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نقش فضیلت اخلاقی صبر در بهداشت روان

محمدمهدی صفورایی پاریزی1

چیکده
شكيبايي، از مهم ترين فضایل اخلاقي است كه نقش تعیینک‌ننده‏ای در 

زندگی دنیوی و اخروی انسان دارد و بهترين روش براي تأمین بهداشت 

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

است چگونگي اين فضيلت اخلاقي و رابطه‌ی آن را با بهداشت روحي_رواني 

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

در  ميدارد.  بيان  روان  بهداشت  با  را  آن  رابطه‌ی  سپس  و  است  كرده 

ادامه، به آثار و نتايج شكيبايي اشاره می نماید و تسلط بر خويش، سعه‌ي 

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

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

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

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

پيش‌گيرانه و اثرگذار صبر بيان ميدارد. در بخش پاياني نيز به تفصیل به 

نقش تعيين كننده‌ی صبر و رابطه‌ی آن با پرخاشگري می‌پردازد و انواع 

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

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

مي باشد كه با نگاهي توصيفي تدوين يافته است. 

کلید‌واژه‌ها 
 فضیلت، اخلاق، صبر ، بهداشت روان

مقدمه
کیی از فضايل اخلاقی فردی، سجیه‌ي فاضله‌ي صبر است. این فضیلت اخلاقی 
نقش تعیینک‌ننده‏ای در زندگی دنیوی و اخروی انسان دارد و هر کسی با این صفت 
خو بگیرد و در نفسش آن را به صورت ملکه در‌آورد، می‏تواند از فراز و نشیب‏های 

زندگی سربلند و پیروز بیرون آید.
برای اینک‌ه انسان بتواند موانع سر راه خود را بدون ضرر یا با كم‌ترين ضرر روحی 
و روانی از ميان بردارد یا هدف جدید و مفیدی برای خود برگزیند، به حالت روانی 
به‌سزایی  نقش  امر  این  در  اخلاقی  فضايل  جهت  این  از  دارد؛  نياز  آسوده  و  آرام 
دارند. از جمله فضايلی که در تأمین بهداشت روان مؤثر است، فضیلت اخلاقی صبر 
و شیکبایی می‏باشد. مؤمنان صبور و شیکبا می‏دانند که خدا در این دنیا آنان را 
با انواع سختی‌ها آزمایش میک‏ند و تنها صابران از آنها سربلند بیرون می‏آیند: »و 
قطعاً ]همه‏[ شما را به چيزى از ترس و گرسنگى و كاهشى در ثروت‏ها و جان‏ها و 
محصولات آزمايش م‏ىكنيم و به شكيبايان مژده ده«2، و به کیدیگر پیروی از حق 
و شیکبایی را سفارش کرده است: »]مؤمنان[ يكديگر را به حق سفارش و همديگر 
تقاضای  خدا  از  مشکلات  با  رویارویی  در  و  نموده‏اند.«3  سفارش  شكيبايى  به  را 
ما  بر  را  ]پيمانه‏[ شكيبايى  ما،  پروردگار  صبر میک‏نند: »]مؤمنان[ گفتند: »]ا‏ى[ 
فروريز و گام‏هاى ما را استوار دار و ما را بر گروه كافران پيروز فرما«.4  در نتیجه ی 

ين(، بقره‌: 155. ابرِِ ِ‌الصَّ مَرَاتِ  وَ بَشِّر نفُسِ وَ‌الثَّ َ مْوَالِ وَ‌الْأ َ نَ‌الْأ وعِ وَ نَقْصٍ مِّ ُ وْفِ وَ‌اْجل نَ‌الْخَ 2 . )وَ لَنَبْلُوَنَّكُم بشِىَ‏ءٍْ مِّ
بر(، عصر:3. قّ‏ِ وَ تَوَاصَوْاْ باِلصَّ َ 3 . )وَ تَوَاصَوْاْ باِْحل

نَا عَلىَ‌الْقَوْمِ‌الْكَفِرِين(، بقره:250. ْ نَا أَفْرِغْ عَلَيْنَا صَبرا وَ ثَبِّتْ أَقْدَامَنَا وَ انُرص 4 . )قَالُواْ رَبَّ
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ایمان مالامال از صبر و شیکبایی، سعادت دنیا و آخرت نصیبشان می‏گردد: »فقط 
شكيبايان پاداششان را ب‌ىشمار ]و بدون محاسبه‏[ به طور كامل دريافت م‏ىكنند.«5، 
»]و ملائکه م‏ىگويند:[ سلام بر شما به خاطر شكيباي‏ىتان! و چه نيكوست فرجام 

سراى ]ديگر[. «6 و سلامتی و بهداشت روحی و روانی خود را تأمین میک‏نند.

تعاریف
الف. صبر در لغت

صبر در لغت به امساک در تنگنا معنا شده است.7 همچنین به معنای مطلق حبس 
کردن آمده است.8 به طور کلی، می‌توان گفت كه صبر مطلق حبس است که به 
حسب موارد معنای آن اختلاف پیدا میک‏ند؛ بنابراین، اگر انسان نفس خود را در 
نامیده می‏شود. ضد آن جزع و بی‌تابی است. اگر  برابر مصیبتی حبس کند، صبر 
حبس در کلام باشد، کتمان نامیده می‏شود و ضد آن افشاست. اگر حبس نفس در 
جنگ باشد، شجاعت نامیده می‏شود و ضد آن ترس است.9  اگر در فروبردن خشم 
باشد، حلم و بردبارى و ضدش غضب نام دارد. اگر در حادثه‌ي بيزار‌كننده‏اى باشد، 
سعه‌ي صدر و ضدش بيزارى و ضيق صدر نام م‏ىگيرد. اگر در ترك وسايل زاید 
زندگى باشد، زهد و ضدش حرص ناميده م‏ىشود. اگر صبر بر كمبود بهره‌ي دنيوى 

باشد، قناعت و ضدش شره نام م‏ىگيرد.10

ب. صبر در اصطلاح علمای اخلاق
در اصطلاح علمای اخلاق، صبر عبارت است از »ثبات و آرامش نفس در سختي‌ها، 
بلاها و مصايب و پايدارى و مقاومت در برابر آنها، به گونه‌اي كه از گشادگى خاطر و 
شادى و آرامشى كه پيش از آن حوادث داشت، بيرون نرود و زبان خود را از شكايت 

ونَ أَجْرَهُم بغَِيْرِ حِسَاب(، زمر:10. ابرُِ 5 . ِ)إنََِّام يُوَفىَّ‌الصَّ
ارِ(، رعد: 24. تُمْ فَنعِْمَ عُقْبَى الدَّ ْ 6 . )سلامٌ عَلَيْكُمْ بمِا صََرب

7 . حسین‌بن محمد راغب اصفهانی، المفردات في غريب‌القرآن، ص 474.
8 . محمدبن مکرم ابن منظور، لسان‌العرب، ج‏4، ص 438.

9 . حسینبن محمد راغب اصفهانی، المفردات في غريب‌القرآن، ص 474.
10 . سیدعبدالله شبر، ترجمه‌ي ‏اخلاق، ترجمه‌ي محمدرضا جباران، ص 360.
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و اعضاي خود را از حركات ناهنجار نگاه دارد«. 11
امام خمینی‌ نیز در کتاب شریف شرح حدیث جنود عقل و جهل، از خواجه 
نصیر‌الدین طوسی تعریف صبر را چنین می‏آورند: »صبر عبارت است از خوددارى 
از شكايات، با آن كه در باطن جزع است«. پس اظهار نكردن جزع باطنى و شكايت 
ننمودن از ناگواری‌ها، صبر است، یعنی صبر متقوّم به دو امر است: نخست این که از 
ناملايمی كه بر او وارد م‏ىشود، در باطن كراهت داشته باشد، ديگر آن كه از اظهار 

شكايت و جزع خوددارى كند.12

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

د. بهداشت روان در اصطلاح14 
بهداشت روان حالت سازگارى نسبتاً خوب، احساس بهزيستى و شكوفايى توان 
و استعدادهاى شخصى است. اين اصطلاح عموماً براى كسى به كار مي رود كه در 
سطح بالايى از سازگارى و انطباق رفتارى و عاطفى عمل مىكند، نه كسى كه صرفاً 

بيمار نيست.15 

آثار صبر و شیکبايی
صبر و شیکبايی، در زندگی مؤمن  و در تأمین بهداشت روانی او آثار گوناگونی 

دارد که به برخی از آنها اشاره میک‏نیم:
1. بر خود مسلط بودن و خود را نباختن: انسان شیکبا، هنگامی که با مشکلی 
روبه‌رو می‏شود، خود را نمی‏بازد و بر خود مسلط است. این امر سبب می‏شود كه 

11. ملامهدی نراقی، علم ‏اخلاق ‏اسلامى، ترجمه‌ي؛ عزیز‌الله عطارودی، ج‌4، ص 355.
12 . امام خمینی، شرح ‏حديث‏ جنود عقل ‏و جهل، ص 410.

13 . فرهنگ روان‌شناسي لاروس.
14. براي بهداشت روان تعاريف مختلفي ارائه شده است. شايد علت اين اختلاف تعاريف، به اختلاف ديدگاه‏ها 
در‌باره‌ي روان‌شناسي و ويژگي‌هاي انسان سالم و برخوردار از سلامت‌روان و به تبع آن، بهداشت‌رواني برگردد. در 

اين‌جا فقط به بيان تعريف مورد قبول مؤلف اكتفا ميک‏نيم.
15. بهروز ميلاني‌فر،  بهداشت رواني، چاپ چهارم، ص 16.



121

زود از کوره بیرون نرود و با رخدادهای زندگی عاقلانه برخورد و در نتیجه، با انتخاب 
كه  هنگام  دليل،  همين  به  نماید.  تأمین  را  خود  روانی  سلامت  درست،  گزینه‌ي 
از چشمان حضرت سرازير  از دنيا رفت، اشك   ،اكرم پيامبر  ابراهيم، فرزند 
شد و وقتى به ايشان گفتند: »آيا تو ما را از اين كار منع نكردى؟«، فرمودند: »اين 
رحم است. خدا فقط به بندگانى رحم م‏ىكند كه رحم داشته باشند.« و فرمودند: 
»چشم اشك م‏ىريزد و قلب محزون م‏ىشود، ولى چيزى كه پروردگار را به خشم 

آورد، نم‏ىگوييم«.16
2. صبر و شیکبايی، نصرت غیبی همراه دارد: هنگامي كه انسان در برابر سختی‌های 
زندگی از خود صبر نشان دهد، خداوند به او گشادگی سینه و سعه‌ي صدر عطا 
میک‏ند و با او را امدادهای غیبی یاری می‏نماید. در نتیجه، عاقبت کار او را به صلاح 
به دنبال دارد؛  را  انسان  او مبدل می‏گرداند که سرانجام مسرت و سلامتی روانی 
از این رو، قرآن کریم در دلداری مؤمنان چنین می‏فرماید: »آرى! اگر شكيبايى ]و 
استقامت[ و ]خودتان را[ حفظ كنيد، و ]دشمنان‏[ با همين سرعتشان به ]سراغ[ 
شما آيند، پروردگارتان شما را با پنج هزار ]نفر[ از فرشتگان نشانه‏گذار مدد خواهد 

كرد«.17
3. صبر و شیکبايی، سبب رستگاری مؤمن است: هنگامی که مؤمن با مشکلات 
رو‌به‌رو می‏شود و در مقابل آنها از خود صبر نشان می‏دهد و می‏داند که نتیجه‌ي 
این شیکبايی، رستگاری و سعادت او مي‌باشد، دیگر به راحتی با آن کنار می‏آید 
و سلامتی روانی خود را تأمین میک‏ند، چنان که قرآن می‏فرماید: »‌اى كسانى كه 
ايمان آورده‏ايد، شكيبا باشيد و ]در برابر دشمنان‏[ شكيبايى ورزيد و نگهبان مرزها 

باشيد و ]خودتان را[ از ]عذاب‏[ خدا حفظ كنيد. باشد كه شما رستگار شويد«.18
و  می‏شود  رو‌به‌رو  مشکلی  با  انسان  که  هنگامی  است:  صابران  با  همراه  خدا   .4
می‏خواهد از عهده‌ي آن برآید و آن مشکل سد راه او نشود، اگر بداند که کسی همراه 
او است که براي تحقق این امر به او کمک میک‏ند و می‏تواند تمام گره‌های هستی 
را بگشاید، آیا دیگر برای انسان گرهی است که باز نشود و از عهده‌ي آن بر نیاید و 

16 . سیدعبدالله شبر، ترجمه‌ي ‏اخلاق، ترجمه‌ي محمدرضا جباران، ص 364.
ميَن(، آل‏عمران: 125. لَائكَِةِ مُسَوِّ كُمْ بخَِمْسَةِ آلافٍ مِنَ‌اْمل قُوا وَ يَأْتُوكُمْ مِنْ فَوْرِهِمْ هذا يُمْدِدْكُمْ رَبُّ وا وَ تَتَّ ُ 17 . )بَلى‏ إنِْ تَصِْرب

كُمْ تُفْلِحُونَ(، آل‏عمران: 200 . َ لَعَلَّ قُوا‌اَّهلل وا وَ صابرُِوا وَ رابطُِوا وَ اتَّ ُ ا الَّذينَ آمَنُوا اصِْرب َ 18 . )يا أَيُّه
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آسوده‌خاطر برای مقابله‌ي با آن حرکت نکند؟! از این رو، قرآن در پیامی‏ به مؤمنان 
می‏فرماید که وحدت خود را حفظ کنند و شیکبا باشند: »و از خدا و فرستاده‏اش 
اطاعت كنيد و با همديگر كشمكش مَكنيد كه سست م‏ىشويد و مهابت شما از بين 

م‏ىرود! و شكيبايى كنيد ]چرا[ كه خدا با شكيبايان است«.19
5. صبر و شیکبايی در برابر مشکلات، قدرت انسان را چندبرابر میک‏ند: صبر سبب 
نیروی چندبرابر  با  و  بگیرد  به خود  تازه‌اي  برابر مشکلات جان  انسان در  می‏شود 
را  روانی خود  انسان در حل مشکلات سلامتی  نتیجه،  در  آید.  بر  آنها  از عهده‌ي 
همچنان حفظ نموده، به راحتی بر آنها غالب شود، چنان که قرآن کریم می‏فرماید: 
»اى پيامبر، مؤمنان را به جنگ ]و جهاد[ برانگيز. اگر از شما بيست ]نفر[ شكيبا 
باشند، بر دويست ]نفر[ پيروز م‏ىشوند و اگر صد ]نفر[ از شما باشند، بر هزار ]نفر[ 
از كسانى كه كفر ورزيدند، پيروز م‏ىگردند، به سبب اين كه آنان گروهى هستند 

كه عميق نم‏ىفهمند«.20
با  گونه‌اي  به  که  جمعی،  اخلاقی  فضايل  شیکبايی،  و  صبر  بر  علاوه  همچنین 
صبر ارتباط دارند نیز در تأمین بهداشت روانی انسان مؤمن و پیش‌گیری از رفتار 

پرخاشگرانه مؤثر هستند. اینک به برخی از آنها اشاره میک‏نیم:

الف. فروتنی
از جمله فضايل اخلاقی، که در بهداشت روانی و پیش‌گیری از رفتار پرخاشگرانه 
مؤثر است، فروتنی مي‌باشد. این صفت از اوصاف انبیاي الهی به شمار مي‌رود که با 
آراستگی به آن، مقامات عالی الهی کسب نمودند. امام علی، در‌باره‌ي فضیلت 
و برتری تواضع در مقايسه با کبر و غرور و خودبزرگ‌بینی، که از لوازم آن خشم 
و پرخاشگری است، چنین می‏فرمایند: »اگر خدا تكبّر ورزيدن را اجازه م‏‌ىفرمود، 
در صورتى  م‏ىداد،  اجازه   امامان و  پيامبران  از  ويژه‌ي خود  بندگان  به  حتماً 
كه خداى سبحان تكبّر و خودپسندى را براي آنان ناپسند و فروتنى را براى آنان 

ابرِينَ(، أنفال‌: 46 َ مَعَ‌الصَّ وا إنَِّ‌اَّهلل ُ َ وَ رَسُولَهُ وَ لا‌تَنازَعُوا فَتَفْشَلُوا وَ تَذْهَبَ ريُحكُمْ وَ اصِْرب 19 . )وَ أَطيعُوا اَّهلل
ِ وَ إنِْ يَكُنْ مِنْكُمْ مِائَةٌ يَغْلِبُوا  ونَ صابرُِونَ يَغْلِبُوا مِائَتَْني ُ ‌َىلالْقِتالِ إنِْ يَكُنْ مِنْكُمْ عِشْر ُؤْمِنيَن عَ ضِ‌اْمل بيُِّ حَرِّ ا‌النَّ َ 20 . )يا أَيُّه

مْ قَوْمٌ لا يَفْقَهُونَ(، أنفال‌: 65. ُ أَلْفاً مِنَ الَّذينَ كَفَرُوا بأََِّهن
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پسنديد كه چهره بر زمين م‏ىگذارند و صورت‏ها بر خاك م‏ىمالند و در برابر مؤمنان 
فروتنى م‏ىكنند و از قشر مستضعف جامعه هستند كه خدا آنها را با گرسنگى آزمود 
و به سختى و بلا گرفتارشان كرد و با ترس و بيم امتحانشان فرمود و با مشكلات 
فراوان خالصشان گردانيد. پس مال و فرزند را دليل خشنودى يا خشم خدا ندانيد 
زيرا  است،  قدرت  و  ب‏ىنيازى  در  امتحان  و  آزمايش  موارد  به  ناآگاهى  نشانه‌ي  كه 
خداوند سبحان فرمود: آيا گمان م‏ىكنند مال و فرزندانى كه به آنها عطا كرديم، به 

سرعت نيك‏ىها را براى آنان فراهم م‏ىكنيم؟ نه، آنان آگاهى ندارند«.21
اميرمؤمنان، علی، درباره‌ي آثار فروتني می‏فرمایند: »كسى كه فروتنى نمايد، 
در برابر طالبان علم )و دانشجويان( و خوار و ذليل گرداند خود را )براى تعلم( در 
برابر علما و دانشمندان، بزرگ و شرافتمند گردد به سبب دانش خود )كه از علما 
و  را  فرومايه  و  عالى مي‌رساند شخص پست  رتبه‌ي  و  مقام  به  علم  آموخته( پس 
واگذاردن و ترك دانش )يعنى در نادانى باقى ماندن( خوار و پست مي‌گرداند شخص 
آبرومند و صاحب مقام ارجمند را و سر علم فروتنى است و چشم آن دور بودن و 
پاكيزگى از حسد است و گوش آن فهم است و زبان آن راست‌گويى است و قلب آن 

نيت خوب است و عقل آن شناسايى راه‌هاى امور است«.22
پیامبر می‏فرمایند: »بهتر از همه‌ي مردم كسى است كه در حال رفعت فروتنى 
كند و در عين ثروت زاهد باشد و در عين قوت انصاف دهد و در حال قدرت برد‌بارى 
كند«.23 همچنین می‏فرمایند: »تواضع مايه‌ي رفعت است. تواضع كنيد تا خدا شما 
را رفعت دهد. عفو مايه‌ي عزت است. عفو كنيد تا خدا شما را عزت بخشد. صدقه 

 َ كَابُرَ وَ رَضِي هَ إلَِيْهِمُ التَّ هُ سُبْحَانَهُ كَرَّ ةِ أَنْبيَِائهِِ وَ أَوْليَِائهِِ وَ لَكِنَّ اصَّ َ صَ فِيهِ ِخل حَدٍ مِنْ عِبَادِهِ لَرَخَّ َ ِ لِأ ‌ِيفالْكِْرب  ُ صَ‌اَّهلل 21 . )فَلَوْ رَخَّ
ابِ وُجُوهَهُمْ وَ خَفَضُوا أَجْنحَِتَهُمْ للِْمُؤْمِنيَِن وَ كَانُوا قَوْماً مُسْتَضْعَفِيَن  َ ‌ِيفالُّرت رُوا  رْضِ خُدُودَهُمْ وَ عَفَّ َ وَاضُعَ فَأَلْصَقُوا باِلْأ مُ‌التَّ ُ َهل
ضَى وَ  ضَا الرِّ وا ]الرِّ ُ كََارِهِ فََال تَعْتَِرب صَهُمْ باِْمل َّ ضَهُمْ ]َحم َ خََاوِفِ وَ مَخ جَْهَدَةِ وَ امْتَحَنَهُمْ باِْمل هُمْ باِْمل خَْمَصَةِ وَ ابْتََال ُ باِْمل هُمُ‌اَّهلل َ قَدِ اخْتََرب
سَبُونَ  ْ - أََحي قْتَارِ فَقَدْ قَالَ سُبْحَانَهُ وَ تَعَالَى قْتدَِارِ ]اِال خْتبَِارِ ِيف مَوْضِعِ الْغِنَى وَ‌اِال اَلِ وَ الْوَلَدِ جَهًْال بمَِوَاقِعِ الْفِتْنَةِ وَ‌اِال خْطَ باِْمل السُّ

اتِ بَلْ لا يَشْعُرُونَ ( محمد دشتى، ترجمه‌ی نهج‌البلاغة، ص 387. ْري َ مْ ِيف اْخل ُ هُمْ بهِِ مِنْ مالٍ وَ بَنيَِن نُسارِعُ َهل أَنَّما نُمِدُّ
22 . )من تواضع للمتعلّمين و ذلّ للعلماء ساد بعلمه، فالعلم يرفع الوضيع، و تركه يضع الرفيع، و رأس‌العلم‌التواضع، 
و بصره البراءة من‌الحسد، و سمعه‌الفهم، و لسانه‌الصدق، و قلبه حسن‌النيّة، و عقله معرفة أسباب الامور(. ميرزا‌احمد 

آشتيانى و شاگردان‏، طرائف‌الحكم يا اندرزهاى ممتاز، ‏ج‏1، ص‌ 215.
پاینده،  ابو‌القاسم  قدرة.(  و حلم عن  قوّة  أنصف عن  و  غنية  و زهد عن  رفعة  تواضع عن  من  )أفضل‌النّاس   .  23

نهج‌الفصاحة، مجموعه كلمات قصار حضرت رسول، ص 233.
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موجب فزونى مال است. صدقه دهيد تا خدا مالتان را زياد كند«.24
 داود به  متعال  فرمودند: »خداوند  است كه  روايت شده   اكرم پيامبر  از 
وحى نمود: »اى داود، همانا نزديك‌ترين مردم در روز قيامت به من، فروتنان هستند 
و همچنين دورترين مردم از من در روز قيامت، متكبّران هستند«.25  بنابر‌این، انسان 
این فضیلت اخلاقی،  با  از عجین شدن  این سخنان، می‏تواند پس  از  الگو‌گیری  با 

رضای خدا را جلب و بهداشت روانی خود را نيز تأمین نماید.

ب. عفو  و گذشت
همچنین عفو و گذشت نیز که با صبر رابطه‌ي تنگاتنگی دارد، در سلامتی روانی و 
پیش‌گیری از رفتار پرخاشگرانه نقش مهمی ایفا میک‏ند. در تفسیر مجمع‌البیان در 
ذیل آیه‌ي ]متقیان همان[ كسانى كه در راحتى و سختى ]و خوشحالى و ناراحتى 
اموال خود را در راه خدا[ مصرف م‏ىكنند و خشم شديد ]خود[ را فرو‌م‏ىبرند و 
از مردم در‌م‏ىگذرند و خدا نيكوكاران را دوست دارد.«26 چنین آمده است: كنيزى 
ازکنیزان حضرت عل‌ىبن‌الحسين به دست حضرت آب مي‌ريخت. ابريق 
از دست كنيزك افتاد و حضرت را سوزاند. امام سر برداشتند و به كنيز 
نگاهى كردند. كنيز گفت: خدا مي‌فرمايد: »وَالْكاظِمِيَن الْغَيْظَ« حضرت فرمودند: 
»وَالْعافِيَن عَنِ النَّاسِ«. حضرت فرمود:  »خشم خود فرو خوردم«. كنيز گفت: 
ُحْسِنيَِن«. امام فرمودند:  ‌اْمل ُِحبُّ ُ ي »خداوند تو را عفو فرمايد«. كنيزك گفت: »وَاَّهلل
»برو كه در راه خدا آزادى«.27 عفو و گذشت نه تنها سبب پیش‌گیری از پرخاشگری 
می‏شود، بلکه انسان را در حال تعادل روانی نیز قرار می‏دهد، زيرا رفتار بد را با نکیی 
پاسخ دادن سبب بزرگی و عظمت روح و روان می‏شود و انسان را در رویارویي با 

مشکلات بزرگ‌تر آماده میک‏ند.

و  يعزّكم‌اَّهلل  فاعفوا  عزّا  إّال  العبد  لا‌يزيد  إنّ‌العفو  و  يرفعكم‌اَّهلل  فتواضعوا  رفعة  إّال  لا‌يزيد‌العبد  التّواضع  )إنّ   .  24
(، نهج‌الفصاحة، مجموعه كلمات قصار حضرت رسول، ص: 277. إنّ‌الصّدقة لا‌يزيد المال إّال نماء فتصدّقوا يزدكم اَّهلل

ونَ‏(،  ُ ُتَكَِّرب ِ‌اْمل ُتَوَاضِعُونَ كَذَلكَِ أَبْعَدُ‌النَّاسِ مِنَ‌اَّهلل ِ‌اْمل ُ عَزَّ وَ جَلَّ إلَِى دَاوُدَ يَا دَاوُدُ- كََام أَنَّ أَقْرَبَ‌النَّاسِ مِنَ‌اَّهلل 25 . )فَِامي أَوْحَى‌اَّهلل
حر عاملی، تفصيل وسائل‌الشيعة إلى تحصيل مسائل‌الشريعة، ج ‏51، ص 273.

ُحْسِنيَن(، آل‏عمران‌: 134. ِبُّ اْمل ُ ُحي اءِ وَ‌الْكاظِمينَ‌الْغَيْظَ وَ‌الْعافيَن عَنِ النَّاسِ وَ‌اَّهلل َّ اءِ وَ‌الَّرض َّ ‌ِيفالسَّر 26 . )الَّذينَ يُنْفِقُونَ 
27 . فضل‌بن حسن طبرسی، ترجمه‌ي مجمع‌البيان في تفسير‌القرآن، مترجمان، ج‏4، ص 256.
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ج. بردباری
روانی  بهداشت  و  دارد  هماهنگی  صبر  با  که  اخلاقی  فضايل  جمله  از  همچنین 
انسان را تأمین میک‏ند، بردباری می‏باشد. هر که به بردباري آراسته گردد، نه تنها 
خود را از رفتار غیراخلاقی دور نگه مي‌دارد و از انجام کارهای ناشایست مي‌پرهيزد، 
که محبوب دل‌ها نیز مي‌شود؛ براي نمونه، مردی از اهل شام می‏گوید: »هنگامی 
که به مدینه رفتم، مردی دیدم كه بر استری سوار است و زیباتر و خوش‌لباس‌تر از 
او ندیده بودم. مرکبی هم خوش‌تر از مرکب او مشاهده نکردم. از وي خوشم آمد و 
 از شخصی پرسیدم كه آن مرد یکست؟« گفتند: »حسن‌بن‌علی بن ابی‌طالب
و  ابی‌طالب رشک  به علی‌بن  و  از یکنه شد  پر  این وقت، سینه‌ام  است.« در 
او گفتم  به  او رفتم  نزد  این رو،  از  باشد؛  این گونه داشته  حسد بردم که فرزندی 
او  به  این هنگام،  او هستم. در  ابو‌طالب هستی؟ فرمود که پسر فرزند  تو پسر  که 
و پدرش تا جايی که می‏توانستم، دشنام دادند! هنگامي كه سخن من تمام شد، 
آن حضرت رو به من کردند و فرمود: »ای پیرمرد، گمان میک‏نم تو در این شهر 
غريب هستی و  شاید اشتباه کرده‌ای. پس اگر درصدد جلب رضایت ما هستی، از تو 
راضی شویم! اگر چیزی از ما خواهی، به تو می‏دهیم. اگر راهنمايی و ارشاد خواهی، 
ارشادت میک‏نیم. اگر برای برداشتن بارت از ما کمک خواهی، به تو کمک میک‏نیم. 
اگر گرسنه هستی، سیرت کنیم. اگر برهنه‌ای بپوشانیمت. اگر نیازمندی، بی‌نیازت 
گردانیم. اگر آواره‌ای، در پناه خویش بگیریمت....«. هنگامي كه سخنان امام را 
شنيدم، گفتم: » سوگند می‏خورم که تو خلیفه‌ي خدا در زمین هستی...«28 وي از 
محبان اهل‌بیت شد. از این روایت تأثیر یکمیا‌گونه‌ي حلم به دست می‏آید که 

خاک را به طلا تبدیل میک‏ند.
سفارش  خود  دوستان  به  قيس«  »احنف‌بن  که  است  آمده  تاریخ  در  همچنین 
م‏ىكرد و م‏ىگفت: »شما علم و حلم و صبر را بياموزيد، زيرا من آن را آموخته‏ام«. 
گفتند: »تو از كه آموخته‏اى؟« گفت: »از قيس‌بن عاصم آموخته‏ام«. گفتند: »حلم 
را چگونه از او آموختى؟« گفت: »ما با جمعى از دوستان نزد قيس‌بن عاصم بوديم 
و او مشغول صحبت بود كه ناگهان جسد مقتول پسرش را با قاتل او، در حالى كه 

28 . سیدرسول هاشم محلاتی، زندگی امام حسن مجتبی، ص 351 -353.
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دست‌بسته بود، آوردند. قيس‌بن عاصم با ديدن اين صحنه‌ي دلخراش ذره‏اى حالتش 
تغيير نكرد. حتى دستش را، كه به زانويش حلقه زده بود، رها ننمود و صحبتش 
را قطع نكرد تا اين كه سخنش تمام شد. سپس با كمال متانت به قاتل فرزندش 
رو كرد و گفت: »اى پسر برادرم، چه چيز تو را وادار كرد كه چنين كارى كنى؟« 
قاتل گفت: »غضب مرا به اين جنايت واداشت«. قيس گفت: »آيا هر گاه غضبناك 
م‏ىشوى، بايد به نفس خودت اهانت كنى و معصيت پروردگارت را مرتكب شوى و 
عدد طايفه‌ي خودت را كم كنى؟! برو من تو را آزاد كردم«. آن گاه رو به فرزندان 
گاه  آن  كنيد.  كفن  و  دهيد  غسل  را  خود  برادر  من،  »عزيزان  گفت:  و  كرد  خود 
باخبرم سازيد تا بر جنازه‌ي او نماز بخوانم«. قيس‌بن عاصم پس از دفن فرزندش، 
به پسرانش گفت: »مادر اين فرزند مقتولم از طايفه‌ي شما نيست و از طايفه‌ي ديگر 
است و من گمان نم‏ىكنم مادرش راضى شود كه بدون ديه و خون‏بها، قاتل پسرش 

رها شود. پس شما ديه‌ي او را از مال من به مادر او بپردازيد«.29
دیگران  الگوي  و  دل‌ها  محبوب  که  می‏رساند  جایی  به  را  انسان  بردباری  پس 

مي‌شود.

صبر و پرخاشگری
بايد  برای این که مؤمن بتواند بهداشت روانی خود را در حال تعادل نگه دارد، 
افزون بر آراسته شدن به فضايل اخلاقی، از رفتارهای ضد آنها نیز بپرهیزد. این امر، 
شرط لازم برای کسب فضايل اخلاقی است. از جمله رفتارهای واکنشی، که مخالف 
زندگی  گوناگون  عرصه‌های  در  پرخاشگری  مي‌باشد،  آن خشم  ریشه‌ي  و  صبر  با 
افراد با مشکلات و سختی‌های زیادی روبه‌رو  است. در بسیاری از موارد، این‌گونه 
را  پرخاشگری  روان‌شناسان  به خطر می‏اندازند.  را  روانی خود  می‏شوند و سلامت 
چنین معنا میک‏نند: »پرخاشگری یعنی عملی که به آسیب‌رسانی عمدی به دیگران 
اجرا شده،  انواع شیوه‌ها  در  آسیب‌رسانی  این  است  ممکن  البته  می‏گردد.  منتهی 
حتی متضمن آزارهای روانی مانند تحقیر، توهین و فحاشی نیز شود.«30 و برخی 

29 . حسين جنات‌ىشاهرود‏ى، آرام‌بخش دل داغديدگان، ص 147.
30 . لئونارد برکوویتز، روان‌شناس اجتماعی، ترجمه‌ي محمدحسین فرجاد و عباس محمدی‌اصل، ص423؛ مسعود 

آذربایجانی و همکاران، روان‌شناسی اجتماعی، ص 297 .
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به خود  زدن  آن صدمه  است که هدف  رفتاری  تعریف كرده‌اند: »پرخاشگری  نیز 
یا دیگری باشد«.31 بنابراین، تعریف، قصد و نیت عامل مهم است، یعنی هر رفتار 
آسیب‌زا در صورتی پرخاشگری به شمار مي‌رود که از روی قصد و عمد و به منظور 
صدمه زدن به دیگری یا به خود انجام گرفته باشد. با این تعریف، اعمال غیرعمدی 

و بدون قصدی که موجب صدمه زدن به دیگران می‏شود، پرخاشگری نيست. 32

انواع پرخاشگری 
1. پرخاشگری خالص یا عاطفی: این نوع پرخاشگری به دلیل گونه‌اي برانگیختگی 
عاطفی صورت می‏گیرد؛ براي نمونه، در مواردی که کسی مورد اهانت قرار می‏گیرد 

و به وي حمله نموده، و قصد آسیب‌رسانی به او دارد.
2. پرخاشگری ابزاری: در این پرخاشگری، خشونت به مثابه وسیله‌اي برای نیل 
و  آوردن مقام  به دست  مانند کسی كه قصد  به کار گرفته می‏شود،  به مقصودی 
منزلتی داشته باشد و به دروغ شایعه‌پراکنی میک‏ند.33 بنابراین، پرخاشگری شامل 
مواردی می‏شود که به هر طریقی به طرف مقابل آسیب رسانده شود، چه رفتاری، 

چه نوشتاری و چه گفتاری.

عوامل ایجادک‌ننده‌ي پرخاشگری
عوامل مختلفی برای پرخاشگری برشمردند که برخی از آنها عبارت‌اند از:

نخستين  است.  ناکامی‏  پرخاشگری،  ایجادک‌نند‌ه‌ي  عوامل  از  کیی  ناکامی:   .1
واکنشی که فرد ناكام به دليل نرسیدن به مطلوب نشان می‏دهد، پرخاشگری است.
2. تحریک مستقیم: یعنی تأثیر‌پذیری فرد پرخاشگر از فرد یا عمل پرخاشگرانه‌ي 

دیگری.
3. مشاهده: یعنی الگوگیری از تماشای منظره‌ي پرخاشگرانه.

4. عوامل شخصیتی: افرادی که به شدت رقابت‌جو، عجول و زود‌رنج هستند، به 
زودی عصبانی مي‌شوند و پرخاشگری مي‌كنند.

31 . یوسف کریمی، روان‌شناسی اجتماعی، ص 206.
32 . همان، ص‌ 206.

33 . اقتباس از: مسعود آذربایجانی و همکاران، روان‌شناسی اجتماعی، ص 297.
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و  به طور منفی  رفتار دیگران  به  انسان  اگر  منفی‌نگری به رفتار دیگران:   .5
نشان  پرخاشگری  خود  از  و  مي‌نمايد  دفاع  احساس  زودی  به  کند،  نگاه  خصمانه 

می‏دهد.34
از هر گونه عواملی که بهداشت روانی  تأمین سلامتی روانی و پیش‌گیری  برای 
انسان را تهدید میک‏ند، بايد فرد مؤمن بپذيرد كه در دنيا آسايش و آرامش مطلق و 
زندگي بدون آسيب و گرفتاري براي هيچ‏ كس فراهم نيست و هر فردي بهره‏اي از 
اين مشكلات و گرفتاري‏ها دارد. اگر با بينش الهي به سختي‏ها و ناملايمات بنگرد، 
سختي‏هاي دنيا و آسيب‏هاي موجود، زمينه‌ي رشد، كمال و زنده شدن جان آدمي 
را به همراه دارند، زيرا سختي‏ها سبب مي‏شوند كه زمينه‌ي ياد و نام خدا و توجه و 
توسل به اولياي الهي بيش‌تر فراهم آيد. هر لحظه‌ي آن توجه‏ها و توسل‏ها، غنيمت 
و موجب ارتباط با كمال مطلق خواهد بود، زيرا طبيعت انسان چنين است كه در 
بلا و گرفتاري بيش‌تر متوجه نعمت‏ها و يادآور ياد خداوند است و در اين صورت، 
فرد افزون بر تلاش و كوشش براي رفع مشكل و آسيب، اميدوار به مدد الهي است؛ 
همچنين با مشكل و آسيب به‌وجود آمده كنار مي‏آيد و قبول مشكل و كنار آمدن با 
آن، از بسياري آسيب‏هاي ديگر و از وخامت اوضاع پيش‏گيري مي‏نمايد و در بهبود 
وضعيت روحي و رواني فرد مؤثر مي‏باشد؛ 35 بنابراین، انسان بايد بپذیرد که این دنیا 
دار آزمایش و وسیله‌ي ترقی و تعالی برای اوست و بداند تنها کسانی که در برابر 
این همه‌ مشکلات پایداری میک‏نند و استقامت می‏ورزند، پیروز خواهند شد، چنان 
که قرآن می‏فرماید: »و قطعاً ]همه‏[ شما را به چيزى از ترس و گرسنگى و كاهشى 
در ثروت‏ها و جان‏ها و محصولات آزمايش م‏ىكنيم و به شكيبايان مژده ده.«36 و 
]شیکبایان همان[ كسانى هستند كه هر گاه مصيبتى به آنان برسد، م‏ىگويند: "در 
حقيقت ما از آنِ خداييم و در واقع ما فقط به سوى او باز م‏ىگرديم".37 توجه به 
اين كه همه از او هستيم، به ما م‌ىآموزد كه هرگز از زوال نعمت‌ها ناراحت نشويم؛ 

34 . همان، ص 308 -312 .
35 . محمّدمهدي صفورايي پاريزي و سليمان قاسمي، آموزه‏هاي ديني و نقش آنها در پيش‏گيري از آسيب‏هاي 

رواني، مجله‌ي معرفت.
ذِينَ(، بقره‌ 155. ينَ الَّ ابرِِ ِ‌الصَّ مَرَاتِ  وَ بَشِّر نفُسِ وَ‌الثَّ َ مْوَالِ وَ‌الْأ َ نَ‌الْأ وعِ وَ نَقْصٍ مِّ ُ وْفِ وَ‌اْجل نَ‌الْخَ 36 . )وَ لَنَبْلُوَنَّكُم بشِىَ‏ءٍْ مِّ

ا إلَِيْهِ رَاجِعُون(، بقره 156. ِ وَ إنَِّ َّهِلل صِيبَةٌ قَالُواْ إنَِّا  37 . )إذَِا أَصَابَتْهُم مُّ
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زيرا همه‌ي اين مواهب، بلكه خود ما تعلق به او داريم؛ روزي م‏ىبخشد و روز ديگر 
مصلحت م‏ىبيند و از ما باز‌م‏ىگيرد و هر دو صلاح ما است. توجه به اين كه ما همه 
به سوى او باز‌م‏ىگرديم، به ما اعلام م‏ىكند كه اين جا سراى جاويدان نيست؛ زوال 
نعمت‌ها و كمبود مواهب يا كثرت وفور آنها ـ همه ـ زودگذر است و همه‌ي اينها 
اثر  اين دو اصل اساسى،  به  وسيله‏اى مي‌باشد براى پيمودن مراحل تكامل. توجه 
عميقى در ايجاد روح استقامت و صبر دارد.38 در نتیجه، انسان، به زودی، از کوره 
در نمی‏رود و هرگز در برابر آنها واکنش عجولانه نشان نمي‌دهد و بهداشت روانی 
خود را به خطر نمی‏اندازد. افزون بر اين، با تأمل و تدبر راه صبر را پیش مي‌گيرد. 
و بهترین مصلحت را برای خود بر می‏گزیند و سلامتی روانی خود را بیش از پیش 

تأمین مي‌نمايد.
پس صابران، به جاى خودباختگى و نشان دادن رفتار غیراخلاقی و پرخاشگرانه، 
به خدا پناه م‏ىبرند، زيرا از ديد آنها، تمام جهان، كلاس درس و ميدان آزمايش 
است كه بايد در آن رشد كنيم. دنيا جاى ماندن نيست. خوابگاه و عشرتكده نيست 
و شدايد و سخت‏ىها‏ى آن نيز نشانهى‏ ب‏ىمهرى خداوند نيست. ناگوار‏ىها براى آن 
است كه زير پاى ما داغ شود تا تندتر و سريع‌تر حركت كنيم؛ بنابراين، در تلخ‏ىها 
نيز شيرينى است، زيرا شكوفا شدن استعدادها و كاميابى از پاداش‏هاى الهى را به 

دنبال دارد.39
خدا نیز به خاطر این ایمان و بینش، در برابر سختی‌ها و مشکلات آرامش و سکينه 
را در دل مؤمنان قرار می‏دهد تا به مقصد نهايی خود در حال آرامش و سلامتی 
روانی برسند: »او ]خدا[ كسى است كه آرامش را در دل‏هاى مؤمنان فروفرستاد تا 
ايمانى بر ايمانشان بيفزايند و لشكريان آسمان‏ها و زمين فقط از آنِ خداست و خدا 
دانايى فرزانه است«.40 از این رو رسول‌‌الله از کار فرد مؤمن اظهار تعجب میک‏نند: 
»كار مؤمن عجيب است كه كار او همه برايش نيك است و هيچ كس جز مؤمن 
چنين نيست؛ اگر سختى بدو رسد، شكر كند و براى او نيك باشد و اگر مرضى بدو 

38 . ناصر مکارم شیرازی، تفسير نمونه، ج‏1، ص 525.
39 . محسن قرائتی، تفسير نور، ج‏1، ص 242.

ُ عَليمًا  رْضِ وَ كانَ‌اَّهلل َ ماواتِ وَ‌الْأ ِ جُنُودُ‌السَّ َّهِلل‌ مِْ و ُؤْمِنيَن ليَِزْدادُوا إيماناً مَعَ إيماِهن يكنَةَ في‏ قُلُوبِ‌اْمل 40 .  )هُوَ‌الَّذي أَنْزَلَ‌السَّ
حَيكماً‌(، فتح: 4.
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رسد، صبر كند و براى او نيك باشد«.41
امام محمدباقر در حدیث زیبایی م‏ىفرمايند: »بهشت در ناراحت‏ىها و صبر 
پيچيده شده است. پس هر كس بر سختي‌هاى دنيا صبر كند، داخل بهشت م‏ىشود 
و جهنم در لذّات و شهوات پيچيده شده است. پس هر كس نفس خود را از لذّات 
 و شهوات بهره‏مند كند، داخل آتش م‏ىشود«.42 همچنین حضرت امام صادق
می‏فرمایند: »چون روز قيامت شود، يك دسته ]ا‏ى[ از مردم بر‌می‏خيزند و به در 
بهشت می‏آيند. به آنها گفته می‏شود كه شما چه اشخاصى هستيد؟ م‏ىگويند: "ما 
اهل صبر هستيم". گفته می‏شود: "شماها بر چه چيز صبر كرديد؟" م‏ىگويند: "ما 
بر طاعت خدا و از معصيت خدا صبر كرديم". پس خداى عزوجل می‏فرمايد: "راست 
گفتند، داخل بهشت شويد".43  پیامبر نيز بهترين خصال ايمان را صبر و گذشت 
معرفی مي‌كنند44 و صبر را بهترین روزی عطاشده بر انسان می‏دانند45 و جایگاه صبر 
را نسبت به ایمان، به منزله‌ي سر نسبت به بدن تشبیه46 و صبر را مايه‌ي سعادت و 

خشنودى47 معرفی میک‏نند.
از سوي ديگر، در احادیث فراوانی خشم و پرخاشگری مذمت شده و اثرات منفی 
زیادی برای آن بیان گردیده است. امام علی می‏فرمایند: »هر که بر کسی که 
نتواند بر او ضرری برساند، خشمگین شود، غم و اندوهش دراز می‏شود و نفس خود 
را معذب می‏گرداند«.48 امام صادق خشم و غضب را کلید همه‌ي بدی‌ها معنا 

41 . )عجبا لأمر المؤمن، إنّ أمره كلّه له خير و ليس ذلك لأحد إّال ‌للمؤمن إن أصابته سّراء شكر و كان خيرا له و إن 
أصابته ضّراء صبر فكان خيرا له(، ابو‌القاسم پاينده‏، نهج‌الفصاحة مجموعه كلمات قصار حضرت رسول، ص‏563 .

42 . سیدعبدالله شبر، ترجمه‌ي ‏اخلاق، ترجمه‌ي محمدرضا جباران، ص 359.
43 . امام خمینی، شرح‏ حديث‏ جنود عقل‏ و جهل، ص 422.

 ،رسول حضرت  قصار  كلمات  مجموعه  نهج‌الفصاحة،  پاينده‏،  ابو‌القاسم  و‌السّماحة(  الصّبر  )أفضل‌الإيمان   .  44
ص 229.

45 . )ما رزق‌العبد رزقا أوسع عليه من‌الصّبر(، همان، ص 691 .
46 . )الصّبر من‌الإيمان بمنزلة‌الرّأس من‌الجسد( همان، ص 548 .

47 . )الصّبر رضا(، همان، ص 548 .
بَ نَفْسَه‏( عبد الواهد تمیمی آمدی، تصنيف غرر الحكم  تهِِ طَالَ حُزْنُهُ وَ عَذَّ َّ ‌َاليَقْدِرُ عََىل مََرض 48 . )منْ غَضِبَ عََىل مَنْ 

و درر الكلم، ص:303.
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نمودند49 و امام علی کسی را که خشم و شهوتش بر او غلبه کند، در زمره‌ي 
چهارپایان برمی‏شمرند.50 در حدیث دیگری می‏فرمایند: »مردم، از آنچه بر ملّت‏هاى 
از كيفرها و عقوبت‏ها و سخت‌گير‏ىها و ذلتّ و خوارى فرود‌آمده  متكبّر گذشته، 
عبرت گيريد و از قبرها و خاكى كه بر آنچه ره نهادند و زمين‏هايى كه با پهلوها بر 
آن افتادند، پند پذيريد و از آثار زشتى كه كبر و غرور در دل‏ها م‏ىگذارد، به خدا پناه 
ببريد، همان‌گونه كه از حوادث سخت به او پناه م‏ىبريد!‌«51 پس برای حفظ تعادل 

بهداشت روانی باید انسان از هر رفتار پرخاشگرانه بپرهیزد و شیکبايی پیشه کند.

( ثقة الاسلام کلینی، الكافي، ج‏2، ص: 303. 49 . )الْغَضَبُ مِفْتَاحُ كُلِّ َرش
50 . )من غلب عليه غضبه و شهوته فهو فى حيّز البهائم(، عبد‌الواهد تمیمی آمدی، تصنيف غرر‌الحكم و درر‌الكلم، 

ص 302.
بمَِثَاوِي  عِظُوا  اتَّ وَ  تهِِ  مَثَُال وَ  وَقَائعِِهِ  وَ  تهِِ  صَوَْال وَ   ِ بَأْسِ‌اَّهلل مِنْ  قَبْلِكُمْ  مِنْ  ِينَ  ُسْتَكِْرب اْمل مَمَ  ُ أَصَابَ‌الْأ بَام  وا  ُ )فَاعْتَِرب  .  51
ترجمه‌ی  هْر(، نهج‌البلاغة،  الدَّ طَوَارِقِ  مِنْ  تَسْتَعِيذُونَهُ  كََام   ِ لَوَاقِحِ‌الْكِْرب مِنْ   ِ باَِّهلل اسْتَعِيذُوا  وَ  مِْ  جُنُوبِه مَصَارِعِ  وَ  خُدُودِهِمْ 

محمد دشتى، ص 387.
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