترین لحظات مضطرب نمی شود، زیرا به این آیه عقیده 
دارد که: »بگو جز آنچه خدا بر ما مقرر داشته است، به ما نمی رسد، او سرپرست ماست 
و مؤمنان پس باید تنها بر خدا توکل کنند«.2 یعنی ولایت و اختیار امر ما با خداست 
و ما به او ایمان داریم. لازمه ی ایمان این است که بر او توکل و امر خود را به او واگذار 

کنیم.3 
همچنین مؤمنان عقیده  دارند که خوشی ها، شکست ها و پیروزی ها براساس تقدیر 
خدا است و این نکته، لازمه ی توکل بر خداوند و برتافتن از دیگران می باشد.4 انسان های 
باایمان، در زندگی و هنگام برخورد با ناملایمات، بدون تکیه گاه نیستند، بلکه در زندگی 
کسی را سراغ دارند که به او تکیه کنند، چنان که قرآن می فرماید:5 »مؤمنان، تنها 
کسانی هستند که هرگاه خدا یاد شود، دل هایشان ]از عظمت خدا و کیفر او[ بهراسد و 
هنگامی که آیات او بر آنان خوانده شود، ایمانشان افزون گردد و تنها بر پروردگارشان 
توکل دارند«.6 افق فکر آنها آنچنان بلند است که از تکیه کردن بر مخلوقات ضعیف و 
ناتوان ـ هر قدر هم به ظاهر عظمت داشته باشند ـ ابا دارد. آنان آب را از سرچشمه 
ذات  و  عالم هستی  بی کران  اقیانوس  از  و می  طلبند،  هر چه می خواهند  و  می گیرند 
پاك پروردگار می خواهند. از سوی دیگر، روحشان بزرگ، سطح فکرشان بلند و تنها 

تکیه گاهشان خداست.7 
و  پروردگار  مقام  از کمال رسید که  به حدی  و  زیاد شد  انسان  ایمان  هنگامی که 
موقعیت خود را شناخت و دریافت که همه ی امور به دست خدای سبحان است و که 
تمام موجودات به سوی او باز می گردند، بر خود واجب می داند که بر او توکل کرده، 

زَنُونَ )یونس/ 62(. ِ لا خَوْفٌ عَلَيْهِمْ وَ لا هُمْ يَحْ 1. أَلا إنَِّ أَوْليِاءَ اللهَّ
لِ الْمُؤْمِنُون  )توبه/51(. ِ فَلْيَتَوَكَّ ُ لَنَا هُوَ مَوْلَئنَا وَ عَلَى اللهَّ 2. قُل لَّن يُصِيبَنَا إلِاَّ مَا كَتَبَ اللهَّ

3. محمد حسین، طباطبایی، ترجمه ی  المیزان، مترجم: موسوی محمدباقر، همدانی، ج 9، ص 411.
4.  احمد، صادقیان، قرآن و بهداشت روان، ص54 با نقل از تفسیر راهنما، ج 7، ص134.

5. همان، ص54.
ون  )انفال/2(. مِْ يَتَوَكلَُّ مْ إيِمَانًا وَ عَلىَ  رَبهِّر مْ ءَايَاتُهُ زَادَتُْ مْ وَ إذَِا تُلِيَتْ عَلَيهِْ ُ وَجِلَتْ قُلُوبُهُ ذِينَ إذَِا ذُكِرَ اللهَّ مَا الْمُؤْمِنُونَ الَّ 6.إنَِّ

7. ناصر، مکارم شیرازی، همان، ج 7، ص 88.
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تابع اراده ی او شود. همچنین او را در تمامی امور زندگی وکیل خود گرفته، به آنچه او 
در مسیر زندگي اش مقدر می سازد، رضا داده، به احکامش عمل کند و اوامر و نواهي اش 

را به کار بندد.1 

د. نقش توکل در پیش گیری از تعارض 

تعارض عبارت است از حالت هیجانی منفی که به دلیل ناتوانی در انتخاب دست کم 
یکی از دو هدف ناسازگار به وجود می آید؛ به تعبیر دیگر، تعارض زمانی رخ می نمایاند 
که فرد نتواند یکی از دو راه سازش ناپذیر را انخاب کند«.2 در کتاب های روان شناسی 
از سه تعارض اصلی نام برده می شود که هر یك از آنها درجات متفاوتی از ناکامی را 

به همراه دارد:
و  مناسب  حل  راه  دو  از  باید  تعارض، شخص  این  در  جاذب:  ـ  جاذب  تعارض   .1

خوش آیند، یکی را انتخاب کند. 
دافع: در این تعارض، شخص باید دست کم از بین دو موقعیت  2. تعارض دافع – 
منجر  منفی  نتیجه گیری های  به  انتخاب،  هر  و  کند  انتخاب  را  یکی  ناخوش آیند، 

می شود.
3. تعارض جاذب- دافع: در این تعارض، فرد مجبور می شود به چیزی رضایت دهد 

که پی آمدهای خوش آید و ناخوش آیندی دارد.3 
هر چند در تعریف تعارض گفته شده است که چون انسان نمی تواند یکی از دو راه 
انتخاب کند، دچار تعارض می شود، ولی مؤمنان این گفته را قبول ندارند.  ممکن را 
چون مؤمن به خدا ایمان دارد، به او توکل می نماید و هر چه از او رسد، می پذیرد. از 
این رو، کارش را با نام او آغاز کرده، با توکل به او انجام می دهد و به هر پیش آمدی 
راضی می باشد. روایت شده است که »جابربن عبد الله انصاری« در اواخر عمر زمین گیر 
او احوال پرسی کردند. عرض  از  از او عیادت فرمودند و   شده بود. امام محمدباقر

1. محمدحسین، طباطبایی، همان، ج 9، ص11.
2. حمزه، گنجی، بهداشت روانی، ص53.

3. همان، ص55
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نمود: »در حالتی هستم که پیری را از جوانی خوش تر می شناسم، مریضی را بر صحت 
رجحان می نهم و مرگ را بر زندگانی ترجیح می دهم«. امام فرمودند: »اما من ای 
جابر، اگر خدای عزوجل پیر قرار دهد، پیری را دوست می دارم، اگر جوان قرار دهد، 
جوانی می خواهم، اگر مرا مریض گرداند، دوست دار مریضی هستم، اگر شفا و صحت 
بخشد، شفا و صحت را می پسندم، اگر مرا بمیراند، مرگ را بر خود روا می دارم و اگر بقا 
ارزانی دارد، بقا را حق خود می شمارم«.1 پس مؤمن، هرگاه، تصمیم به کاری گرفت، آن 
را بی درنگ و با توکل به خداوند آغاز می کند: »و هنگامی که ]بر انجام کاری[ تصمیم 

گرفتی، پس بر خدا توکّل کن، زیرا خدا توکل کنندگان را دوست می دارد«.2 
حضرت موسی در یکی از سخت ترین برهه های زندگی خود، با این  که با قفل به 
ظاهر بازنشدنی روبه رو شده بود و از سویی، از دست فرعونیان فرار می کرد: »فرعونیان 
آنها را تعقیب کردند و به هنگام طلوع آفتاب به آنها رسیدند.«،3 از سوی دیگر، با دریا 
روبه رو  بنی اسراییل  با شکوه های  این،  بر  افزون  گرفتار شد.  دو مشکل  بین  و  روبه رو 
گردید: »هنگامی که دو گروه یکدیگر را دیدند، یاران موسی گفتند: »بی شك، ما 
در چنگال فرعونیان گرفتار شدیم و راه نجاتی وجود ندارد«.4 با این حال، همچنان آرام 
و مطمئن بود و می دانست که وعده های خدا درباره ی نجات بنی اسراییل و نابودی قوم 
سرکش، تخلف ناپذیر است. به همین دلیل، با اطمینان و اعتماد فراوان، رو به جمعیت 
وحشت زده ی بنی اسراییل گفت:5 »چنین نیست؛ آنها هرگز بر ما مسلط نخواهند شد، 
زیرا پروردگارم با من است و به زودی مرا هدایت خواهد کرد«.6 در این هنگام، که شاید 
آخرین  فرارسیدن  انتظار  در  و همچنان  ناباورانه شنیدند  را   بعضی سخن موسی
که  کردیم  وحی   موسی به  »ما  شد:7  صادر  نهایی  فرمان  بودند،  زندگی  لحظات 

1. امّا انا يا جابر فان جعلنى الله شيخا احبّ الشيخوخة و ان جعلنى  شابا احبّ الشيبوبة و ان امرضنى احبّ المرض و ان شفانى احبّ الشفاء و 
الصحة و ان اماتنى احبّ الموت و ان ابقانى احبّ البقاء، اسماعیل مجدالادباء خراسانی ، تسلیة العباد، ص 109.

َ يُحِبُّ الْمُتَوَكلِّرِين )آل عمران/159(. ِ إنَِّ اللهَّ لْ عَلَى اللهَّ 2. فَإذَِا عَزَمْتَ فَتَوَكَّ
قِين  )شعراء/60(. 3. فَأَتْبَعُوهُمْ مُشِْ

ا لَمُدْرَكُون  )شعراء/61( مْعانِ قالَ أَصْحابُ مُوسى  إنَِّ 4. فَلَماَّ تَراءَا الْجَ
5. ناصر، مکارم شیرازی، همان، ج 15، صص243 – 244.

6. قالَ كَلاَّ إنَِّ مَعِي رَبيِّر سَيَهْدِين  )شعراء/62(.
7. ناصر، مکارم شیرازی، همان، ج 15، ص 244.
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عصایت را به دریا زن!«1 در نتیجه، پیروزی از آن حضرت موسی و پیروانش گردید 
و فرعون و لشکریانش، با همه ی قدرت و عظمت ظاهری شان، در دریا غرق شده، نابود 
گشتند: »سپس فرستادگانمان و کسانی را که ایمان آوردند، نجات می دهیم. همچنین 

بر ما حق است که مؤمنان را نجات دهیم«.2 
انسانی که به خدا توکل دارد، می داند: »به راستی، خدا فرمانروایی آسمان ها و زمین را 
در اختیار دارد؛ زنده می کند و می میراند.«3 و معتقد است: »بارخدایا، خداوندِ فرمانروایی 
و هستی، به هر که ]شایسته بدانی و[ بخواهی، فرمانروایی بخشی و از هر که خواهی، 
فرمانروایی بازستانی و هر که را خواهی، عزت دهی و هر که را خواهی، خوار گردانی. 
]همه ی[ نیکی ]ها[ تنها به دست توست که تو بر هر چیزی توانایی.«4 و می داند: »خدا 
به هر کس بخواهد ]و شایسته بداند[، بی شمار ]و بدون محاسبه [ روزی می دهد.«5 و 
ایمان دارد: »کلیدهای ]منابعی که از حس[ پوشیده است، تنها نزد او می باشد و جز او 
کسی آنها را نمی داند. آنچه در خشکی و دریاست، می داند و هیچ برگی فرو نمی افتد، 
مگر ]این  که[ از آن آگاه است و هیچ دانه ای در تاریکی های زمین و هیچ تر و خشکی 
نیست، جز این که در کتاب روشنگر ]علم خدا ثبت[ است.«6 و با اعتقاد به هستی آفرین، 
قادر متعال و گشایشگر همه ی مشکلات، در رحمت او را می زند و برای جلب مرحمت 

او ایمان و اعتقاد خویش را در قالب دعا چنین بیان کند:
»ای روا کننده ی حاجت های خلقان، ای فرستنده ی برکت به بندگان، ای ترحم کننده 
دوست دار  ای  غم ها،  برطرف کننده  ای  لغزش ها،  از  عفوکننده  ای  گریان،  چشم  به 
نیکي ها، ای بلندکننده ی مرتبه ها، ای عطابخش سائلان، ای حیات بخش مردگان، ای 
جمع آورنده ی متفرق ها، ای آگه از نیات باطن ها، ای برگرداننده در گذشته ها، ای کسی 
که بر او مشتبه نشود صداها، ای کسی که منزجر نشود از پرسش ها و نپوشاند او را 

بْ بعَِصاكَ الْبَحْرَ )شعراء/63(. 1. فَأَوْحَيْنا إلِى  مُوسى  أَنِ اضِْ
ا عَلَيْنا نُنْجِ الْمُؤْمِنيَن )یونس/103( ي رُسُلَنا وَ الَّذينَ آمَنُوا كَذلكَِ حَقًّ 2. ثُمَّ نُنَجِّر

ِ مِنْ وَلِيٍّ وَ لا نَصيٍ )توبه/116(. يي  وَ يُميتُ وَ ما لَكُمْ مِنْ دُونِ اللهَّ رْضِ يُحْ ماواتِ وَ الْأَ َ لَهُ مُلْكُ السَّ 3. إنَِّ اللهَّ
يُْ إنَِّكَ عَلى  كُلِّر شَْ ءٍ قَديرٌ )آل   هُمَّ مالكَِ الْمُلْكِ تُؤْتِ الْمُلْكَ مَنْ تَشاءُ وَ تَنْزِعُ الْمُلْكَ مِمَّنْ تَشاءُ وَ تُعِزُّ مَنْ تَشاءُ وَ تُذِلُّ مَنْ تَشاءُ بيَِدِكَ الَْ 4. قُلِ اللَّ

عمران/ 26(.
ُ يَرْزُقُ مَنْ يَشاءُ بغَِيِْ حِسابٍ )نور/ 38(. 5. وَ اللهَّ

رْضِ وَ لا رَطْبٍ وَ لا  ةٍ في  ظُلُماتِ الْأَ 6. وَ عِنْدَهُ مَفاتحُِ الْغَيْبِ لا يَعْلَمُها إلِاَّ هُوَ وَ يَعْلَمُ ما فِي الْبَرِّر وَ الْبَحْرِ وَ ما تَسْقُطُ مِنْ وَرَقَةٍ إلِاَّ يَعْلَمُها وَ لا حَبَّ
يابسٍِ إلِاَّ في  كِتابٍ مُبيٍن )أنعام/ 59(.
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پناه  ای  بی کسان،  مونس  ای  غریبان،  رفیق  ای  آسمان ها،  و  زمین  نور  ای  ظلمت ها، 
پیران  به  ترحم کننده  ای  گمشدگان،  نگه دار  ای  گریختگان،  جای بخش  ای  آوارگان، 
سالخورده، ای روزی دهنده ی طفلان خردسال، ای تسکین شکسته دلان، ای رهایی بخش 
زندانیان، ای بی نیاز کننده ی بدبختان و فقیران، ای نگه دار پناهندگان ترسان، ای کسی 
که هر تدبیر و تقدیر به اراده ی اوست،  ای کسی که هر مشکلی بر او آسان است، ای 
کسی که بی نیاز از شرح و تعریف است، ای کسی که بر همه چیز توانایی، ای کسی 
که به هر چیز آگاهی، ای کسی که بر هر چیز بینایی، ای اعتماد بیچارگان، ای دلیل 
گنجینه ی  ای  بی پناهان،  پناه  ای  بی کسان،  نگه دار  ای  بینوایان،  ذخیره  ای  آوارگان، 
فقیران، ای دستگیر از پا افتادگان، ای فریادرس بی یاوران، ای همسایه ی بی خانمانان، 

ای همسایه ی پیوسته به من، ای پناه محکم من«.1 

هـ . آثار توکل در بهداشت روانی مؤمن

در احادیث، آثار متعددی برای فضیلت توکل بیان گردیده است که در بهداشت روانی 
امام صادق روایت شده است که  توکل کنندگان نقش به سزایی دارند. از حضرت 
فرمودند: »جبرئیل نزد رسول خدا آمد و عرض کرد: »یا رسول الله، خداوند متعال 
است«.  نداده  تو  از  پیش  احدی  به  را  آن  که  فرستاد  تو  برای  به همراه من هدیه ای 
پیامبر پرسیدند: »آن هدیه چیست؟« گفت: »صبر. بهتر از صبر هم وجود دارد«. 
دارد«.  وجود  هم  آن  از  بهتر  »قناعت.  گفت:  چیست؟  که  پرسیدند   اکرم رسول 
پیامبر پرسیدند که چیست؟ گفت: »رضا«... سپس گفت: »راه رسیدن به همه ی 
اینها توکل بر خداست...« . حضرت محمد فرمودند: »ای جبرییل، تفسیر توکل بر 
خدا چیست؟« پاسخ داد: »دانستن این  که مخلوقاتش، نه زیانی می رسانند، نه سودی، 

مُؤْتَِ  يَا  رَجَاتِ  الدَّ رَافِعَ  يَا  سَنَاتِ  الْحَ وَلِيَّ  يَا  الْكُرُبَاتِ  كَاشِفَ  الْعَثَرَاتِ ،يَا  مُقِيلَ  يَا  اتِ  الْعَبَرَ رَاحِمَ  يَا  كَاتِ  الْبَرَ مُنْزِلَ  يَا  اجَاتِ  الْحَ قَاضَِ  يَا   .1
صْوَاتُ يَا مَنْ لَا تُضْجِرُهُ الْمسَْأَلَاتُ  يَّاتِ يَا رَادَّ مَا قَدْ فَاتَ ،يَا مَنْ لَا تَشْتَبهُِ عَلَيْهِ الْأَ لِعاً عَلَى النِّر تَاتِ يَا مُطَّ مْوَاتِ يَا جَامِعَ الشَّ ييَِ الْأَ ؤْلَاتِ ، يَا مُحْ السُّ
يدٍ، يَا حَافِظَ كُلِّر  مَاوَاتِ ، يَا صَاحِبَ كُلِّر غَرِيبٍ يَا مُونسَِ كُلِّر وَحِيدٍ يَا مَلْجَأَ كُلِّر طَرِيدٍ يَا مَأْوَى كُلِّر شَرِ رْضِ وَ السَّ لُمَاتُ يَا نُورَ الْأَ وَ لَا تَغْشَاهُ الظُّ
ائفِِ الْمُسْتَجِيِ،يَا  غِيِ يَا جَابرَِ الْعَظْمِ الْكَسِيِ، يَا فَاكَّ كُلِّر أَسِيٍ يَا مُغْنيَِ الْبَائسِِ الْفَقِيِ يَا عِصْمَةَ الَْ فْلِ الصَّ يْخِ الْكَبيِِ يَا رَازِقَ الطِّر ةٍ يَا رَاحِمَ الشَّ ضَالَّ
تَاجُ إلَِى تَفْسِيٍ،يَا مَنْ هُوَ عَلَى كُلِّر شَْ ءٍ قَدِيرٌ يَا مَنْ هُوَ بكُِلِّر شَْ ءٍ خَبيٌِ يَا مَنْ هُوَ  قْدِيرُ يَا مَنِ الْعَسِيُ عَلَيْهِ سَهْلٌ يَسِيٌ يَا مَنْ لَا يَحْ دْبيُِ وَ التَّ مَنْ لَهُ التَّ
بكُِلِّر شَْ ءٍ بَصِيٌ،يَا عِمَادَ مَنْ لَا عِمَادَ لَهُ يَا سَنَدَ مَنْ لَا سَنَدَ لَهُ يَا ذُخْرَ مَنْ لَا ذُخْرَ لَهُ يَا حِرْزَ مَنْ لَا حِرْزَ لَهُ ، يَا كَهْفَ مَنْ لَا كَهْفَ لَهُ يَا كَنْزَ مَنْ لَا كَنْزَ 
صِيقَ يَا رُكْنيَِ الْوَثيِقَ  )شیخ عباس قمی، مفاتیح الجنان،  لَهُ يَا رُكْنَ مَنْ لَا رُكْنَ لَهُ ،يَا غِيَاثَ مَنْ لَا غِيَاثَ لَهُ يَا جَارَ مَنْ لَا جَارَ لَهُ يَا جَارِيَ اللَّ

ص 74، فرازهایی از دعای مشلول(.
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نه چیزی می دهند، نه مانع چیزی می گردند و باید از مخلوقاتش ناامید گشت. هنگامی 
که بنده به این درجه رسید، برای غیر خدا کار نمی کند، قلبش به بیراهه نمی رود، از 

غیر او نمی هراسد و به غیر او دل نمی بندد؛ این است معنای توکل«.1 
از این حدیث شریف آثاری چند برای توکل به دست می آید: 

1. اخلاص: هنگامی که بنده ی مؤمن دریافت که مخلوقات هیچ سود و زیانی ندارند، 
از  قلبش  برچیده می شود،  ریا  انگیزه ی  بنابراین،  انجام نمی دهد؛  برایشان هیچ کاری 

انحراف و کجی نجات می یابد و طاعات و عبادات را با اخلاص انجام می دهد.
2. عزّت: هرگاه بنده ی مؤمن فهمید که به جز ذات اقدس الهی، همه محتاج اند، از 

آنان قطع طمع می نماید، به آنان دل نمی بندد و تنها به معبودش تکیه می کند.
3. امنيت: از دیگر آثار توکل این است که انسان دیگر از مخلوقات نمی هراسد، زیرا 
آنها را در برابر عظمت حق هیچ می داند2 و با تکیه بر قدرت لایزال الهی، همیشه، در 

آرامش و امنیت به سر می برد. 
بنابراین، مؤمن در اوج اخلاص و در سایه ی عزت و در پناه امنیت الهی، با روان آرام 
و آسوده زندگی می کند، زیرا توکل، نشانه ی قوت و زیادی ایمان بنده است.3 هر کس 
که دوست دارد نیرومندترین مردمان باشد، بر خدا توکل کند.4 هر کس که دوست 
دارد با تقواترین مردم باشد، به خدا توکل کند.5 هر کس به خدا توکل کند، همیشه 
پیروز است.6 هر کس که بر خدا توکل کند، مغموم نمی شود.7 هر کس بر خدا توکل 

ِ ص قُلْتُ وَ مَا هِيَ  ةٍ لَْ يُعْطِهَا أَحَداً قَبْلَكَ قَالَ رَسُولُ اللهَّ دِيَّ َ تَبَارَكَ وَ تَعَالَى أَرْسَلَنيِ إلَِيْكَ بِهَ ِ إنَِّ اللهَّ بيِِّر ص فَقَالَ يَا رَسُولَ اللهَّ ئيِلُ إلَِى النَّ 1. جَاءَ جَبْرَ
هْدُ وَ أَحْسَنُ مِنْهُ قُلْتُ وَ مَا هُوَ قَالَ الْإِخْلَاصُ وَ أَحْسَنُ مِنْهُ  ضَا وَ أَحْسَنُ مِنْهُ قُلْتُ وَ مَا هُوَ قَالَ الزُّ بْرُ وَ أَحْسَنُ مِنْهُ قُلْتُ وَ مَا هُوَ قَالَ الرِّر قَالَ الصَّ
ِ عَزَّ وَ  لُ عَلَى اللهَّ وَكُّ ِ عَزَّ وَ جَلَّ فَقُلْتُ وَ مَا التَّ لُ عَلَى اللهَّ وَكُّ ئيِلُ قَالَ إنَِّ مَدْرَجَةَ ذَلكَِ التَّ قُلْتُ وَ مَا هُوَ قَالَ الْيَقِيُن وَ أَحْسَنُ مِنْهُ قُلْتُ وَ مَا هُوَ يَا جَبْرَ
ِ وَ  حَدٍ سِوَى اللهَّ لْقِ فَإذَِا كَانَ الْعَبْدُ كَذَلكَِ لَْ يَعْمَلْ لِأَ جَلَّ فَقَالَ الْعِلْمُ بأَِنَّ الْمخَْلُوقَ لَا يَضُُّ وَ لَا يَنْفَعُ وَ لَا يُعْطِي وَ لَا يَمْنَعُ وَ اسْتعِْمَالُ الْيَأْسِ مِنَ الَْ
ل .... )شیخ صدوق ، معاني الأخبار، ص 261؛ حسین، غفاری ساروی ،  ِ فَهَذَا هُوَ التَّوَكُّ ِ وَ لَْ يَطْمَعْ فِي أَحَدٍ سِوَى اللهَّ فْ سِوَى اللهَّ لَْ يَرْجُ وَ لَْ يََ

آیین بندگی و نیایش، ص 159(.
2. حسین، غفاری ساروی ، آیین بندگی و نیایش، ص 162.

ةِ الْيَقِيِن )عبدالواحد، تمیمی آمدی ، تصنیف غررالحکم و دررالکلم، ص196. لُ مِنْ قُوَّ وَكُّ 3. التَّ
! ... و إن سّك أن تكون أغنى النّاس، فكن بما في يد اللهَّ عز و جل أوثق منك بما في يدك  إنّ سّك أن تكون أقوى النّاس، فتوكّل على اللهَّ  .4

)محمدرضا، حکیمی، الحیاة، ترجمه، احمد آرام، ج 1 ص703(.
لْ عَلَى اللهَّ )محمد باقر، مجلسی، بحارالانوار، ج 68، ص151(. 5. مَنْ أَحَبَّ أَنْ يَكُونَ أَتْقَى النَّاسِ فَلْيَتَوَكَّ

زَمُ )همان، ج  68 ص 154(. ِ لَا يُهْ ِ لَا يُغْلَبُ وَ مَنِ اعْتَصَمَ باِللهَّ لَ عَلَى اللهَّ 6. مَنْ تَوَكَّ
تَمَّ )عبدالواحد، تمیمی آمدی ، تصنیف غررالحکم و دررالکلم، ص197(. لَ لَْ يَهْ 7. مَنْ تَوَكَّ
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کند، مشکلات بر او آسان می  گردد1 و هر کس که بر خدا توکل کند، شبهه ها برای او 
روشن می شود.2  

2. شكر و سپاس گزاری
یکی دیگر از فضایل اخلاقی فردی، شکر و سپاس گزاری می باشد. هر کس به این 
سجیه ی اخلاقی شرافتمند آراسته گردد، نزد خدا و آفریدگان او درجه و منزلتی بزرگ 
به دست می آورد. این فضیلت اخلاقی، انسان را به واکنش در برابر نیکی ها وامی دارد و 
سبب بهره بردن درست از آنها می گردد. در نتیجه، می کوشد نیکی ها را جبران نماید. 
کوشش برای جبران الطاف الهی، عبادت و بجا مصرف نمودن نعمت ها می باشد و در 
برابر خلق خدا، مقابله ی آنها با نیکی دیگر است. اگر کسی، همیشه، درصدد جبران 
نیکی ها باشد، با آن خو می گیرد و به انسانی نیك اندیش تبدیل می شود. نیك و نیکی 

را خدا و خلق خدا دوست دارند.

الف. شکر در لغت

 شکر در لغت، تصور نعمت و اظهار آن است. برخی آن را مقلوب »کشر« به معنای 
کشف دانسته اند که ضد آن کفر است و به معنای پوشیدن نعمت و نسیان آن می باشد. 
دابهّ شکور آن است که با چاقی خود، نعمت های صاحب خود را اظهار کند. برخی هم 
اصل آن را از »عین شکری« یعني »ممتلئه « گرفتند که بنابر این معنا، شکر عبارت 
است از امتلا از ذکر منعم علیه.3 برخی نیز شکر را شناخت نیکی و نشر آن معنا نمودند 

و شکر از جانب خدا به معنای پاداش و ثنای جمیل است.4 
آن  لازمه ی  که  می باشد  نعمت  شناخت  اولاً،  شکر  که  برمی آید  بالا  تعریف های  از 

شناخت منعم نیز است.
از سوی دیگر، اظهار این نعمت به انواع مختلف است، مانند شکر قلبی، شکر لسانی 

عَاب )همان، ص197(. لَتْ لَهُ الصِّر ِ تَسَهَّ لَ عَلَى اللهَّ 1. مَنْ تَوَكَّ
بُهَاتُ وَ كُفِيَ الْمئَُونَاتِ وَ أَمِنَ التَّبعَِات )همان، ص197(. ِ أَضَاءَتْ لَهُ الشُّ لَ عَلَى اللهَّ 2. مَنْ تَوَكَّ

3. حسین بن محمد، راغب اصفهانی، المفردات في غریب القرآن، ص461.
4. محمد بن مکرم، ابن منظور، لسان العرب، ج 4، ص 423، خلیل بن احمد، فراهیدی، کتاب العین، ج 5، ص 292.



113

و شکر عملی.

ب. شکر در اصطلاح علمای اخلاق

 در کتب اخلاقی تعریف شکر چنین آمده است: »ضدّ کفران، شکر است و عبارت 
می باشد از شناختن نعمت از منعم و آن را از او دانستن و به آن شاد و خرّم بودن و به 
مقتضای آن شادی رفتار کردن است، به این معنا که خیر منعم را در دل گرفتن، حمد 

او را کردن و نعمت را به مصرفی که او راضی باشد رسانیدن.1  
کفران نعمت و به  جا نیاوردن سپاس در مسیر تکامل روحی انسان و تهذیب نفس، 
مانع بزرگی به شمار می رود و در نتیجه، روان انسان را آلوده نموده، وجدان سپاس 
در مقابله با نیکی ها را در او سست کرده، حس به جا آوردن حق خوبی ها را در او از 
از جمله فضایلی است که دارنده ی آن قدر نعمت ها را  این رو، شکر،  از  بین می برد. 
دانسته، حق آنها را به جا آورده، سپاس گزاری می کند و به همین دلیل، با روان آرام 
و آسوده به زندگی خود ادامه می دهد، چنان که رسول خدا فرمودند: »کسی که 
طعام می خورد و شکر خداوند را می گوید، پاداش روزه دار دارد. کسی که بدنش سالم 
است و خداوند را سپاس می گوید، مانند گرفتاری است که صبر می کند. ثروتمندی که 
شاکر است، مانند فقیر قانع، پاداش می گیرد«.2 بدین سبب امام علی شکرگزار را 
در برابر نعمت عطاشده، بهترین انسان معرفی می کنند،3 بنابراین، کسی که در زندگی 
با مشکلی روبه رو شود و سلامتی روانی اش به خطر بیفتد، باید اثر شکر را در زندگی 
به یاد آورده، خود را با آن بیاراید. انسان در برخی از فرازهای زندگی، پس از رویاروی 
با مشکلی، احساس ناکامی می نماید و اگر عینك بدبینی را از چشم خود بردارد و با 
رویکرد مثبتی به زندگی نگاه کند، درخواهد یافت که سراسر زندگی، نعمت و امید 
است و به جا آوردن سپاس آن همه نعمت ها، در او روح نگرش مثبت را زنده نموده، 
امام صادق در حدیثی  این باره،  از حالت بحران بیرون خواهد آمد. در  به زودی، 

1. ملا احمد، نراقی، معراج  السعادة، ج 2، ص 790.
2. فضل بن حسن، حفید شیخ طبرسی ، مشکاة الانوار، ترجمه: عزیز الله ، عطاردی، ص24.

3. خي الناس من إذا أعطي شكر و إذا ابتلي صبر و إذا ظلم غفر )عبد الواحد، تمیمی آمدی ، غررالحکم، ص277(.
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زیبا چنین می فرماید: »هرگاه خداوند نعمتی بر بنده اش ارزانی داشت، دوست دارد آن 
نعمت را بر او ببیند، زیرا خدا زیباست و زیبایی را دوست می دارد«.1 این نکته با بجا 

استفاده نمودن نعمت مزبور، عملی می شود.

ج. شکر، سپاس گزاری و افسردگی 

انسان جمع گرا آفریده شده است و بسیاری از صفات کمالی او با زندگی در میان 
همنوعانش و تعامل با آنها به منصه ی ظهور می رسد. هر چند انسان در این زمینه موفق 
شود، به ترقی و تعالی خود سرعت می بخشد. با این حال، گاهی، در تعاملات مزبور، 
افسرده و غمگین  با مشکلاتی رو به رو می شود، بهداشت روانی اش به خطر می افتد و 
می شود. از سوی دیگر، انسان های افسرده به داشتن شبکه های اجتماعی پراکنده تمایل 
دارند و در نتیجه، از حمایت اندکی برخوردار خواهند بود. با کاهش حمایت اجتماعی، 
ممکن است توانایی شخص برای کنترل حوادث منفی زندگی کاهش یابد و در خطر 

افسردگی شدید قرار گیرد.2  
با غم بزرگ، احساس بی ارزشی، احساس گناه،  افسردگی حالتی هیجانی است که 
کناره گیری از دیگران و انزوا طلبی، کمبود خواب و کاهش اشتها، از دست رفتن میل 
جنسی و ناامیدی از آینده، مشخص می گردد.«3 افسردگی، به تعبیر دیگر، بی انگیزگی 
آنان  هستند.  و خودمحوری  بدبینی  ناامیدی،  گرفتار  افسرده،  افراد  می رود.  شمار  به 
از خود، دیگران و دنیای اطراف، منفی  آینده را بد پیش بینی می کنند و تصویرشان 
و  دیگران  طبیعت،  به  کم تر  خودمحوری،  دام  در  گرفتاری  با  آنان،  است.  نادرست  و 
پدیده های مثبت می اندیشند و چون تصویری مثبت از خویش ندارند، در دام ناامیدی 

گرفتار می شوند4 و سلامتی روانی کم تری دارند.
خداوند در قرآن کریم در بیان قاعده  ای کلی می فرماید: »هیچ مصیبتی ]ناخواسته[ 
در زمین و نه در وجود شما روی نمی دهد، مگر این  که همه ی آنها را پیش از آن  که 
1. عن ابي عبد اللهَّ  قال: إذا انعم اللهَّ على عبده بنعمة أحبّ أن يراها عليه لأنّه جميل يحبّ الجمال )علیرضا، صابری یزدی، الحکم الزاهرة، 

ترجمه: محمد رضا، انصاری محلاتی ، ص 645(.
2. نیل و کرینگ، دیویسون، آسیب شناسی روانی، ترجمه: عبدالله، مفاخری، صادق، شکیبایی، ص26.

3. همان، ص10.
4. امیر، ملك محمودی، درمان اضطراب و افسردگی، ص 101.
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زمین را بیافرینیم، در لوح محفوظ ثبت است و این امر برای خدا آسان می باشد. این 
به خاطر آن است که برای آنچه از دست داده اید، تأسف نخورید و به آنچه به شما داده 
است، دلبسته و شادمان نباشید و خداوند هیچ متکبر فخرفروشی را دوست ندارد«.  
1پس مصایبی که در زمین رخ می دهد، همچون زلزله ، سیل ، طوفان و آفات مختلف و 

همچنین مصایبی از قبیل مرگ و میرها و حوادث دردناکی که دامان انسان را می گیرد، 
همه از پیش مقدر و در لوح محفوظ ثبت شده است.2 پس انسان نباید برای از دست 
دادن نعمتی اندوه بخورد و نیز به دلیل نعمتی که خدا به او می دهد، زیاد خوشحال 
نشود. در این صورت، انسان نه در هنگام فوت نعمت اندوهناك می شود و نه در هنگام 

فرج و آمدن نعمت، بی اندازه خوشحال می گردد.3 
امر   پیامبر برای  پیامبر چنین می فرمایند: »هرگاه  درباره ی   امام صادق
مسرت کننده ی پیش می آمد، می  فرمودند: »سپاس خداوند بر این نعمت« و هنگامی که 
امر غمناکی برایشان پیش می آمد، می گفتند: »سپاس خداوند، را در همه ی احوال!«4  
بدین ترتیب، خداوند در نعمت، بلا و مصیبت مستحق حمد است، زیرا هر کاری که 
اگر  رو  این   از  است؛5  نهفته  آن  در  مصلحتی  بی تردید،  می دهد،  انجام  بنده اش  برای 
مؤمن با مثبت نگری به رخدادهای زندگی بنگرد، خواهد دید که سراسر زندگی او نعمت 
است. نقل شده است که حضرت عیسی از جلو مردی کور، جذامی، مبتلا به برص 
و فلج می گذشت. در آن هنگام، مرد چنین می گفت: »سپاس خدا را که مرا از بلایی 
که بیش تر مردم به آن مبتلا هستند، عافیت بخشید!« حضرت عیسی از آن مرد 
پرسید: »مگر بلایی مانده است که به تو نرسیده باشد؟!« مرد پاسخ داد: »خدا مرا از 
بلایی عافیت بخشید که بزرگ ترین بلا است و آن کفر می باشد«. حضرت عیسی با 
شنیدن این سخن، دست خود را بر آن مرد کشید؛ خداوند او همه ی بیماری هایش را 

كَيْلَا تَأْسَوْاْ عَلىَ  مَا فَاتَكُمْ وَ لَا تَفْرَحُواْ  ِ يَسِي لِّر أَهَا إنَِّ ذَالكَِ عَلَى اللهَّ بْرَ ن قَبْلِ أَن نَّ رْضِ وَ لَا فِى أَنفُسِكُمْ إلِاَّ فِى كِتَابٍ مِّر صِيبَةٍ فِى الْأَ 1. مَا أَصَابَ مِن مُّ
تَالٍ فَخُور )حدید/23-22(. ُ لَا يُحِبُّ كلُ َّ مُخْ بمَِا ءَاتَئكُمْ وَ اللهَّ

2. ناصر، مکارم شیرازی، تفسیر نمونه، ج 23، ص، 362.
3. محمد حسین، طباطبایی، ترجمه ی المیزان، ج ، مترجم: محمدباقر، موسوی همدانی، 19، ص 294.

ِ عَلَى كُلِّر حَال )ثقه الاسلام  مْدُ لِلهَّ عْمَةِ وَ إذَِا وَرَدَ عَلَيْهِ أَمْرٌ يَغْتَمُّ بهِِ قَالَ- الْحَ ِ عَلَى هَذِهِ النِّر مْدُ لِلهَّ هُ قَالَ الْحَ ِ ص إذَِا وَرَدَ عَلَيْهِ أَمْرٌ يَسُرُّ 4. كَانَ رَسُولُ اللهَّ
کلینی، الکافي، ج 2، ص97(.

5. محمدباقر، مجلسی، بحارالانوار، ج 68، ص 33.
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شفا داد، صورت زیبا به او عطا کرد و آن مرد از اصحاب حضرت عیسی گردید.1  
برای این  که مؤمن پس از به دست آوردن این کسب فضیلت اخلاقی، بتواند بهداشت 
روانی خود را تأمین نموده، از غم و افسردگی رهایی یابد، باید به از امور زیر توجه نماید 

و در آراستن جان و روان خویش با این فضیلت اخلاقی بیش تر بکوشد.
به  آراسته شدن  برای  راه ها  از  یکی  بجا آوردن شكر نعمت های عطاشده:   .1
به  عطاشده  نیکی  و  نعمت  سپاس  آوردن  بجا  آن،  به  شدن  متخلق  و  شکر  فضیلت 
انسان است. انسان در برابر نیکی هایی که به او ارزانی می شود – چه کوچك باشد و 
چه بزرگ- باید سپاس بجا بیاورد تا حس قدردانی نعمت در او زنده شده، به صورت 
فضیلت اخلاقی در آید. از این رو، امام علی می فرمایند: »نیکی ]مانند[ زنجیری 
است ]بر گردن انسان بسته شده[ و آن را جز بجا آوردن سپاس یا به نیکی پاسخ دادن، 
نعمت ها  سپاس  آوردن  بجا  لزوم  درباره ی   خدا رسول  همچنین  نمی کند«.2   باز 
اگر چیزی  دهد.  پاداش  آن  پاس  به  باید  نیکی شود،  او  به  که  می فرماید: »هر کس 
نمی یابد که پاداش آن را دهد، باید ثنا گوید، زیرا اگر بر آن نیکی سپاس گوید، شکر 
نیز  قرآن کریم  ناسپاسی اش کرده است«3  دارد،  نهانش  اگر  و  است  آورده  بجا  را  آن 
درباره ی لزوم بی پاسخ نگذاشتن نیکی چنین می فرماید: »آیا پاداش نیکی جز نیکی 
است؟!«4 همچنین در حدیثی که از امام صادق درباره ی این آیه وارد شده، آمده 
است: »آیه ای در قرآن است که عمومیت و شمول کامل دارد«. راوی می گوید: »عرض 
کردم که کدام آیه است؟« فرمودند: »این سخن خداوند متعال که می فرماید: »هَلْ جَزاءُ 
الْإِحْسانِ إلِاَّ الْإِحْسانُ« که درباره ی کافر و مؤمن نیکوکار و بدکار جاری می شود ]که پاسخ 

نیکی را باید به نیکی داد[. به هر کس که نیکی شود، باید جبران کند. راه جبران این 
نیست که به اندازه ی او نیکی کنی، بلکه باید بیش از آن باشد، زیرا اگر همانند آن باشد، 

لْقِ  فَقَالَ مَا بَقِيَ  ِ الَّذِي عَافَانِ مِنْ بَلَاءٍ ابْتُلِيَ بهِِ أَكْثَرُ الَْ مْدُ لِلهَّ وصٍ مَفْلُوجٍ فَسَمِعَ مِنْهُ يَشْكُرُ و يَقُولُ الْحَ ذُومٍ مَبْرُ 1. أَنَّ عِيسَى مَرَّ عَلَى رَجُلٍ أَعْمَى مَْ
مْرَاضِ وَ حَسُنَ وَجْهُهُ فَصَاحَبَهُ وَ هُوَ يَعْبُدُ مَعَهُ  ُ مِنْ تلِْكَ الْأَ هُ فَشَفَاهُ اللهَّ مِنْ بَلَاءٍ لَْ يُصِبْكَ قَالَ عَافَانِ مِنْ بَلَاءٍ هُوَ أَعْظَمُ الْبَلَايَا وَ هُوَ الْكُفْرُ فَمَسَّ

)محمدباقر، مجلسی، بحارالانوار، ج 68، ص، 33 و 34(.
2. المعروف غل لا يفكه إلا شكر أو مكافاة )عبدالواحد، تمیمی آمدی، غررالحکم، ص385(.

3. بهاءالدین، خرمشاهی، مسعود، انصاری،  پیام پیامبر، ص555.
4. هَلْ جَزاءُ الْإِحْسانِ إلِاَّ الْإِحْسانُ )رحمان/60(.
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نیکی او برتر است، زیرا او آغازکننده بوده است«.1 از این رو، در آیه ی دیگری در باره ی 
لزوم پاسخ دادن به تحیت و سلام آمده است: »چون شما را به درودی نواختند، به 
درودی بهتر از آن یا همانند آن پاسخ گویید. هر آینه خدا حسابگر هر چیزی است «.2 
بنابراین، هر کس به این روحیه خو بگیرد، امیدواراند به زندگی می نگرد و با روان سالم 

به راه خود ادامه می دهد.
 2. يادآوری نعمت های الهی: یکی دیگر از راهکارهای به دست آوردن روحیه ی 
شکر و سپاس و متخلق شدن به آن برای تأمین سلامتی روان، یادآوری نعمت های الهی 
است؛ هنگامی که انسان این همه نعمت های عطاشده را می بیند، مشکلات در چشمش 

ناچیز جلوه می کند و تحت تأثیر آن قرار نمی گیرد. 
الف. نعمت های مادی: آیات متعددی نعمت های خدا را به انسان ها را یادآوری و مردم 

را به عبرت گیری و بجا آوردن سپاس آنها دعوت می نماید. اینك برخی از آنها را بیان 
می کنیم:

ـ نعمت زمين: »و تحقيقاً در زمين به شما امكاناتی دادیم و برای شما در آن 
وسائل زندگی قرار دادیم. چه اندك سپاس گزاری می كنيد!«3 

ـ نعمت روزی: »و سرزمين پاكيزه، گياهش به رخصت پروردگارش می روید و آن 
]سرزمينی[ كه پليد است، جز ]گياه[ كم فایده از آن نمی روید. اینچنين، نشانه ها 
را برای گروهی كه سپاس گزاری می كنند، به گونه های مختلف بيان می كنيم«.4  
ـ نعمت دریا: »و او كسی است كه دریا را رام ساخت تا از آن، گوشت تازه بخورید 
]آب[  آن  در  را  كشتی ها  و  آورید  بيرون  می پوشيد،  را  آن  كه  زیوری  آن  از  و 
شكافنده می بينی، و ]دریا را رام شما ساخت[ تا از بخشش او ]بهره[ جویيد و تا 

شاید سپاس گزاری كنيد«.5 
ـ نعمت روزی حلال و پاكيزه: »پس، از آنچه خدا روزی شما نموده، در حالی 

1. ناصر، مکارم شیرازی، تفسیر نمونه، ج 23، ص171.
َ كانَ عَلى  كُلِّر شَْ ءٍ حَسيباً )نساء/ 86(. وها إنَِّ اللهَّ وا بأَِحْسَنَ مِنْها أَوْ رُدُّ ةٍ فَحَيُّ يتُمْ بتَِحِيَّ 2. وَ إذِا حُيِّر

رْضِ وَ جَعَلْنا لَكُمْ فيها مَعايشَِ قَليلًا ما تَشْكُرُونَ )أعراف/ 10 ( اكُمْ فِي الْأَ نَّ 3. وَ لَقَدْ مَكَّ
فُ الْآياتِ لقَِوْمٍ يَشْكُرُونَ )أعراف/58(. رُجُ إلِاَّ نَكِداً كَذلكَِ نُصَرِّر هِ وَ الَّذي خَبُثَ لا يَْ رُجُ نَباتُهُ بإِذِْنِ رَبِّر يِّربُ يَْ 4. وَ الْبَلَدُ الطَّ

كُمْ تَشْكُرُونَ  ا وَ تَسْتَخْرِجُوا مِنْهُ حِلْيَةً تَلْبَسُونَا وَ تَرَى الْفُلْكَ مَواخِرَ فيهِ وَ لتَِبْتَغُوا مِنْ فَضْلِهِ وَ لَعَلَّ مًا طَرِيًّ رَ الْبَحْرَ لتَِأْكُلُوا مِنْهُ لَحْ 5. وَ هُوَ الَّذي سَخَّ
)نحل/14(.
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كه حلال ]و[ پاكيزه است، بخورید و نعمت خدا را سپاس گویيد، اگر تنها او را 
می پرستيد«.1  

ـ نعمت روز و شب: »و او كسی است كه شب و روز را جانشين ]یكدیگر[ قرار داد، 
برای كسی كه بخواهد متذكّر شود یا بخواهد سپاس گزاری كند«.2  

 ـ نعمت باد: »و از نشانه های او این است كه بادها را مژده رسان می فرستد و تا 
شما را از ]باران[ رحمتش بچشاند و تا كشتی ها به فرمانش روان شوند و تا از 

بخشش او ]روزی[ بجویيد و باشد كه شما سپاس گزاری كنيد«.3 
ب. نعمت های معنوی: آیات فراوانی به نعمت های معنوی اشاره نموده است و انسان ها 

را به شکر و سپاس فرا می خواند. برخی از آنها عبارت است از:
ـ نعمت یاری و نصرت الهی: »و به یاد آورید هنگامی را که در زمین، اندك ]و[ 
مستضعف بودید، می ترسیدید که مردم شما را بربایند و ]لی خدا[ شما را پناه 
داد، با یاري اش تأییدتان کرد و از پاکیزه ها روزي تان داد تا شاید سپاس گزاری 

کنید«.4  
 ـ نعمت هدایت و رهایی از تاریکی های شرك و بت پرستی: »و به یقین موسی
را با نشانه های ]معجزه آسای[ مان فرستادیم که قومت را از تاریکی ها به سوی 
آن  در  حتماً  که  ]چرا[  نما  یادآوری  آنان  به  را  خدا  روزهای  و  آور  بیرون  نور 
]یادآوری ها[ برای هر بسیار شکیبای بسیار سپاس گزار، نشانه های ]عبرت آموزی[ 

است«.5  
ـ نعمت زندگی: »و خدا شما را از شکم های مادرانتان بیرون آورد، در حالی که 
هیچ چیزی نمی دانستید و برای شما، گوش و چشم ها و دل ها]ی سوزان [ قرار 

داد تا شاید سپاس گزاری کنید«.6 

اهُ تَعْبُدُونَ )نحل/ 114(. ِ إنِْ كُنْتُمْ إيَِّ باً وَ اشْكُرُوا نعِْمَتَ اللهَّ ُ حَلالًا طَيِّر 1. فَكُلُوا مِمَّا رَزَقَكُمُ اللهَّ
رَ أَوْ أَرادَ شُكُوراً )فرقان/62 (. كَّ يْلَ وَ النَّهارَ خِلْفَةً لِمنَْ أَرادَ أَنْ يَذَّ 2. وَ هُوَ الَّذي جَعَلَ اللَّ

كُمْ تَشْكُرُونَ )روم/ 46(. تهِِ وَ لتَِجْرِيَ الْفُلْكُ بأَِمْرِهِ وَ لتَِبْتَغُوا مِنْ فَضْلِهِ وَ لَعَلَّ اتٍ وَ ليُِذيقَكُمْ مِنْ رَحْمَ ياحَ مُبَشِّر 3. وَ مِنْ آياتهِِ أَنْ يُرْسِلَ الرِّر
كُمْ تَشْكُرُونَ  يِّرباتِ لَعَلَّ هِ وَ رَزَقَكُمْ مِنَ الطَّ دَكُمْ بنَِصْرِ فَكُمُ النَّاسُ فَآواكُمْ وَ أَيَّ رْضِ تَافُونَ أَنْ يَتَخَطَّ 4. وَ اذْكُرُوا إذِْ أَنْتُمْ قَليلٌ مُسْتَضْعَفُونَ فِي الْأَ

)انفال/26(
ارٍ شَكُور )إبراهیم/5(. ِ إنَِّ في  ذلكَِ لَآياتٍ لكُِلِّر صَبَّ امِ اللهَّ رْهُمْ بأَِيَّ ورِ وَ ذَكِّر لُماتِ إلَِى النُّ 5. وَ لَقَدْ أَرْسَلْنا مُوسى  بآِياتنِا أَنْ أَخْرِجْ قَوْمَكَ مِنَ الظُّ

كُمْ تَشْكُرُونَ )نحل / 78(. فْئدَِةَ لَعَلَّ بْصارَ وَ الْأَ مْعَ وَ الْأَ هاتكُِمْ لا تَعْلَمُونَ شَيْئاً وَ جَعَلَ لَكُمُ السَّ ُ أَخْرَجَكُمْ مِنْ بُطُونِ أُمَّ 6. وَ اللهَّ
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ـ نعمت پدر و مادر: »و به انسان درباره ی پدر و مادرش سفارش کردیم- مادرش 
به او باردار شد، در حالی که سستی بر سستی ]می افزود.[ و از شیر بازگرفتنش 
در دو سالگی بود- ]و به او گفتیم:[ که برای من و پدر و مادرت سپاس گوی که 

فرجام ]همه ی شما[ فقط به سوی من است«.1 
 ـ یادآوری حالات کسانی که در شرایط سخت تری قرار گرفته اند: یکی دیگر از 
راهکارهایی که برای تشویق به شکرگزاری مؤثر می باشد، این است که انسان باید 
هنگام رویارویی با مشکلی، حالات کسانی را به یاد آورد که در شرایط بدتر به سر 
می برند و به دلیل قرار نگرفتن در آن شرایط، سپاس و شکر خدا را به جا بیاورد. 
امام علی در این باره فرمودند: »به کسانی که بر آنها برتری داری، توجه کن، 
چه این خود یکی از درهای شکرگزاری و استفاده از نعمت های الهی است«.2 در 
حدیث دیگری هم امام صادق چنین فرموده است: »برای تسکین خاطر و 
تخفیف اندوه خود، همواره، به کسی نظر کن که نصیبش از نعمت های الهی کم تر 
از تو است تا شکر نعمت های موجود را بجای آوری، برای افزایش نعمت خداوند، 

شایسته باشی و قرارگاه عطیه الهی گردی«. 
بنابراین، توجه به امور یادشده به انسان روحیه می دهد تا با در نظر گرفتن نعمت های 

الهی با شکرگزاری خو بگیرد و برای تأمین بهداشت روانی گام بردارد.

آثار شکر در زندگی مؤمن
جای  بر  انسان  روانی  بهداشت  تأمین  در  فراوانی  آثار  سپاس گزاری،  با  خوگرفتن 

می گذارد. از آیات و روایات می توان آثار گوناگونی برای شکرگزاران به دست آورد.
ـ صاحب شكر، دارای حكمت است: قرآن کریم، از سویی، حکمت را عطای 
خدا می داند و خیر کثیر معرفی می کند: »به هر که خواهد، حکمت عطا کند 
و به هر که حکمت عطاشد، نیکی فراوان داده شده است و جز خردمندان پند 

هُ وَهْناً عَلى  وَهْنٍ وَ فِصالُهُ في  عامَيْنِ أَنِ اشْكُرْ لي  وَ لوِالدَِيْكَ إلَِيَّ الْمصَيُ )لقمان/14(. لَتْهُ أُمُّ يْنَا الْإِنْسانَ بوِالدَِيْهِ حَمَ 1. وَ وَصَّ
2. اكثر النّظر الى من فضلت عليه فانّ ذلك من ابواب الشّكر(، محمدتقی، فلسفی، الحدیث- روایات تربیتی، ج 2، ص299، با نقل از 

تصنیف غررالحکم و دررالکلم، ص279.
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نپذیرند«.1 از سوی دیگر هم فلسفه ی عطا شدن حکمت را به جا آوردن شکر و 
سپاس الهی معرفی می کند: »و به یقین به لقمان فرزانگی دادیم ]به او گفتیم:[ 
که سپاس خدا را به جای آور و هر کس سپاس گزاری کند، پس فقط به سود 
به خدا  نماید، پس ]زیانی  ناسپاسی  خویشتن سپاس گزاری می کند و هر کس 
نمی رساند چرا[ که خدا توانگری ستوده است«.2  بنابراین، خداوند به بنده ای که 
شکر و سپاس او را به جا می آورد، حکمت عطا می کند و کارهای کسی هم که 

دارای حکمت و نیکی های فراوان باشد، درست و روانش سالم خواهد بود.
ـ شكر سبب فزونی نعمت است: خداوند در قرآن به صورت جمله ی شرطی، 
]یاد  »و  است:  داشته  منوط  بندگان  و سپاس  به شکر  را  روزی  و  رزق  افزایش 
کن[ هنگامی را که پروردگارتان اعلام کرد: اگر سپاس گزاری کنید، حتماً شما 
را ]نعمتی[ می افزایم«.3 امام علی نیز در حدیثی می فرمایند: »به جا آوردن 
شاکر  فرد  پس  می گردد«.4  روزی  افزایش  موجب  نعمت دهنده  سپاس  و  شکر 
از  با سپاس گزاری  زیرا  است،  آسایش  در  مادی  و  معنوی  نظر  از  و سپاس گزار 
نعمت های الهی، روح او در آسایش قرار می گیرد و با افزایش روزی، از بسیاری 
از سختی های دنیوی در امان خواهد ماند. افزون بر این، می تواند توان و نیروی 

خویش را در راه پیشرفت و تعالی قرار دهد.
ـ خداوند شكرگزاران را دوست دارد و از آنان سپاس گزاری می کند: 
به جا آوردن شکر و سپاس نعمت های الهی سبب می شود که خداوند نیز از فرد 
بنده،  به  لطف آمیز  و  نگاه رحمت  شاکر سپاس گزاری کند. سپاس خداوند، جز 
چیزی دیگری نیست: »اگر سپاس گزاری کنید و ایمان آورید، خدا می خواهد با 
عذابِ شما چه کند؟ و خدا سپاس گزاری داناست«.5 خداوند به هر کس با چشم 
رحمت بنگرد، سلامتی دین، دنیا و آخرت را به دست آورده است. چه سعادتی 

لْبابِ )بقره/269(. رُ إلِاَّ أُولُوا الْأَ كَّ 1. يُؤْتِ الْحِكْمَةَ مَنْ يَشاءُ وَ مَنْ يُؤْتَ الْحِكْمَةَ فَقَدْ أُوتَِ خَيْاً كَثياً وَ ما يَذَّ
َ غَنيٌِّ حَميدٌ )لقمان/ 12(. ِ وَ مَنْ يَشْكُرْ فَإنَِّما يَشْكُرُ لنَِفْسِهِ وَ مَنْ كَفَرَ فَإنَِّ اللهَّ 2. وَ لَقَدْ آتَيْنا لُقْمانَ الْحِكْمَةَ أَنِ اشْكُرْ لِلهَّ

زيدَنَّكُمْ وَ لَئنِْ كَفَرْتُمْ إنَِّ عَذابي  لَشَديدٌ )إبراهیم/ 7(. كُمْ لَئنِْ شَكَرْتُمْ لَأَ نَ رَبُّ 3. وَ إذِْ تَأَذَّ
زْقِ )محمد باقر، مجلسی، بحارالانوار، 68، ص18(. 4. شُكْرُ الْمُنْعِمِ يَزِيدُ فِي الرِّر
ُ شاكِراً عَليمًا )نساء/ 147(. ُ بعَِذابكُِمْ إنِْ شَكَرْتُمْ وَ آمَنْتُمْ وَ كانَ اللهَّ 5. ما يَفْعَلُ اللهَّ
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از این بالاتر؟!
بهداشت  که  عواملی  از  یکی  جلوگيری می کند:  بلا  نزول  از  ـ شكر 
روانی انسان را به خطر می اندازد، نزول بلاهای مادی و معنوی بر انسان 
است. شکر و سپاس گزاری از نزول بلا و عذاب جلوگیری می نماید، چنان 
 که امام علی می فرمایند: »به جا آوردن سپاس نعمت، از حلول عذاب 

جلوگیری می کند«.1  
ـ شكر بی پاداش نمی ماند: کسی که شکر و سپاس گزاری در وجودش 
نهادینه شده و با آن خو گرفته باشد و در زندگی راه نیکان را برگزیند، 
اجر و پاداش آن را در دنیا و آخرت دریافت می کند: »هر کس پاداش این 
جهان را بخواهد، از آن به او می دهیم و هر کس پاداش آخرت را بخواهد، 

از آن به او می دهیم و به زودی پاداش سپاس گزاران را خواهیم داد«.2  
 ـ شکر، نعمت را همیشگی می گرداند: به جا آوردن شکر و سپاس نعمت ها. 
آنها را تداوم می بخشد و همیشگی می کند. روان کسی که همیشه در نعمت 
باشد، آسوده و روحش شاد و خرم است. امام علی می فرمایند: »هر کسی 

که سپاس گزار باشد، نعمت هایش دایم می گردد«.3 
 

1. شكر النعمة أمان من حلول النقمة )عبدالواحد، تمیمی آمدی، غررالحکم، ص280(.
اكِرينَ )آل عمران/ 145(. نْيا نُؤْتهِِ مِنْها وَ مَنْ يُرِدْ ثَوابَ الْآخِرَةِ نُؤْتهِِ مِنْها وَ سَنَجْزِي الشَّ 2. وَ مَنْ يُرِدْ ثَوابَ الدُّ

3. من شكر دامت نعمته )عبدالواحد، تمیمی آمدی، غررالحکم، ص 278(.
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