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 چکیده

بود.    :هدف اسلام  منظر  از  درمان حسد  و  پیشگیری  راهکارهای  معرفی  تحقیق حاضر،    -توصیفی  ،تحقیق  :روش از 

روایی،   کتب  و  تفاسیر  کریم،  قرآن  از  استفاده  با  است،  کاربردی  تحقیقات  نوع  از  که  پژوهش  این  در  بود.  تحلیلی 

. تفکیک  شدو تجزیه و تحلیل    بندیدستهدهی،  ان حسد شناسایی شد و پس از عنوانپیشگیری و درم  برایراهکارهایی  

ابتکارات   راهکارهای درونی و بیرونی و نیز ارائه راهکارهای شناختی، عاطفی و رفتاری)طبق الگوی نظریه الیس( از 

است. تحقیق  دست   این  دو  به  راهکارها  منظور،  این  تقسیم    ۀبرای  بیرونی  و  و    :هافته یا.  شددرونی  آیات  به  توجه  با 

  ۀ شش راهکار شناختی، سه راهکار عاطفی و هفت راهکار رفتاری و در زمین  : راهکارهای درونی  خصوص روایات، در  

.  ندشناسایی و معرفی شد  ،چهار راهکار خانوادگی و سه راهکار اجتماعی برای پیشگیری و درمان  :راهکارهای بیرونی

  ، تقوا، توکل، صبر، دعا و ...  : ای دینی همچونهخدا و جهان هستی و نیز آموزه   بینش صحیح نسبت به   : گیرینتیجه 

ی  اننقش مهمی در کاهش و درمان حسد دارند. البته با توجه به اینکه راههای پیشگیری و درمان در بیشتر موارد همپوش 
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 مقدمه الف( 

و گاه حتی سلامت جسمی   شوندمی فرد در زندگی    عادیدر میان هیجاناتی که موجب اختلال در کارکرد  
حفظ    برایاندازند، حسادت از اهمیت خاصی برخوردار است. نخستین مرحله  ی را به خطر م  وی  روانی و  

از    یکی و رشد و درمان آنهاست. حسادت،    پیدایشناخت فضایل و رذایل اخلاقى، علل  سلامت اخلاقی، ش
است که قرآن کریم و معصومین با بیانات مختلف خطر آن را به ما یادآور شده و ما را    ی روانی هایناهنجار

فردى    ای هاز ناهنجاری   بسیاریاجتماعى، ممکن است خاستگاه    ۀاند. حسادت در حوزبه درمانش فراخوانده
و   باشد؛ کنشها  نمایان    واکنشهای و اجتماعى  امنیت اجتماعى  . حسادت شودمی حسود، در کاهش ضریب 

همچون دیگری  اخلاقى  رذایل  و  باعث جنایات  است  چنان  :ممکن  و... شود؛  با حق  مقابله  ه  کقتل، دروغ، 
قاب  خونی اولین   توسط  ناحق  به  ریخت  رویل  ی که  بود،  زمین  حسد  مائده:  از  و یداستان    ؛(30-27)  وسف 

گرفت  اشگرفتاری سرچشمه  برادران  حسادت  از  زندان  و  چاه  و    ؛(8-9)یوسف:  در  و    ناراحتی رنج  پیامبران 
پس از پیامبر از جمله جنگهای جمل و صفین که    ماجراهای  ؛بد فراهم شد  خویشهادت اکثر امامان از این  

نفر   هزاران  شدن  کشته  ج  1419)بحرانی،  شدباعث  اسماعیل  ماجرای  ؛(376:  1،  بن  محمد  امام   ۀنو  ،وساطت 
امام    )ع(صادق شهادت  هارون  )ع(کاظم  موسی در  جوادتوسط  امام  شهادت  وساطت  و  توسط   )ع(الرشید 

 زشت انسانها پیدا شده است.  خویاز همین همۀ   ؛(563: 1381)پیشوایی، بغداد قاضی دُؤاد(   ابی ابولیلا)ابن 

مقداری پیچیده است. اشخاصی   آنین است که تشخیص  له حسادت وجود دارد ائمشکلی که در مس
هستند حسود  شخص  عملی  اقدامات  ناظر  و  توانمی ن،  که  علل  از  درستی  تحلیل  رفتارهای  هاانگیزهند  ی 

آن ویژه  به  باشند؛  داشته  او  به  کناهنجار  مواقع  از  بسیاری  در  امری   سببه شخص حسود  را  آنکه حسادت 
نسب  شماردمی ناپسند   را  جامعه  تندیا  و  سخت  آن  به  توجیه  می   ت  را  خویش  رفتارهای  و    کندمی یابد، 
برهاانگیزه ناهنجار خویش  رفتارهای  برای  دیگری  قرآنشماردمی ی  تأکید  به خدا  (  5)فلق:  .  پناهجویی  برای 
نعمت برای   یا زوال  به دست آوردن  برای  اقدام عملی  زمانی که  ویژه در  به  از شر حسود،  ماندن  امان  در 

و  ،  کندمی  پیچیده  به شکل عملی آن  ویژه  به  اندازه حسادت  تا چه  قرآن  نظر  از  بیانگر آن است که  خود 
 خطرساز است.

حسادت   دچار  ناخواسته  یا  خواسته  افراد  از  خیلی  اینکه  به  توجه  راهکارهای  شوندمی با  بررسی   ،
آموزه در  درمان حسادت  و  تحلیل    اسلامی   هایپیشگیری  آن یی  رها  براید  توانمی آن    شناختی روانو  از 

حاضر تحقیق  اصلی  پرسش  باشد.  منابع   سازنده  در  درمان حسادت  و  پیشگیری  راهکارهای  که  است  این 
 اسلامی چیست؟ 

، پژوهشهای متعددی انجام شده است که شمارش آنها از رسالت  اخیر های  در موضوع حسادت، در دهه 
است پیشینه خارج  به    ؛این  که  پژوهشهایی  میان،  این  در  اختصاص  ولی  درمان حسادت  و  پیشگیری  بحث 

 ند.ابسیار اندک اند،یافته
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پنج  و  متعدد اطلاعات پژوهشهای داخلی و خارجی، چهار کتاب  پایگاههای  با یک کاوش جامع در 

ی رشد و راههای جلوگیری  هازمینه   ،حسادت  علمی مستقل مرتبط با موضوع یافت شد که عبارتند از:  ۀمقال

های  شعله   ؛(1991)سالووی،  ی حسادت و غبطهشناسروان؛  (1384)گورنیه و روسو،  غلبه بر حسادت  ؛(1383)پهلوان،  از آن

مقال(1385)سروش،  سرد همچنین،  آنهازمینه   ،حسادت»  ۀ.  از  جلوگیری  راههای  و  رشد    که   (1379)صفورایی،  «ی 

ار شناختی و و چند راهک کردهدرمان حسادت را در دو مقطع کودکی و بزرگسالی به صورت مختصر بحث 

  ( 1393)ذوفقاری و همکاران،  «ی شناسرواناهکارهای درمان حسادت از دیدگاه اسلام و  ر»  عملی ارائه کرده است.

درمان در دو قسم فکری و عملی، به صورت جداگانه برای هر یک، راهکارهایی را ذکر    بندیدسته با  که  

از آیات قرآن با محوریت توحید و   که( 1394ی، الهد)علم «تحلیل روش قرآن کریم در درمان حسد» کرده است.

ی نفسانی از جمله حسادت را استخراج کرده است؛ ایمان، تهذیب نفس، هابیماریعبودیت، روش درمان  

مقابله با غبطه و »  افزایی، تقویت اراده و راهکار عملیاتی به ترتیب در قرآن به کار گرفته شده است.معرفت

و تحلیل تجربی، سه راه کلی برای مقابله با حسادت   اینامه به روش پرسشکه    (1988  )سالووی و رودین،1«حسادت

است تقویت  :شناخته  خود  نفس،  به  انتخابی.اعتماد  گرفتن  نادیده  و  در »  کننده  حسادت  و  غبطه  مدیریت 

بت در خصوص کارمندان همکار، پنج راه برای کاهش حسادت و رقاکه    (2001دوغان و وکیشیو،  )2«محیط کار

 منفی پیشنهاد داده است. 

پیشین   و    توانمی از کمبودهای پژوهشهای  پیشگیری  بر بحث  متمرکز نشدن  به چند مورد اشاره کرد: 

مند از راههای پیشگیری و درمان، عدم استشهاد به متون دینی، منظم و ضابطه  بندیدسته درمان، ارائه نکردن  

به جنبتمحّض در تجربه قرآنی در درمان  شناختی روان  ۀگرایی، عدم توجه  از مضامین عام  استفاده ذوقی   ،

 امراض روحی و ...

کوشیده نو،  پژوهشی  در  حاضر  کاستی   است  نوشتار  کندتا  برطرف  را  موجود  تحقیق،   . های  این  در 

گذشته،   مطالعات  نتایج  و  روایات  و  آیات  بررسی  ضابطه  بندیدسته ضمن  و  است؛  منظم  شده  ارائه  مندی 

سپس درمان درونی بر مبنای نظریه ،  شده  بندیدسته ان حسد، در دو قسم درونی و بیرونی  راهکارهای درم

به سه راهکار شناختی و عاطفی و   ،ان معروفشناسروان از    ،(20:  1387؛  21:  1385)( آلبرت الیسABCدرمانی)

تقسیم   اجتماعی  و  مهم خانوادگی  راهکار  دو  به  بیرونی  درمان  نیز  و  همچ اندشده رفتاری  راهکارهای  .  نین 

 له توجه شده است. ئمس شناختی روان ی هاجنبهو به   اندشده مستندسازی دینی  ،شدهمطرح

الیس، توجه ویژه به محیط خانواده و پیوند میان دین   ۀدرمان برگرفته از نظری ۀگانبه کارگیری تقسیم سه 

 این پژوهش برشمرد. یها ویژگی از   توانمی ی را شناسروانو 

 
1. Coping with Envy and Jealousy 
2. Managing Envy and Jealousy in the Workplace 
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پیشگیری مقدم و بهتر از درمان است؛ زیرا بر فرض که مریضی را   شودمی ی جسمی گفته  هابیماریدر  
پیدا نکرده، دوباره در خطر   باشد، مریضی که مصونیت  آلوده  و محیط  نباشد  بهداشت  درمان کردند، اگر 

قرار   در  گیردمی بیماری  مستولی هابیماری.  اجتماعی  محیط  بر  رذیله  هر گاه صفات  نیز  به   ی روانی  شود، 
هم  که  که    ۀطوری  کسی  گیرند،  قرار  شدن  گرفتار  خطر  در  باشد  خواهدمی افراد  پاکیزه  باید    ،روانش 

هر شب وقت   باید  ،بهداشت روانی را مراعات کند تا گرفتار نشود. انسانی که بخواهد دچار حسادت نشود
 ۀاگر نتیج   ! دت شده است یا نهنگری کند که آیا گرفتار حساد و درونهخود را مورد مطالعه قرار د  ،خواب
فوراً  ،مطالعه بود،  بیماری  ریشه   پیدایش  مقام  البته  در  است.  آسان  ابتدا  در  آن  درمان  زیرا  برآید؛  آن  کنی 

را بیماری اخلاقی امری درونی زی ی جسمانی دشوارتر است؛  هابیماریدرمان رذیلتهای اخلاقی در مقایسه با  
ن است و برای درمان آن زمان زیادی نیاز است و چنانچه در مداوای و مربوط به بعد نامحسوس روان انسا

 دارتر و حادتر خواهد شد. ریشه ، آن مسامحه شود

ل، آفت یت حسد از سوی معصومین وارد شده است که حسد را ریشه تمامی رذاصدها روایت در مذمّ
، ممکن بیندمی ماری جسمانی خود را  اند. با توجه به اینکه انسان بیدین، ریشه کفر و بدترین بیماری دانسته

و یافتن آنها نیاز به دقت    استی روانی از حس نهان  هابیماریاست به زودی اقدام به درمان آن کند؛ ولی  
زیادی دارد. در این مقاله به تعدادی از راهکارهای درونی و بیرونی پیشگیری و درمان حسادت با تکیه بر  

است.   شده  پرداخته  اسلامی  حسود  منابع  شخص  فردی  راهکارهای  آنها  از  منظور  که  درونی  راهکارهای 
اجتناب از   برایبه سه قسم شناختی، عاطفی و رفتاری تقسیم شدند و راهکارهای بیرونی و محیطی نیز    است،

 .اندشده دو عنوان راهکارهای خانوادگی و اجتماعی تجمیع   ، ذیلطولانی شدن بحث

 

 درونی راهکارهای ب( 

 شناختی  یراهکارها. 1

برای درمان حسادت، ابتدا شناختن ریشه آن ضروری است تا بتوان با مقابله و از بین بردن آن، حسادت را  

نحوکرددرمان   در  فکری  ضعف  حسادت،  اصلی  ریشه  صادق  ۀ.  امام  است.  کوردلی  و  امور    )ع( تلقی 

بالهای کف  ،حسد  ۀد: ریشنفرمایمی  :  12، ج  1408)نوری طبرسی،  رندتاریکی دل و انکار فضل الهی است و آن دو 

مس(18 این  نیمهئل.  یا  ناآگاهانه  رشد،  اولیه  سالهای  در  با ه  فرد  رشد،  بالای  سالهای  در  ولی  است  آگاهانه 

و این   کند می تری نسبت به امکانات موجود در جهان پیدا  آگاهی بیشتر نسبت به حالات خودش، دید وسیع 

و کج بدبینی  به  بار  متعال جهتفکری هنگام حسادت،  پیدا  نظام عالم و خدای  فرد وسعت  کندمی گیری   .

با    کندمی یا فکر    کندمی فضل الهی را انکار   خدا او را دوست نداشته که فلان نعمت را به او نداده است. 

از راههای  برخی راههایی برای پیشگیری و رفع آن پیشنهاد کرد. اینک ما به  توانمی توجه به ریشه حسادت، 

 .کنیممی ا توجه به آیات و روایات معصومین اشاره شناختی ب
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 بروز حسد   سازوکار   یک( شناسایی 

ایجاد    معمولاًحسادت   روانی  ناامنی  احساس  یک  از  از   شودمی بعد  ناشی  ترس  دچار  انسان  ادامه  در  که 

، انرژی  ی ذهنی هابیماری همۀ    حسادت بیش از   ،این  . بنابرشودمی ناامنی شده و در اثر ترس، دچار اضطراب  

تا به    کی من چرا ناراحتم و از    ،لا مثبرای  ؛  کنیم  شناسایی برد؛ لازم است حسادت را در خود جستجو و  می 

چه   بوده است؟ و نیز  ناراحتیآمد که ناراحت شدم؟ آیا حسادت منشأ این    پیشحال ناراحتم؟ چه اتفاقی  

شناخت   ،این  ؛ بنابر(6:  1379)الهی،  ؟امچیزی باعث احساس ناامنی در من شده است و چرا دچار اضطراب شده 

 مهم و در امر پیشگیری و درمان آن خیلی مؤثر است. ،بروز و عملکرد حسادت سازوکار

 

 آثار و پیامدهای منفی حسد   ۀ مطالع دو(  

د زمینه را برای درمان آن فراهم آورد. حسد باعث  توانمی تلقی حسادت به عنوان یک بیماری خطرناک،  

و   دین  حاسد  خدنیای  ضرر  و  شودمی ود  ضربه  اولین  حسادت،  مورد  فرد  از  قبل  حسد  اینکه  به  توجه   .

د به عنوان زنگ توانمی ،  سازدمی و او را اسیر غم و اندوه    آوردمی ترین آنها را به خود حسود فرود  مهلک 

صادق  برایبیدارباش   امام  گیرد.  قرار  نظر  مد  فرفرمایندمی )ع(  پیشگیری  به  آنکه  از  قبل  حسود  مورد  :  د 

 ( 255:  70، ج 1403)مجلسی،  .زندمی به خودش ضرر  ،حسادت ضرر بزند

خواسته برخی  به  موقت  صورت  به  است  ممکن  گرچه  حسود  برسدآدم  دنیوی  حسادت  ،  های  ولی 

انرژی ما در   حسادت قرار داریم،  ۀتحت سیطر  تا وقتی ؛ زیرا  کندمی را متوقف    او و معنوی    مادیپیشرفت  

و  مخرّ  هایفعالیت میفای بب  هدر  به  دیگری ده  از طرف  و    ،رود.  بیشتر شده  ما، حسنات محسود  با حسادت 

کم او را به غیبت  ورزد، حسادت کم درجات او پیوسته در حال کمال و ترقی است. وقتی انسان حسد می 

 ۀوندو گناهان او را به پر  کندمی کشاند و غیبت، ثوابها و حسنات حسود را به پرونده طرف مقابل منتقل  می 

؛ زیرا پیش از آنکه به دیگران ضرر برساند، به کندمی حسود در حق خود ظلم    ؛. آری کندمی حسود منتقل  

ضرر   امیرزندمی خودش  حضرت  حسد  :فرمایندمی   )ع(.  بر  عدالت!  آفرین  استچه  از  ؛پیشه  همۀ    پیش 

 ( 316:  1، ج  1418، الحدیدابی )ابن .کشد صاحب خود را می 

 

 توحید افعالی   سه( 

حسادت   ۀدا کردن دیدگاه توحیدی و درک اینکه نعمتها بر اساس حکمت تقسیم شده، انسان را از روحیپی

دارد که من ندارم،   چیزی  دیگریخیرخواه بار خواهد آورد. به خود بگوییم اگر    او را شخصی بازداشته و  

او    برای یا علاق کرده که من نکرده  کاریبه دست آوردنش    برایاین است که  را  عم  ۀام  به آن  ل کردن 
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به  نداشته معلوم که  از کجا  بودن،    جایام.  باشد؟  ی  ماد  شکوفایی   برایدیگران  مفید  معنوی من    چگونه و 

و مفید است،   ضروریما    برایایم یا  ممکن است خداى رحمان و عادل ما را از آنچه استحقاقش را داشته

را در  ی  از ما تصاحب نکرده؛ بلکه چیز  را  چیزیمحروم کرده باشد؟ باید بفهمیم که فرد مورد حسادت،  

هایی را که خداوند برای بعضی  فرماید: »برتریی اختیار دارد که حق خودش است. خداوند در قرآن کریم م

 ( 32)نساء:  .از شما بر بعضی دیگر قرار داده، آرزو نکنید... همانا خداوند به هر چیزی داناست«

د رد کند. خداوند  توانمی کند، کسی نمی   د و آنچه او حکمد بگیرتوانمی ، کسی ندهدمی آنچه خداوند  

ر کسی را که بخواهیم درجاتش را  ه: »فرمایدمی . در قرآن کریم  دهدمی هر کاری را از روی حکمت انجام  

 ( 83)انعام: .همانا پروردگارت حکیم و داناست« بریم.بالا می 

سرچشمه  از  اخلاقی یکی  رذایل  اصلی  عدمه  ب  ،های  حسد،  قدس    خصوص  ساحت  به  نسبت  معرفت 

و در  استربوبی   از زشتی نتیجۀ  . معرفت  را  با خداوند، آدمی  انس  منقطع  آن  به   سازدمی ها  را نسبت  او  و 

مردم مخلوق  همۀ    مشیت و اراده الهی تسلیم خواهد کرد. انسان در سایه معرفت به خدا خواهد دانست که 

او آفریده   و مشیت  به خواست  و  به  شوندمی روزی داده  و    اندشدهخدایند  نباید در صدد لطمه زدن  ؛ پس 

ملک خداست و در این ملک نباید    ،آنان برآمد. آن کس که خدا را بشناسد، خواهد فهمید که عالم هستی 

درمان  زمینۀ  با خدا منازعه کرد؛ بلکه صلاح آدمی در انقیاد و اطاعت خداست. با چنین شناختی است که  

شد فراهم  حسد  اخلاقی  تلقی رذیلت  انسانی  شأن  از  دور  و  بیهوده  کاری  انسان  برای  ورزیدن  حسد  و  ه 

 خواهد شد. 

انسان برای اینکه به حسادت کشیده نشود، باید راضی به رضای خدا باشد. راضی بودن به رضای حق و  

از حسد دور   را  انسان  به زندگی خویش،  بودن  قانع  و  او  اراده  برابر  قناعتکندمی تسلیم شدن در    کلید   ،. 

، ولی به آنچه خدا روزی او کرده،  کندمی رضایت از زندگی است. شخص قانع برای کسب روزی تلاش  

»کسی که    د:نفرمایمی ر  ی. حضرت امکندمی نه معترض است و نه احساس ناکامی    ،. از این رو کندمی بسنده  

 ( 300: 6808، ح تابی )آمدی،  .«شودمی ار حسادت نچبه وضعیت خود خشنود باشد، د

 برایدر قنوت  خصوص ، بهالجنان آمدهکه در مفاتیح ثمالی دعای ابوحمزه  پایانی ار و توجه به فراز تکر

برابر   انسان در  تسلیم  مفید است  الهی   قضایتقویت  تو درخواست  :  و تصفیه روح  از  ایمانی   کنممی خدایا 

قلم تقدیر تو نگاشته، نخواهد   ثابت که همیشه در قلبم برقرار باشد و یقینی کامل تا بدانم که به من جز آنچه

 رسید و مرا در زندگانی به هر چه قسمتم کردی خشنود سازی. 

 

 الهی   عطایای   گستردگی توجه به    چهار( 

، از فضل بیکران الهی است. از این رو، دیدن نعمت در دست کسی،  رسدمی تمام نعمتهایی که به بندگان  
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  ۀ الهی به وسیل  ۀد به حول و قوّتوانمی نسان در بیشتر موارد  را ازینباید احساس حسادت را در انسان برانگیزد؛  

دیگران نعمتی دارند که    اگر  تر و بهتر از آنچه در نزد مردم است، طلب کند.کار و تلاش، از او نعمتی کامل 

ریم اند. قرآن کیم داشته باشیم در مقابل ما نیز از نعمتهایی برخورداریم که دیگران از آنها محرومتوانمی ما ن

» یا اینکه نسبت به مردم، بر آنچه خدا از فضلش به آنان بخشیده، حسادت    :رمایدف ی ت قوم یهود مدر مذمّ

در    عظیمی ورزند؟ ما به آل ابراهیم)که یهود از خاندان او هستند نیز( کتاب و حکمت دادیم و حکومت  ی م

 ( 54)نساء: .اختیار آنها قرار دادیم«

ی خود باید بداند که اعطا و انعام خداوند حد و مرزی ندارد و از قدرت انسان حسود برای درمان بیمار

به  فرماید؛  ارزانی  به دیگری  بالاترش را  یا  نعمت  از کسی، همان  نعمت  نیست که بدون سلب  خدا خارج 

بلکه ثمرات دنیوی و اخرویاش نیز فوق تصور   ،های آن را نداشته باشدکه نه تنها معایب و کاستی   ایگونه

خوانیم: دریای رحمتت در  دعای صباح که از ناحیه امیر مؤمنان رسیده است، می الجنان و در در مفاتیح .شود

 پر آب است.  ،آبی و خشکی سرزمین بی 

 

 یاد مرگ و قیامت   پنج( 

نعمت و  معاد  به  پرهیزهتوجه  والای  درجات  و  دنیا  گا  متاع  به  دوختن  چشم  از  را  آدمی  آخرت،  در  اران 

یادآو بازمی  می دارد.  انسان  وجود  در  را  لذتخواهی  مرگ،  و  ری  کوچک  را  تلخی  حادثه  هر  و  میراند 

کهسازدمی پذیر  تحمل دریابد  را  معنا  این  حقیقت،  به  آدمی  اگر  پایدارتر    .  و  بهتر  پروردگارت  روزی  »و 

ین  های این و آن نخواهد دوخت و عمر خود را بر سر ا، دیگر چشم به امکانات و برخورداری(131  :)طه است«

 گزاف، ضایع نخواهد کرد.  ۀغص

بی  دنیا  که  کند  توجه  باید  بی حسود  و  بین  اعتبار  از  مردن  با  و...  علم  و  مال  و  مقام  این  و  است  ارزش 

  )ع(علی   ،. امیر مؤمنانشودمی پوسند و هر کس با عملش محشور  روند و حسود و محسود زیر خاک می می 

را  زیگشایش آن را؛    ،رفتنش را و با هر مشکلی   ،ش را و با هر نعمتی زوال  ،به یاد بیاور با هر لذتی   :فرمایندمی 

گشایش به  نسبت  و  بوده  سرکشی  رفتن  بین  از  و  شهوت  شدن  کم  و  نعمت  بیشتر  بقای  باعث   ، یادآوری 

 ( 129:  2186، ح تابی )آمدی، .تر استشایسته ، ها و رسیدن به آرزوهاتر و نسبت به از بین بردن ناراحتی نزدیک

 

 مثبت خود   های ویژگی ها و  توانایی اخت  شن   شش( 

و   توجه  تمرکز  جای  کنیم. هاجنبه  رویکنیم    سعی دیگران،    روی   انرژیبه  تمرکز  خودمان  مثبت  ی 

به  اندیشمثبت نپرداختن  و  زندگی  در  مثبت  امور  به  داشتن  توجه  یعنی  منفی.  هاجنبهی  به اندیشمثبت ی  ی 



    31  و همکاران زادهابوالقاسم ولی   

 

 

با داشته  خویش  از  خوبی  تصور  که  است  آن  افراد معنای  کنیم.  سرزنش  را  خود  همواره  آنکه  نه  شیم، 

خاطر  اندیشمثبت به  رضایتمندی  و  خشنودی  با  را  گذشته  آینده   آورندمی ،  به  و  افسوس،  و  دریغ  با  نه 

خوش و  ایجاد  بینامیدوار  مثبت  احساس  مثبت،  فکر  مثبت    کندمی اند.  اعمال  انجام  باعث  .  شودمی و 

 دارد.ی دیگران بازم هایحسرت به داشته  ی انسان را از حسادت و اندیشمثبت

پذیرش و توجه به آنهاست. در شرایط سخت  ،  دهدمی بخشی  آنچه به نقاط مثبت زندگی، خاصیت آرام

آنها  نیز  زندگی   به  توجه  با  که  زیادی وجود دارند  مثبت  آرامش   توانمی نقاط  ایجاد  و  تنیدگی  تعدیل  به 

از حسد و حفظ تعادل روانی، باید به شناسایی و کشف نقاط   روانی پرداخت. برای رسیدن به آرامش دوری

به خوشایندی آینده فکر کنید. توجه به    و   های مثبت پیشین را به یاد آوریدتان بپردازید، تجربهمثبت زندگی 

افزایش    ۀآیند را  شما  مقاومت  توان  و  امید  ارمغان    دهدمی روشن،  به  را  سرزندگی  و  نشاط  . آوردمی و 

امیر   تو  فرمایندمی حضرت  از  و  خواستی  دنیا  از  چیزی  گاه  »هر  که   بازداشته:  را  دینت  بیاور  یاد  به  شد، 

است بازداشته  دیگران  از  و  داده  تو  به  داده  ؛خداوند،  دست  از  آنچه  جای  به  این  سزاوارتر که  ای 

 ( 81:  70، ج  1403)مجلسی،  .است«

 

 عاطفی . راهکارهای ۲

 خیرخواهی برای دیگران   یک( 

.  بداری برادران دینی خود نیز دوست  ی  برا ی،  خود دوست داشته باش   برای اهی آن است که آنچه  اوج خیرخو

یعنی ثواب او ؛  هر کس طالب خیر و خوبی برای مسلمانان باشد، در هر چیزی که به آنها برسد شریک است 

: »از حقوق  یند فرما می ای  در خطابه   )ع( علی   مثل ثواب کسی است که آن امر خیر را انجام داده است. حضرت 

بندگانش کوشش  نصیحت  و  در خیرخواهی  توانایی خود  اندازه  به  که  است  این  بندگان  بر  واجب خداوند 

 ( 224:  4547، ح  تا بی )آمدی،  . « آورد می   دوستی »خیرخواهی   : فرمایند می دیگر ی  . در جا ( 216، خطبه  البلاغه نهج ) کنند« 

خاط به  دادن خود  نشان  و خوشحال  محسود  به  کردن  و  محبت  نعمتها  تألیف    هایخوشی ر  باعث  او، 

دیگران نیز خیرخواه ما بوده و نسبت به    . اگر نسبت به دیگران خوبی کنیم، شودمی قلوب و خیرخواهی افراد  

وقتی افراد نسبت به انسان خیرخواه و خوش گمان شدند، دیگر نسبت به آنها    . گمان خواهند بودما خوش 

 . کنندمی حسادت ن

مثبت بین خود و فرد مورد حسادت، زمینه را برای بر طرف شدن حسادت و از بین  ی  طفرابطۀ عاایجاد  

فراهم   آن  نامطلوب  روانی  آثار  رفع  کندمی رفتن  برای  کلی  صورت  به  قرآن کریم  که  است  روشی  این   .

همان کند: »نیکی و بدی یکسان نیستند. بدی را با نیکی دفع کن؛ ناگاه  می   ها در روابط بین افراد مطرحکینه 
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است« است، گویی دوستی صمیمی  او دشمنی  و  تو  میان  که  نیز  (34)فصّلت:  کس  امیر   : فرمایندمی . حضرت 

 ( 23، خطبه البلاغه نهج ).»کسی که در برخوردها نرمخو و ملایم باشد، دوستی خویشاوندانش تداوم خواهد داشت«

 

 او   اولیای تقویت گرایشهای دینی و رابطه با خداوند و    دو( 

محسود    زنی،تا چشم بر هم    ببری.ند روزه قابلیت آن را ندارد که به خاطرش بر بندگان خدا حسد  چ  دنیای

اند و نامشان از صفحه روزگار محو شده است. حضرت امیر در توصیف  و حسود هر دو در خاک پوسیده

وت او  که ای کاش آن کس که در گذشته بر ثر  کندمی : »و آرزو  فرمایندمی وضعیت حسود بعد از مرگ  

 ( 109، خطبه همان).ورزید، او این اموال را جمع کرده بود«و بر آن حسد می  خوردمی غبطه 

عاریت به  دلبستگی  مقابل  در  است  الهی  ،  دنیا  سرایلازم  اولیای  و  با خداوند  رابطه  و  ایمان  تقویت  به 

دیگران گرایش پیدا کنند.    و به سمت خیرخواهی و منفعت  دهندی ما تغییر مسیر  هاانگیزهبپردازیم تا امیال و  

را طبق  زیمحبت و عشق الهی شد، دیگر برای حسادت به دیگران جایی نخواهد داشت؛    دلی که سرشار از

قلبی    ،این  . بنابر(4)احزاب:  خداوند درون هیچ مردی دو دل قرار نداده است  ،فرموده خداوند در قرآن کریم

ن راه  آن  به  باشد، حسد  الهی  تقوای  از  آکنده  بیان  .یابدی مکه  قلبش  »:  فرمایندمی   )ع(علی   ،امیر  که  کسی 

 «.شودمی تقوای الهی داشته باشد، حسد داخل قلبش ن

دارد. او ی را در دل نگه نم ان  نکرده و کینه آن   بدخواهی نسبت به برادران و خواهران مسلمانش  قی  انسان متّ 

و غنا و عزتی دارد که دیگر خودش را با را او همدم  زی ؛  گیرد می تحت تأثیر طمع، ترس، کینه و شهوت قرار ن 

ن  امیر مؤمنان  سازد می آرزوهای پست خوار  پیشه کند فرمایند می .  تقوا  به شایستگی  انس   ، : »هر کس  خداوند 

 ( 265:  11، ج  1408)نوری طبرسی،  . کند« می   نیازی بدون مال و عزت بدون سلطنت برایش عطا بدون مونس و بی 

 

 رفتاری. راهکارهای  3
 آمیز ن افکار حسادت راند یک(  

کنیم    سعی همانند راندن پشه،    ،فکر  ناگهانی حرکت    یکبا    ،به محض اینکه احساس حسادت در ما پیدا شد

ایم. لازم است انسان در  درست مثل هر احساس دیگری که حقارت و مضراتش را تجربه کرده   ؛آن را برانیم

اک شود و نگذارد آثار حسادت ظاهر شود.  ، بر خود خشمنشودمی مواقعی که نیت حسد در دل او پدیدار  

با    اختیار اثر حسد از او ظاهر شد، در مقام عتاب خود برآید و چون غضب او بر خود در تقابلاگر گاهی بی 

 حسد باطنی است، امید است نورانیت عتاب، ظلمت حسد را از بین ببرد.

مرتبه  به  مسیر خودسازی  در  باید  دانسان  نعمتهای  از  که  برسد  را  ای  آن  زوال  و  نشود  ناراحت  یگران 
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کند که رسول  می   نقل  )ع(نخواهد؛ بلکه از رسیدن نعمت به دیگران خشنود باشد. داود رقّی از امام صادق

که از    سبب»ای پسر عمران! به مردم بدان    : خداوند متعال به حضرت موسی بن عمران فرمود:فرمودندخدا  

ورز و از روی خودخوری، چشم به سوی آنان دراز مکن و نفس ام، حسد نفضل و احسان خود به آنان داده

 ( 307: 2، ج  1381)کلینی، .«ام، میندازده کرخود را به دنبال آن فضل و احسانی که به آنان 

 

 به کار نبستن حسد   دو( 

  واکنشهای نکند و به    پیگیرید مطلب را دنبال و  توانمی تا آنجا که    ،حسادت پیدا کرد  کسی هرگاه نسبت به  

باید   ،هر خاطره ناروایی را که بر دل بگذرد  ؛تن در ندهد  ،دهدمی ریزی که او را به عمل بدخواهانه سوق  غ

  همکاری اگر مایلم از    . برای مثال، نیز رها شود   ذهنی و    فکریکم از نظر  فوراً از خاطر خویش بزداید، تا کم 

لاعات غلط بدهم، خودم را مجبور امکانش را دارم که به او اط  یاکنم    بدگویی که مورد حسادت من است  

 کنم که هیچ اقدام منفی نکنم. 

فرزندان آدم حسودند فرمایند می پیامبر اعظم   تمام  وقتی حسادت هیچ حسودی  .  :  با    تا  یا  با زبان نگوید  که 

آگاه باشید    : فرمایند می آن حضرت در جایی دیگر    . ( 234:  2، ج  1352سیوطی،  ال ) دست عمل نکند، برایش زیانی ندارد 

که دستش را    کند می همانا بیماری امتهای پیشین به شما روی آورده و آن حسد است ... و انسانی از آن نجات پیدا 

 ( 368:  15، ج  1412)حرّ عاملی،  . نگهدارد و زبانش را ببندد و در دل نسبت به برادر مؤمنش دشمنی نداشته باشد 

افراد وجود دارد؛  همۀ    ذهنی حسد برای  که امکان خطور  شودمی ، معلوم  مذکوربا توجه به دو روایت  

نگه نداشتن این احساس در دل و ابراز نکردن آن با زبان و    ،کندمی ولی آنچه مؤمن را از غیر مؤمن متمایز  

  : ندنقل کرده که فرمود  (ع)از امام صادق  روایتی عملی نکردن با اعضا و جوارح است. حمزه بن حُمران در  

 ( 108:  8، ج 1381)کلینی، .بندد«نمی  »همانا مؤمن حسادتش را به کار

 

 منفی   ۀ مبارز   سه( 

کرده، باید به جای آن در مجامع و محافل شخص مبتلا به حسادت، اگر از روی حسادت غیبت کسی را می 

که با کسی ترشرو و عبوس برخورد کند و با او    کندمی به مدح و ثنای او بپردازد. اگر نفس کسی به او امر  

با داشته  خوشدرشتگویی  به  را  خود  گشاده شد،  و  حسدکلامی  اگر  کند.  امر  و    ،رویی  انعام  از  را  کسی 

 ، باید عطا و بذل را نسبت به او زیاد کند. کندمی احسان به کسی منع 

و مدح و  بینی و تلاش به خوش   از ابراز حسادت و سرزنش و بدگویی و عیبجویی و انتقامجویی   جلوگیری 

و همدردی با  دوستی ،  رویی کلامی، شکفته سود و نیز تواضع، گذشت، خوش های مح ثنا و ذکر فضایل و خوبی 

قبیل شهرت   برای محسود،   از  اسباب حسد  نوع  نفس ضروری   بدبینی ، کبر، عداوت،  طلبی قطع هر  و خباثت 
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هدف، اصلاح نفس و برطرف کردن   ولی   است، ف و زحمت همراه  است؛ البته این کار در ابتدای امر با تکلّ

 کند. ی و واقعیت پیدا م  شود می   عادی کم تکلف کم شده و نفس  ذیله است؛ بالاخره کم این نقص و ر 

صفین  حضرت از  بازگشت  هنگام  مجتبی   اینامه در    ،امیر  حسن  امام  فرزندش  د: ننویسی م  )ع(به 

»نصیحت خالصانه خود را برای برادرانت مهیا ساز، خواه نیک باشد یا بد، خشم خود را فرو خور که من 

 ( 31، نامه البلاغه نهج ).تر از آن ندیدم«سرانجامتر و خوش ای شیرینجرعه
 

 الهی درخواست از فضل  چهار(  

روز  دعای از جمله حسد، بسیار مفید است. در  ،ها ع و درخواست از خداوند، در پیراستن نفس از آلودگی تضرّ

حسد یا کینه یا خیانت یا انحراف و آنچه از   »خدایا بر محمد و آل محمد درود فرست   خوانیم: ی پنجم رمضان م 

ام از حسد را سلامت سینه   وانیم: خ ی الاخلاق م . در دعای مکارم ( 23: 95، ج  1403)مجلسی،  در دلم وجود دارد بر کَن«

 ( 22)صحیفه سجادیه، دعای  .م ده، تا به هیچ یک از آفریدگانت بر چیزی از احسانت حسادت نورزم ا روزی 

ساس حسادت درونی نسبت به دیگران، فوراً از خدا طلب مغفرت کنیم در صورت اح  ،دیگر اینکه  ۀنکت

وقتی حسادت کردی   :فرمایندمی در ضمن روایتی  (ص)تا این حالت منفی در دل ماندگار نشود. پیامبر اعظم

 ( 27: 16، ج 1397الدین هندی، )حسام کن.از خدا طلب بخشش 

نیز  بهترین راه برای تأثیر حسادت حسودان  پناه بردن به خداوند متعال است. خداوند در   جلوگیری از 

و انسان   کندمی آدم را غافلگیر    ،ی قرار داده که به خاطر نهانی بودنفلق، حسود را به مانند شیطان جنّسورۀ  

 جز پناهندگی به پروردگار ندارد. ایچاره

 

 مصاحبت نکردن با حسود   پنج( 

بد، موجب بروز هنجارهای زشت خواهد افراد  با  امیر مؤمنان  رفاقت  با  فرمایندمی   )ع(علی   ، شد.  : »دوستی 

بد همراه    ،افراد  به  به  آوردمی بدی  را  آن  نامطبوع  بوی  برخیزد  مرداری  از روی  نسیمی  اگر  که  همچنان  ؛ 

 ( 431: 9826، ح  تابی )آمدی، .«آوردمی همراه 

سفیان ثوری  .  شودمی و حسادت نسبت به دیگران    چرکینی همنشینی و مصاحبت با حسودان باعث دل 

امام   گویدمی  بکند  )ع(صادق  خدمت  برایم  سفارشی  خواستم  ایشان  از  و  از   ؛رسیدم  پس  حضرت 

 دیگران،نعمت    ه بهکنند»از مصاحبت با حسادت   :فرمودندد: پدرم مرا از سه چیز نهی  دنفرمو  سفارشهایی،

 ( 261: 75، ج 1403)مجلسی، .چین«کننده به سبب مصیبت و فرد سخنسرزنش
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  د توانمی و ن  شودمی های دیگران نیز ناراحت  بخشد، از داشتهی نم  چیزی  کسی پست و لئیم نه تنها به  فرد  

در روایتی    )ع(علی   ،ورزد. امیر مؤمنانند؛ در نتیجه نسبت به دیگران حسادت می یبب  کسی   برایرا    ی اله فضل

چرا    ؛با فرد پست را بیشتر نکنصاحبت  م:  فرمایندمی   ،از کثرت مصاحبت با افراد پست و فرومایه نهی کرده

 ( 431: 9838، ح  تابی )آمدی، .زندمی تهمت   برسد،و اگر مصیبتی به تو  کندمی حسادت  ،که اگر نعمتی به تو برسد

 

 توجهی به نعمتهای دیگران بی   شش( 

نکند.   بیان  دیگران  برای  دارد،  که  را  نعمتهایی  انسان  که  است  این  از حسادت  پیشگیری  راههای  از  یکی 

در صدد حسادت    ،انسان دارد آگاه نشوند و در نتیجه  ها و موقعیتهایی کهافراد به نعمت  شودمی تمان موجب  ک

نباید   برنیایند.  او  با  بکشیم  برتریو دشمنی  به رخ دیگران  را  به خود،    .زودگذر خود  بها دادن  لاف زدن، 

لازم   ،انگیزد؛ بنابر اینبرمی ا  حسادت دیگران ر  همگی و نگرش خود؛    زندگی   ۀتأیید یا توجیه انتخاب شیو

 تر برخورد کنیم و گاهی حتی نعمتها را کتمان کنیم. است سنجیده 

همانا هر صاحب    .»برای برآوردن حوائج از کتمان کردن کمک بگیرید  :فرمایندمی   )ص(پیامبر اعظم

»شایسته است    است:  . در حدیث دیگری آمده( 327:  5، ج  تابی )فیض کاشانی،  «گیردمی نعمتی مورد حسادت قرار  

 ( 130: 1، ج  1372)دیلمی،  .از حسود در امان باشد، نعمتش را از او کتمان کند« خواهدمی آن کس که 

 

 بیرونیراهکارهای  ج(
حسد  درمان  و  پیشگیری  بیرونی  راهکارهای  بیان  به  اینک  درونی،  و  فردی  راهکارهای  بیان  از  پس 

تغیپردازیممی  بیرونی،  راهکارهای  از  منظور  که  .  است  فرهنگی  و  اجتماعی، خانوادگی  محیطی،  عوامل  یر 

 .دهدمی ولی رفتارهای او را تحت تأثیر قرار  است،خارج از اختیار فرد حسود 

 

 . خانوادگی1

 محبّت به فرزندان   یک( 

کودکی که در محیط    .دیگران هم دوستدار او باشند  خواهدمی دارد، دلش  بهر کسی که خود را دوست  

 کندمی پرورش یافته و از پدر و مادر محبت ندیده است، در خود احساس حقارت و کمبود  عاطفهسرد و بی 

از جمله حسادت انحراف  گونه  هر  برای  بیانگر   و  معصوم  پیشوایان  احادیث  و  عملی  سیره  دارد.  آمادگی 

پیامبر اعظم به اصل محبت است.  تربیتی اسلام  ویژه مکتب  به کودکادربارۀ    )ص(توجه  و ترحم  ن محبت 

ان عمل  توقتی چیزی به آنها وعده دادید به وعده   و   : »به کودکان محبت کنید و به آنها رحم کنید فرمایندمی 
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محبت خود را به او ابراز کرده و    )ع(،به امام حسن مجتبی  اینامه. حضرت امیر در  (49:  6، ج  1381)کلینی،  کنید«

که اگر چیزی بر تو وارد شود، بر    ایگونه افتم؛ به  بلکه تمام خودم ی  خود،: »من تو را قسمتی از  فرمایندمی 

من وارد شده است و اگر مرگ به سراغ تو بیاید، به سراغ من آمده است. هر امر از خودم که مقصود من 

بیان کرده   برایت  تا این محبت را  این رو نوشتم  است، همان امر از تو نیز مقصود من است. این نامه را از 

 ( 57: 16، ج  1418، الحدیدابی )ابن .ایت یا از بین بروم« باشم، خواه بمانم بر

مقابل   او را در  فرزند،  به  مادر  و  م  بسیاریمحبت پدر  بیمه  و رذایل اخلاقی   برایکند.  ی از اختلالات 

 ایکنند، به نحو قابل ملاحظهد و نوزاد را نیز نوازش مى ینگومی قصه    کودک خود  برایکه    مادرانی   ،مثال

 .شوندمی ت آنان مانع بروز حساد

 

 رعایت عدالت و برابری بین فرزندان دو(  

شایستگی  و  لیاقت  اساس  بر  فرزندان  تشویق  و  اجتناب  آنان،های خاص  محبت  از  امری  یکی  است.  ناپذیر 

رضا امام  شوم  گویدمی   )ع(اصحاب  »فدایت  کردم:  عرض  امام  پسرانش    !به  از  بیشتر  را  دخترانش  مردی 

فرمود  ؛دارددوست می  و پسران در محبت  حضرت  اندازه اندمساوی: دختران  به  آنها  از  ای ، شأن هر کس 

 ( 51: 6، ج  1381)کلینی،  .است که خداوند برایشان قرار داده است«

عدالت در بین فرزندان و توجه و محبت   رعایت بهترین راه برای از بین بردن زمینه حسادت در کودکان،  

به فرزندان   ی تربیت   آموزشهای به آنهاست. این نکته در   تان به عدالت رفتار کنید. پیامبر اسلام آمده که نسبت 

 ( 92:  16، ج  1397الدین هندی،  )حسام . از خدا بترسید و بین اولادتان به عدالت رفتار کنید« »  : فرمایند می   )ص( اعظم

  حتی محبت والدین نسبت به کودکان در حضورشان باید یکسان باشد؛ زیرا تبعیض در محبت نسبت به 

کودکان  ی کی در    ،از  حسادت  حس  برانگیختن  و  دیگر  کودکان  رنجش  با   شود.مى   آنانباعث  سکونی 

را  دو کودک خود  از  یکی  که  افتاد  مردی  به  که آن حضرت چشمش  کرده  نقل  اعظم  پیامبر  از  واسطه 

،  1412  )حر عاملی،حضرت فرمودند: چرا بین دو کودک مساوات برقرار نکردی؟  ؛بوسید و به دیگری اعتنا نکرد

 ( 487: 21ج 

 

 واکنش صحیح والدین هنگام احساس حقارت فرزندان   سه 

ای خواهد شد و  مورد اعتنا و توجه دیگران نیست، عقده   فرزندی که خود را تحقیرشده ببیند و احساس کند 

کند و چه بسا ممکن است در می   نسبت به برادر و خواهر خود که مورد توجه بیشتری است، حسادت پیدا

ب بپردازد  نهان  او  اذیت  و  امیر    و ه آزار  این رو حضرت  از  »دوای درد   :فرمایندمی عقده دل را خالی کند. 
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 ( 301:  6837، ح  تابی )آمدی،  .انسان حسود چیزی جز سلب نعمت از فرد مورد حسادت نیست«

ن  ملامت  حسادت،  دلیل  به  را  کودک  که  باشند  داشته  توجه  برخوردهای  کنوالدین  با  بلکه  ند، 

  ظاهری از تنبیه و کنار کشیدن    خودداریند با  توانمی آن گام بردارند. والدین   تهایده، در حذف علّشحساب 

،  ایلینگورث )، شخصیت و محبوبیت را در او تقویت کنندارزشمندیخود، رفتار او را نادیده بگیرند و احساس  

با    .(93:  1382 برخورد  در  والدین  به شدت را    او ز  یآمحسادت   واکنشهای،  کودکاگر  را  او  و  کنند  تشدید 

 را در او ایجاد خواهند کرد. زیادی منفی خشمگین سازند، تأثیرات 

 

 اصلاح رفتار والدین   چهار( 

برای درمان حسادت فرزندان، از  ؛  کردنددیگران را می   بدگویی   یاحسادت    ،اگر والدین تاکنون در خانواده

کنند.   ترک  را  کار  این  بعد  به  م  برتریاگر    همچنیناین  بقیه  به رخ  را  پنهان  توانمی کشیدند،  ی یکی  با  ند 

اش یوسف که حضرت یعقوب به فرزند برجستهحسادت بقیه را بگیرند؛ چنان  جلویاو،    برجستگی   کردن

  شود. مبادا باعث حسادت آنان    ؛برادرانت نقل نکن  برایخواب نویدبخش خود را    ! سفارش کرد که: فرزندم

 ( 5)یوسف: . استهمانا شیطان دشمن آشکار انسان 

آگاه    ویرا از ورود    کودکپیش از تولد نوزاد،    توانمی نسبت به نوزاد،    کودککاهش حسادت    رایب

 ش بیان کرد. یرا برا  تنهایی  منفی برادر و خواهر و اثرات داشتن ساخت و اثرات مثبت 

تأکید بر    باانگیزاند. حضرت امیر  تأکید بر نکات مثبت فرزندان، احساس عزت نفس را در آنان برمی 

برجسته  و  ضرورت  نکات  طورهاویژگی سازی  به  افراد  مثبت  و  فرمایندمی   عام  ی  مثبت  نقاط  »یادآوری   :

کار به رفتار مثبت  کارهای خوب افراد، موجب تحرک اشخاص شجاع و برانگیختن افراد دلسرد و مسامحه

 ( 53، نامه البلاغه نهج ).خواهد شد«

 

 اجتماعى  .۲

 روابط ابراز محبّت در  یک(  

به باید  امر    ایگونه  محبت  این  و  مقابل مزه آن را بچشد  ما در امکان  زمانی باشد که طرف  پذیر است که 

بد  ،عمل دهمت.  نشان  او  به  را  و علاقه یمحبت خود  داشتن  دوست  فقط  سان  کافی    قلبی   مندین  افراد  به 

،  آشکارا حس کنند. در این صورت  ،محبت ما را ببینند و آنچه در درون ما هست  هایآنها باید نشانه  ؛نیست

اعظم  زمینۀ   پیامبر  رفت.  خواهد  بین  از  حسادت  و  کینه  برادرش   :فرمایند می هرگونه  شما  از  یکی  »وقتی 
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کند نی ید اعلام  او  به  داشت  دوست  را  افراد،    ؛اش  میان  پیوند  برقراری  برای  محبت  ابراز  که    نیکوترچرا 

 ( 355: 8، ج  1408،  طبرسی )نوری.است«

ا تا بتواند محبت خود را نشان    ین مطلب هم درست است و آن اینکهعکس  حسادت را کنار بگذارد 

صادق امام  ندارد.  وجود  مورد حسادت  فرد  به  محبت  امکان  درونی،  وجود حسادت  با  که  چرا    )ع( دهد؛ 

بتش پس مح   ،آرامش بر او حاکم شد... و چون حسادت را دور افکند اندیشید،آدم دیندار چون    :فرمایندمی 

 ( 52: 1412)مفید، .شد آشکار 
 

 برخورد مناسب با افراد حسود دو (  

صادق نصیحت  :فرمایندمی (  ع)امام  با  مشاوره  نیست:  گریزی  چیز  سه  از  را  و  مرد  حسود  با  مدارا  کننده، 

  ن آناو آتش کینه    کنیموظیفه داریم با حسودان مدارا  همۀ    ،. طبق این روایت(318:  1385)حرانی،  دوستی با مردم

 م. یر نکنورا نسبت به خود، بیش از این شعله

. شوخی باعث  دهند می افراد حسود نگاه منفی به دیگران دارند و پشتوانه حمایتی دیگران را از دست  

فرد احساس خودکار  شودمی  به دیگران حسادت   و   مدی کنداکه  که بخواهد  نبیند  قدر حقیر  خود را آن 

 . کندمی را به طرف دیگران جذب شوخی کردن با او دلش  ،ضمندر ورزد. 

درونی  کینه  و  حقد  تا  کنیم  محبت  افراد حسود  به  نسبت  است  لازم  مواردی  ببریم. در  بین  از  را  شان 

: کسی که در برخوردها نرمخو و ملایم باشد، دوستی خویشاوندانش تداوم خواهد فرمایندمی حضرت امیر  

 ( 23، خطبه البلاغه نهج )داشت.

نبایددهیممی ه احتمال حسادت  در مواردی ک ،  ضمندر   در    .نیمک  اسرار خود را برای حسودان فاش  ، 

که   است  نقل  امیر  از حضرت  برای   :فرمودندروایتی  را  سرّ خود  نیست که  دوراندیش سزاوار  انسان  برای 

 ( 321:  1385)حرانی، .خویشان و نزدیکان حسود خود آشکار سازد، گر چه از آن نجات یابد
 

 زا عوامل حسادت   و رفع   سه( شناسایی 

حسود   فرد  به  دارند  وظیفه  و    کمکهمه  و    یهازمینهکنند  اقتصادی  و    مدیریتی فرهنگی،  حسادت  بروز 

  نیز علاوه بر پدر و مادر، خانواده و اطرافیان    ،فرزندان  خصوص آمیز را از میان بردارند. در  رفتارهای حسادت 

باشند داشته  نظر  در  را  با کودک  برخورد  است    ی حت  .باید رعایت  بستگان شما    زمانی لازم  و  که خانواده 

تکریم   تر نیز توجه داشته باشند.کنید که به کودک بزرگ  یادآوریبه آنها  ،کنندفرزند جدید را ملاقات مى 

ایثارگری،  پذیرمسئولیتداری،  خویشتن و  تلاش  همانندسازی  هاانگیزهی،  و  شخصیت  تعالی  و  رشد  ی 

یا    کندمی فزونخواهی، نفاق و حسادت را تضعیف    ۀو روحی  سازدمی یشتر  نوجوانان را با الگوهای مطلوب ب
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 از بین خواهد برد.
 

 گیری نتیجهبحث و د( 

حسد بررسی  تحقیق  ،  در  دینی  متون  مبنای  بر  که  اخلاق  و  حدیث  به  کنندمی علمای  کمتر  ی  ها جنبه ، 

دارند، کمتر به متون دینی ی رمگام ب ان که بر پایه تحقیقات تجربی  شناسرواناند و  آن پرداخته  شناختی روان

با مبانی دینی و فرهنگی مسلمانان سازگار نبوده و    آنانشده توسط  د و بیشتر راهکارهای ارائه انتوجه داشته 

دین و   ۀ پر کردن خلأ مذکور و پیوند میان دو حوز  برایند. تحقیق حاضر  ا برخی نیز ناظر به حسادت جنسی 

 ی انجام شده است. شناسروان

کال عمده برخی منابع اخلاقی، استناد ندادن بیشتر راهکارهای پیشگیری و درمان به آیات و روایات اش

یا در اثر تلاش و تجربه و ذوق شخصی به   اندکردهاز منابع اسلامی استفاده    به طوری که معلوم نیست  ؛است

  ذیل ه و نتایج  شدزمینه بررسی    تمامی آیات و روایات و ادعیه وارده در این  ،اند. در این تحقیقدست آورده 

 به دست آمد: 

کردیم .۱ پیدا  دست  حسد  درمان  برای  مختلفی  راهکارهای  به  اسلامی،  منابع  مطالعه  جمله:    ؛با  از 
ی اصلی حسد، مطالعه آثار و پیامدهای منفی حسد، افزایش روحیه رضا هازمینهها و  شناسایی ریشه

ز، معاشرت نکردن با افراد حسود و کتمان نعمت آمیو قناعت، مبارزه منفی، راندن افکار حسادت 
 در مقابل افراد حسود.

اسلامی  .۲ منابع  به  توجه  و   ،با  است  شده  شناخته  ایجاد حسادت  برای  مهمی  عامل  دنیا  به  دلبستگی 
ناشی   اصلی  عامل  این  از  دیگر،  عوامل  از  درشوندمی بسیاری  پیامد   ،ضمن  .  دنیا،  به  دلبستگی 

 . ست راهکار اصلی درمان حسد، یاد خدا و زهد در دنیا ،این  ت. بنابرفراموشی خداوند متعال اس
بینش صحیح نسبت به خدا و جهان هستی و مشکلات    شد با توجه به آیات و روایات وارده، معلوم   .۳

 کند.می  آن، سهم بسزایی در درمان و پیشگیری از حسادت ایفا
نقش مهمی در کاهش و درمان حسد    های دینی همچون تقوا، توکل، صبر، دعا، عبادت و ...آموزه .۴

باعث   تقوا  که    شودمی دارند.  را  احساس حقارت  توکل  نکنیم،  و ظلم  بدگویی  دیگران  به  نسبت 
حسادت   تبدیل    ،شودمی منشأ  نفس  به  اعتماد  از  کندمی به  ناراحتی  کردن  فروکش  باعث  صبر   .

باعث   عبادت  و  دعا  و  ازهنداشته   شودمی دیگران  و  جسته  خدا  پیش  را  بی   ا  خدا  باشیم. غیر  نیاز 
 .کننداثبات تجربی این امور تحقیق زمینۀ شود پژوهشگران در می  پیشنهاد

 

 منابع 
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 .ناصر مکارم شیرازیترجمۀ  .کریمقرآن  -

 .محمد دشتی ترجمۀ نسخه معجم،  . البلاغهنهج  -

 .و چاپ آستان قدس رضویترجمۀ   .صحیفه سجادیه -
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 دانشگاه تهران. 

 بیروت: دارالکتب العلمیه. . البلاغهنهج شرح . ق( 1418، عبدالحمید) الحدیدابی ابن  -

ابی السیوطی، جلال - بن  عبدالرحمن  البشیر    .ق(  1352بکر)الدین  حدیث  من  الصغیر  و   .النذیر الجامع  تحقیق 

 کبری.لمصر: مکتبه التجاریه ا عبدالحمید.الدین نگارش محمد محی 

 .تهران: جیحون .طب روح  .(1379الهی، بهرام) -

آلبرت - مایکل الیس،  لیدیا  آبرامس  ؛  خوردن  .(1385دنگلجی)  و  عاقلانه  علم  و  مهرداد  ترجمۀ    .هنر 

 تهران: رسا. . فیروزبخت

 تهران: رشد.  فیروزبخت.مهرداد ترجمۀ . زندگی عاقلانه .(1387آلن هارپر)رابرت الیس، آلبرت و  -

 . ، چ چهارمتهران: رشد .نژادشکوه نوابی ترجمۀ  .کودک و مدرسه. (1382ایلینگورث، رونالد استانلی) -

 بیروت: مؤسسه الاعلمی للمطبوعات. .8  ، جالبرهان فی تفسیر القرآن .ق(  1419هاشم) بحرانی، سید -

  اسلامی تهران: مرکز پژوهشهای    .های رشد و راههای جلوگیری از آنسادت، زمینهح  .(1383پهلوان، حمید) -

 صدا و سیما. 

 . ، چ سیزدهمقم: مؤسسه امام صادق سبحانی.مقدمه جعفر .  پیشوایان ۀسیر .(1381پیشوایی، مهدی) -

 .علی، چ پنجمقم: آل . زادهصادق حسن ترجمۀ  .العقولتحف .(1385ابن شعبه) انی، ابومحمدحرّ -

 قم: آل البیت.  .وسائل الشیعه  .(ق 1412، محمد بن حسن)عاملی  رّح -

الافعال  .ق(  1397)المتقی   علی ،  هندیالدین  حسام  - و  الاقوال  سنن  فی  السقا.  کنزالعمال  صفوه  . تصحیح 

 بیروت: مکتبه التراث الاسلامی. 

ان حسادت از دیدگاه »راهکارهای درم  .(1393نجاریان، بتول)  بتول  نجاریان و زکیه    ؛الدینذوفقاری، شهاب  -

 . 99-114:  205بیست و سوم، ش   ، سالمعرفت .ی«شناسروان اسلام و 

 قم: دارالحدیث.  .های سرد شعله .( 1385سروش، محمدعلی) -

 . 38، سال نهم، ش  معرفت   . ی رشد و راههای جلوگیری از آن ها زمینه حسادت،    . ( 1379صفورایی، محمدمهدی)  -

 بیروت: دارالمعرفه.  . ان فی تفسیر القرآن مجمع البیق(،   1406برسی، فضل بن حسن)ط -

حسد«  .(1394محمدحسین)  الهدی، سیدعلم - درمان  در  کریم  قرآن  روش  اخلاق  .»تحلیل    ، سال پژوهشنامه 

 . 67-82:  27 ش  هشتم،

 .، چ دومقم: اسلامی  .5، ج محجۀّ البیضاء فی تهذیب الاحیاء .(تابی فیض کاشانی، ملا محسن) -

 .علمی تهران:  ای.مهدی الهی قمشه ترجمۀ  .الجنان ات مفاتیح کلی. (1368، شیخ عباس)قمی  -
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