
‌تقویت‌خودشفقتی‌برایتربیت‌عاطفی‌قرآن‌های‌‌‌راهکار

‌ ________________ 2سنعلی‌رضیح‌_1آبادبی‌حکیمه‌حسینی‌دولت‌بی _________ 

 چکیده
بنیاادن  د  ااا ت ا اطااا باا خاود  یلت اخلاقیفض کییا شفقت بر خود، « خودشفقتی»

كا  فارد  ا د  اواه ا  باا ب،اراس، ش رات ی  یام یاا   ای دها  ی د  دی دهاا اخیار ااو د  اات 
ترااتردا  یاس كااریی ایاااۀ براایا   د بااا ا ای اااد ی اقطاااگ  ترفتاا  ااااتن د  قااراس  شناااااس قاارا  

كااا  ایا اقااا كنوس ااااتاراا یااا ک ی ای ااا  اناا   كاا  اااا تااا     اناا  فضاایلت یهااود دا د  اوایاا  
شنااااس  یی ردهاا  د ااایی  شاما  ایا ن  یاس  بلن   د  اواع  ی اعمیق اطالعاۀ اربیتی با 

كردک یناا ک ایاا ا ااااا بریااااا اربیتاای قااراس د  ااا  اااا ت  ا  اطتناای باار شاافقت باار خااود اطاار  
ااااتاراا  ، ی ارااۀلا واا یهض  ا ااراااتن ایاناا یهوهراات بلاخت، عاطفاا  ی  فتااا  قاشاان

یظاا  اربیات قرایای، بار  یاییاثابا باای ای لایا ا ، ب  اه ا ها  عاطفی اقویت خودشفقتی
ااااااو  یح ا،لیلااای اااااتن باااا بر اااای ایااااۀ دا ا  ا،تاااوا  خودشااافقتی، هفااات ا لفاااا 

ك  عطا ۀ ب   ی یای یعاطف كاایوس دات اا ک   ییفا  ی اعاال  هراتی، نناا ایا  ای  اااااگ با  
كنتااارگ   بااارا   یا یااا، صاااطر، اا لاۀ، شااا رت ا یاماااا هطاااراس، راااهنرح ا ربایایاااا خاااود ی 

یرااطت باا   یی ردهااا  اوهااود  یهی ایاااۀ انفاای   فااش ا ااااضان اناا   اه ا هااا  عاااطف
كماااااااگ ی اطمیناس  یاس باااااااای بااااااالاار  برخو دا یاااااا  ی ای ننااااااا   شااااااناختی ای هااعیاااااات، 

 ،ایماااس باا  خاا ا، اوباا ، اعاااد ی  یاااۀ هااایداس  اایناا  ااااای او یاا  شنها   یاس شاخااا 
 ای ناود هرت 

 ______________________  
کرشم مشهث )نزشسنثۀ مسهول(. 1    dolatabad@quran.ac.ir . یسها شام  ینشگا  علوا   معام  قام  
سی معام  یس می،  ینشگا  فا  سی مشهث. 2 صی مثم   ali.razi55@gmail.com .  کتای  تخص 

 ٬٪ٮ٫/٫/٪٭ ذیا :  _ ٫٪ٮ٫/٪٫ٰ/٫ : ششافت
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شناااای  خودشاافقتی، اربیاات قرایاای، اربیاات عاااطفی، ا اطاااا بااا خااود،  یاسها:‌‌کلیدداژه  
 او ی  ن
‌

 طرح وسئله
 م « خرو مهریشه »شرا « خو شرف هی»عنروی  ها  یخاا، شک ییژگی شخصاهی ب   م  ه 
شرراشییم بررا مشررک     شنهررا  ش ی پررژ ه  کرر  عامررل ت زشررت فررا   م شی اسرری مطررا  شررث  

گرای  هاست   می منج ها  ش ینری بر  شرمام مشرث.  بهرایم  م پیشرگاا  یه مسرا توینث ساماشۀ 
گررای، ش    ممررانی جثشررث  محهنرری بررا ییررن شاخصرر  ییررژ   م شیشکررا  موحررتشناسررا  برر ش ی 

کررا     م  می برر  کاسررهها  عنرروی   ررذیا  نامسررایمتررثیین  ییررژ   م شررایشط برر  ،ها  خررو  ی  
یغرل سرخهی    شرویم   .(Neff & Germer, 2012: 30کننرث ) بحای    شکست معافری می

کاث قام  بو      م مشا  بساام  ب  م  یشام  شث  یست )بنگرشث بر :   م  ناا مزم  تأییث   تأ
کرشم منج .(ٯٯ٫؛ ب ا / ٰٲ٫عمای /  ؛ مل ٮبلث/  همو  خوینث    مؤمنرا  ها   ناو  می م قام  

کا   یست.  می  م یبعا  شناخهی، عاطفی   مفهام  بای  مثیرشت غحاو م  تجهار 
کرا     محهروی  ممزه  ررپژ ه  دا ا با ن   عناغا عراطفی هرا  عراطفی  ش ینری تماکرر 

کنث. ب  عحرام   شگرا، ممرامان  قام  می  م یمتحاط با یشجا    یفریش  خو شف هی تحلال می
کامممرث ش ی ب  ،طفی قام  می بای  ت زشت شف ت با خو تربیت عا شرناخهی موابۀ شرک سراهۀ 

کرا       م ییررن علرروا ینسرانی  ها  شافهر  دارانی، جرامع   مه نرری برای  جرراشگهین یسرهخای  
  هث. مسهل  یمیئ  می

شناسی  م  یخل   خام   ها  بساام   م دزهۀ ش ی  م مو وع شف ت با خو ، پژ ه 
کشزم ینجاا ش ک یه  هرا  یسر می    ست   یمتحراطی برا ممزه  بیشها محهنی با ش   ماثینی ث  

کنیههد سههو؛ی دل :قامنرری نررثیم ؛ ماننررث یههد‌و‌بههه‌خههود‌اعتهههاد‌ کههردن‌خههود‌دسههت‌بردار  از‌سههرزنک‌
بینرررری  ن رررر  شررررف ت بررررا خررررو   م پی »(؛  یغی مهررررث  قای رررر ، تاجمررررۀ کرشسررررهان نرررر )

کامرری، «  بخشاششررگا    همررثلی  م جوینررا یمررا  م دررزهۀ معررام   ؛(   ...ٮٳ٭٫)شع ررزبم   ی
( با شیشکا  ٯٳ٭٫ ،ینلش)ز« ها  یس می شف ت با خو   م ممزه »با عنوی    ی یس می، م ال 

https://fidibo.com/books/author/کریستین-نف
https://fidibo.com/books/author/مهدی-قراچه‌داغی
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فرر ناررر بررا   شررف ت بررا نفرر    سرراهگام  م  بررا تعررالام یسرر می      م الرر یغررل  یش ییررم  م معا 
میهکامهرررا  »  «  م ش یشرررت قرررام  یه جنررر  یدرررث یل محهررروی  خو شرررف هارررتحل» ؛عنررروی 
 .(٪٪ٮ٫گرای ، ش    ینوشه  شث  یست )م ر« شناخهی قام  بای  ت زشت خو شف هی تربیت

کر  برا شیشکرا  یسر  ،گفهنی یسرت ینرث، برا مسرهلۀ  شافه   می سراما مثرام مربروط بر  شرف ت نارر 
کرر   م دررزهۀ  گاررا ؛ ماننررث قررایم مرری« مهربررانی بررا  شگررای »پررژ ه  دا ررا تفررا    یم ؛  ای

« نفر    تنیرام هاجرا  هنرا  مهأهرل یثربخشی ممزه  شف ت برا شیشکرا  یسر می برا عرر   »
  .(ٱٳ٭٫)مهنما، 

کرر  م ولررۀ شررف ت بررا  ییررن برر  ن یسررت؛ ل مررهاررتحل ،ش   پررژ ه  دا ررا نف   م تاتارر  
گا شررث    سرر   برر  ؛شناسرری مطالعرر  شررث منررابع ش ی  عنوی  مو رروع عصررا  بررا قررام  عا رر  

کررر   شبا یمنرررثۀ    لت سرررت،  ی  ش ینررر ی م درررزهۀ عررراطف یهرررا  تربیهرررمیهکامهرررایم یه قرررام  
 1شث. یسهخای    تحلال 

 شناسی شفقت به خود وفهوم
کررا  ، مهربررانی )ینررزم ، امعنرر شررف ت  م فامسرری برر  / ٯ: ٫ٲ٭٫  عطوفررت، مادمررت 

م   (،  ل٫ٲ٭٫ کام مفهر  یسرت    م عربرم  ( ب  ٲٲٯ/٬: ٲٲ٭٫)معان،   لی نااسزه ، تاد 
رر  همررای  بررا ترراس یسررت )میغرر  یغررفهانی،  کسرری  ،(ٲٯٮ/ ٫: ٮ٬ٮ٫برر  معنررا  توج  مشررفو 

ک  ب  فا   مححت  یم    یه  هاگرا   .)هما ( ناک یستعویق  عمل ی  با جان  بیمیست 
ن»دا  شف ت با  غزم  مهعث  شث  با  (    مٳٮ/ امهعث  شو ، معنا  تاس )ینحاا« م 
 .(ٯ٫/ ٳ٫: ٪ٳ٭٫ (  م م  ررراها یسررت )طحاطحررایم،٬ٰ، معنررا  عناشررت )طررزم/ «فرری»دررا  

کر  خرو  می  م  بنابایین،    مؤلفۀ یغلی  م مفهوا شرف ت  جرو   یم : نخسرت، خااخرویهی 

 ______________________  
کرر   م بخرر  ش ی 1 گفهنرری یسررت  کرر  توسررط  .  شناسرری ییررن پررژ ه ، یه منررابع یغررلی  ترران بهررا  بررا   شررث  

کمررک مایجعرر  برر  پژ ه با یشررت شررث  تاجمرر     ،نگامنررث  ها  ت با یشررتیه غررح   ،هررا  فامسرری   برر  
 شث  یست. یطمانا  داغل 
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کرر  بررا نگاینرری مشررکام می ؛ هررث     ا   مینصرراحت نشررا منیررزم،   شررو  )یبررن  بیمنرراک بررو   
کرا    .(ٳٱ٫/ ٪٫: ٮ٫ٮ٫ کرا   یمرزم نا سرنث یه مرا ا تعرشر   منا   م  می تر   برای  باطرا  

کررر  مؤلفررر  (؛ بنرررابایین، شرررف ت بررر  عملررری می٭٭ٮ/ ٫: ٪٫ٮ٫یسرررت )منرررا  ، ها   گزشنرررث 
ت    ل ت قل ، محح   ی  یشه  باشث.سزه  م خااخویهی، مق 

 ررماا مشررهاک ماررا   ؛نخسررت ؛ م زبررا  فامسرری برر     معنررا ممررث  یسررت« خررو »کلمررۀ 
ک  هماش  ب  غزم  مفا  می من، خو  ترو، خرو     مشث )خو   مهکلم، مخاط    غائ  یست 

کرر   م ٬ٯٮ٫/ ٫: ٲٲ٭٫)معرران،  خزششررهنشررخ ،  جررو ، ذی ، نفرر     ؛یششررا (     ا  )
 یست. یین پژ ه ، معنا    ا مای 

ک  ن   میهحرا    م    مهمشف ت با نف   ترین فمالت  م تعامل شخ  با خو  یست 
گا   یغط   خو شف هی محانی  .(ٱ٫: ٮٳ٭٫س مت ش ی    نف   یم  )فایمره قایملکی،  ی

کررررامگاا  هررررا  قامنرررری   مکترررر  یسرررر ا  یم ،    محهرررروی  غنرررری  م ممزه  یغررررط     برررر  
کاش ساه  علمی م  ب   مفهوا شناسا  غربم ینجراا  با  ، نخسهان بام یه سو  ش ی غزم  

شررررث   م  ها  مطا  ی  یه  شررررثگا  خ غرررر  ، ها یسررررتیبهررررثی شررررث  یسررررت؛ بنررررابایین،  م  
 شناسی طا    تحاین شو . ش ی 

 شناسیخودشفقتی از دیدگاه روان
توینرایم  رذیا  خرو ، مهربرانی   مرثیمی برا شناسی ب  معنرا   یه  شثگا  ش ی  یخو شف ه

گویم  یست    م تح و ش ی  ام مرؤثا اشناخهی ساهگامین  بسر خزششهن  م مویقع شکست   نا
میبطرۀ منفری   برا م راشت یه  ،ن عامل برا یفسرا گی، ینه را  یه خرو    نشرخویم فکرا ییست. ی

توینررث  یمیبطررۀ موحررت  یم    م ،بسررهگی یجهمرراعی   عویطرر  موحررتهنررثگی، یدسرراس هررم
کاه   هث )ی طایب، یدساس شاا   د ام  م  ,Gilbert and Procter, 2006: 353; Neffی 

et al, 2007: 140; Neff and McGehee, 2010: 225; Neff, 2003b  ). 
کر  خو شرف ههرا نشرا   یفه   با یین، پژ ه  یمتحراط مرؤثا    م باقرایم ی هنرثۀ م  یسرت 

کمررفررا   بررا مهررام  ب ر ن رر   یم    برر  دررل تعام ررا  بیناررا  یفررای  ناررم  کنررث می کیشررها 



 1041زوستان‌‌/157ش‌ویکن/‌چهلسال‌  8

(Yarnell and Neff, 2013: 148). هرا  م ابلرۀ  ، یمتحاط م  با مهام ییه  شگا مثام خو شف ه
هنگرراا  ،سررزه برر  خررو یفررای   ل کرر   ان معنرریرربرر  ی(؛ Neff, et al, 2005:263هاجررانی یسررت )

شاشییم  کمهرا ی  می بشخرز یجانا  منفرامنج  شگای  نار، مهام ه باشی شرها  م  سرت  یمنرث   
 ,Welp and Brownشرونث )برای  نمونر  بنگرشرث بر :  یم یشرانش  پر یش ینر  ها  اام مسر  ر

گراهی   جرامع م میبطرۀ ذهرن یع    با ییرن، خو شرف ه .(62 :2013 خرزبم ن ر   بر    نگا م
کر  خو شرف هکنث   یین نشا  ماانجی می یشفا می عامرل مهمری  م تمایرل  ی هنثۀ م  یست 

 ,Birnie,  et al, 2010: 359 Neff and Pommier   شگای  یسرت )یفای  ب   شث  مسائل یه نگا

بررا  یهمچنرران پژ هشررگای   م تح ا رری بررای  برمسرری میبطررۀ خو شررف ه .(;160-163 :2013
شافهر  کر  سرطو  برا تا خو شرف هنگاینی مهماکر با  شگرای   ش گر   یینرث  هرا    م مارا  همرۀ 

کمهررا   بخشاششرگا   بیشررها مرراتحط  طرره معنررا یم  بررا نرامیدهی شخصرری    کننث ، برر  شراکت
 یست.

 شناسان در آثار روان یهای اصلی خودشفقت وؤلفه
‌برابهههر‌ق هههاوت‌خهههود: کررر  فرررا  باخرررزم یم یه  الهههم(‌وهربهههانی‌بههها‌خهههود‌در منیرررزم م  یسرررت 

کامممررث   یخو شررف ه کررا    برر  ،ا شکسررتشرر م هنگرراا مویجهرر  بررا منررج، نا جا  سرررهن  
گامررری   فهمررری  یقرررع ،خرررزش  جا  قمرررا   شرررا ینه رررا    رررذیا    بررر  خرررو  می می بینانررر ،برررا 

 هرث  ینوعی مهرریشه    دماشرت نسرحت بر  خرو  نشرا  م ،مدمان ، مناس  با موقعات مب
(Neff, 2003a: 225). 

‌برابههر‌انههزوا:‌1رنههج‌انسههانی‌کب(‌اشههترا  یت همگرراناررا   یقعیبرر   ررذیشررام  ییررن مؤلفرر   در
کنث   خرو  می بر  شینک  ینه ی پشجا  ی یست؛ فا  ب   ن      شویم ط بحرای ، شعلرت شرای  

 ______________________  
 یکر  مؤلفرۀ   ا خو شرف ه «Common humanity» م تاجمرۀ یغرط    یشناسر . با منک  غال  مح  را  ش ی 1

 یعلرت برام موحرت یشهشر  ینرث، نگامنرثگا  م الرۀ دا را بر کرام برا   می بر  « ات مشهاکینسان»ا ایست، تعح
نیا، یه تاکیا شث   م بش  اتاک یمر نامساا  ن ی م زبا  فامس« تاینسان» یژۀ   یشرهایک»ار  ا  مفهروا مرث 

 ینث. بها  جسه « یمنج ینسان
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کنررث،  ممرریشمهفررا     جررثی یه   کمررال تررثشگررای  فرراد  کرر  یشررهحا     خشرری یه ب یجششابررث 
 ,Barnard and Curryست   تنها مخه  ب  شرک فرا  ناسرت )ها تجربۀ مشهاک همۀ ینسا 

2011: 289). 
‌وقابهل‌ههانندسها؛ی‌ااراطهی:‌ج(‌ذهن گاهی‌در کرام م مویجهر  برا منرج    آ ، سراکوب   ینا

سرت؛ زیرای باخرزم  مشرف ان  برا یدساسرا  او ناها غح ا فایم یه م ش یینکام یدساسا  منف
ا هما  تکایم   شگا، هماننثساه  یفایطی ش   شث  یمکا  نثیم . یه سو ناشناخه    ساکوب

برر  یتخرراذ  شررثگا   یب   نا مسررت یسررت. خو شررف هر مخررا  اررن یدساسررا  نیرری یمنمررا بهمگ
نر  سراکوب شرونث    ،سحت ب  تجامب منفی نااهمنث یست تا یدساسا   م نراکمهعا لی ن
ت تفکررای    تصررزمی  بررا عنرروی  شریثگا  مهعررا ل   مررثشررن  یررکننررث. ی  ممار جلررو  نرر  محال رر 

گاهی شناخه  می ذهن  .(Neff, 2003b: 87شو  ) م

 «خودوهرورز»_ روانی قرآن در تربیت انسان های عاطفیراهکار
کر   م میهکامها  شرف ت برا نفر ، یهکاممن یتریه مهم هرا   گرایش گسرهاۀ هرایم یسرت 
گافهر  مریها  ش ی  مهام  کرام  کر   شرو . ینسرا  برای  بها شناخهی فا  ب   گارا  یه معرامفی 

کرر   یم ، می کنررث. برر   مموخهرر     ینرر    شررناخهی  گررایش  می ناررر طرری  باشررث مسرراا ینگاررر    
گاهی مغراه شرث ، مادلرۀ محصول فایشنث  یست  ،عحام   شگا، مفهام ک  یه ن طۀ بین    م

رررر ک  تحررررثیل شررررث  یسررررت. یدساسررررا     ن گررررایش    ینگاررررر  می پیمررررو     برررر  عملکررررا    
ک   ممزم  خو شف هی، بساام  یاناکننث   م مادلۀ معامل تعاین ،ها  ینسا  گایش  یست 

ت یست.  م ذیل،  جرا    شبرای  ی ش ینی منحعد یه مشرا  قرام  رعاطفی  هامیهکامدائر یهما 
 گاا .  م ینسا  مزم  طا    تحاین قایم می  ت خو مهریشهشت ز

 . اتصال به كانون هستی1
کرشم مهم توداث یست. یین محنا  م سادت عاطفی،  ،ترین محنا  خو مهربانی  م قام  

کانو  هسهی یست. می گفت مهنارا با یتصال   یمتحاط با  کرانونی  :توی   یعه ا  ب  یین ن طۀ 
گو ، م ثم  م م گونا کر  ییرن  حزمها   گرایش    مححرت بر  م  یسرت   ترا هنگرامی  ی  بای  
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کرشمان    خا منثین   م میسها  خو شرف هی بر  برام  گایش  یشجا    ت زشت نشو ، مفهامها  
 نخویهث نشست.

کامل م  نگرشسه  می کانو  با نیا ب  قثم  تاا     شو    یتصال بر  م  بر  معنرا   گا  یین 
‌الُهُلُهِ ‌تُهُ تِ‌قُلِ‌اللّ ‌>نارییم عیام یست: تکا  با  ‌والِه   ‌‌یهُهنّ  هی  ل  ‌ع  ه   شهاُ.‌...‌ؤِنّ  هنُ‌ت  ‌و  ‌‌الُهُلُه  
‌ ‌ش  د‌یُ‌کُلِّ ک  می٬ٰ)مل عمای /  1<ر ‌یٍ.‌ق  ها می مقرم برنرث،  ها   شکست توینث پیریه  (؛ نارییم 

کام  یه ی  ساخه  یست. فامغ یه یشنک  ی کانو    رثم عر    ذلت ب   ست ی ست   ها  ین 
را  یدسراس یتصرال       م    مویقعی ب  غزم  عملی، خویسهۀ فا  می ترأمان می کنرث، غ 

ی  یه یین تکا    ثماۀ م ، پیرریه   ه ی خویهث بو . نمون مفرین   شأسقثم  ،تکا  با خثی نث
   م  م جن  بثم با  جو  نار   نابایبا    لشرکا برو . خثی نرث برا یسرهنا  بر  یشنکر  مسرلمانا

تعثی    تجهاری  فر تا بو     بنابا قویعث عا  ، یمکا  پیریه  نثیشهنث، نصا  خزش  می 
ه>عامل پیریه   ینسه  یست: 

 
ذِلّ

 
نُتُنُ‌أ

 
‌أ ‌و  دُرٍ کُنُ‌الُلَّه‌بِب  ر  ص  دُ‌ن  ق  ‌ل  ‌و  شُهکُرُون‌ة  کُهنُ‌ت  لّ  ع  ‌ل  قُوا‌اللَّه  هاتّ   2 <ا 

 .(٭٫٬)مل عمای / 
ش   م ی یم  ب  غحا   هایم یست؛ یهیین  نار  یمی  قویعث    ابط  یلحه  یین شام  خثی نث 

ل ‌>ت وی یشام  شث  یست:  ‌ب  ‌‌‌ی  قُوا‌و  تّ  ‌ت  صُبِرُوا‌و  ‌ی ‌ؤِنُ‌ت  وُرِهِنُ‌ه  تُوکُنُ‌وِنُ‌ا 
ُ
‌أ هیُ‌ا‌ذ  هُس  کُنُ‌بِخ  بُّ ‌ةِ‌هُدِدُکُنُ‌ر 

لائِک ‌ ‌الُه  و‌ةِ‌آلافٍ‌وِن  وِّ ‌یوُس  م  تح رو ییرن نصرا ، هرا  لکن  مغز .(ٯ٫٬)مل عمای /  3<ن 
نارییم شامی  م ابل    غلح  با مؤمنرا  می نخویهرث  یشرت؛ شعنری  ررش  یمنارت   یطمانرا  

‌ؤِنُ‌ی ‌ؤِنُ‌>یین مؤلف  بای  ها یما  غث مغث یست:  کُنُ‌و  ‌ل  لا‌غالِب  نُ‌ی ‌نُصُرُکُنُ‌الُلَّه‌ا  ه  خُذُلُکُنُ‌ا 

 ______________________  
لیا، تزش. بگو: بام خثی1 لک مریم  یمنث  م  لرک ک. ب  هاک  بخویهی م      سرهانی مری  هری   یه هاکر  بخرویهی م 

کامى توینا  م.یتو با ها 

کا    دال منک  ناتوی  بو شن  خثی شما می  م بثم ش. هام2 کر  س اسرگریم اث.   ، یه خثیى بهاسشامى  ث، باشرث 
 ث.ششز

گررا  3 کنشررا. بلرری، ی  ررو   شررمنا  تاخررت میمنررث، خررثی بررا  ررنج هررریم یه فاشررهگا    ،ثاام باشررارکررث   پاهاررثیمى 
کنث.شغاد   ع مت شما می   امى 
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ذ
 
ا‌الّ یی ‌‌یذ  ل  ‌ع  عُدِهِ‌و  لُ‌‌نُصُرُکُنُ‌وِنُ‌ب  ‌ی ‌الِلَّه‌ا  لِ‌الُهُُ وِنُون  کّ  و   .(٪٫ٰ)مل عمای /  1<ت 

کرانو  هسرهی مرزم  توجر  قرایم می شرو ؛ مرو    گارا    بر  م  تکار  می گاهی نار  شگا یبعرا  
گافهر    ی  می  م  کر   ناهگرا  م مری قرایم  مالکات   یداطۀ دمات  نسحت ب  هسرهی یسرت 

کا     شرا  م شرثیئ نال ب  خویسه  کمک   ،بخر  ی سرت. قرام ها نجرا  ث    شرویم هاش  
کنث ک  هامنچ   م  ناا   مخا  طل   کا    فی  یه م   ی ست؛ برث    ،خثییم می ب  ینسا  معا 

کافات   ینویع مطلوب ‌>ها:  ها  قاث  یه م ثیم    کان  نُ‌ نُ‌یریُ‌و  ‌الهدُّ هواب  هوابُ‌یدُ‌ث  ‌الِلَّه‌ث  عِنُهد  ا‌ا 
نُ‌ ‌الُْخِر ‌یالدُّ ‌الُلَّه‌‌ةِ‌ا‌و  کان  ‌ هو  صی‌س  ‌ب   ،ها بنرابایین شرخ  هنگراا سرخهی .(ٮ٭٫)نسراا/  2<را ‌یعا 
کانو  پرباکرت، خرو  می براه ،جا  پریم  یدساسا  منفی   ساخزم گیب  با یتصال ب  یین 

 ط خویهث شث.شافه    با شایشط مسل  
ا  گرش  هرا شرو    یهییرن  م سااۀ ی لاا   ینحاا  یلهی همویم  یین یمتحاط باشکو   شث  می

سخنی یه یفسا گی پیامحا ، خو کشی شا یخه    ش ینی   عویمد مفهام  ی  مطا  نشث  
کا   ترین مهمو  ها   پیچاث  یست. ینحاا با منک   شویمترین منج ینرث )بنگرشرث بر :  ها می تجربر  

ها  یعهمررا    ممیمرر  می  م  ترین غررحن  ؛   ...( برراه هررم شررفا ٳٲ، ٲٰ/ ا؛ ینحارراٮ٫٬ب ررا / 
گذیشه     ر  تاششآ ها  خو شرف هی باخرزم یم  بسرا یه برا ترین شراخ بشرشت ب  نماش  
مشا    ش یشرا  فرای ی ، همران یتصرال بر  گویهی ینث. یه عویمل باجسهۀ یین غ بت، ب   بو  

شعنررری خثی نرررث مهعرررال یسرررت. شکررری یه  ؛کرررانو  قرررثم ، مدمرررت، یمی     یداطررر  برررا هسرررهی
کر   ر  یه تحمرل دما  مربوط ب   ها  م قام ، ترین یین غحن   مخشا  ییوب؟ع؟ یسرت 

گهررانی فرهنررثی ، بیمررام    ف ررا کررای  برر  مدمررت بررم ،مررایم    منررج بسرراام، یه  سررت  ی   نا
‌>طلحث:  پریم گام خزش  توسل جسه    ی  می ب  شام  می

 
‌أ ‌ؤِذُ‌ن ‌یُّ‌و  ‌وب  ‌اد  نِّ‌‌‌ى 

 
هُ‌أ بّ  نِ‌‌یر  سّ  ‌و  ‌‌ی  رُّ الّ ُ

 ______________________  
گا خثی شما می 1 کنث، هش. ی کسری یه م   ر   اامى  گا شما می خویم  یم ،  ر   کا    ی ک  با شما غلح  نخویهث 

کا ؟    مؤمنا  با امش ک  با خثیى توشتا  خویهث  کننث.ث   کل 

ک   ا ی  ی2 ک   را ی  ی ،طلحث ن جهانی می میی. هاک   ن جهرانی   م  جهرانی  م نرر  خثیسرت   ی  یربثینث 
 ناست.یشنوی   ب
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احِ‌ نُ‌الرّ  رُح 
 
‌أ نُت 

 
‌أ ‌یهِ‌و   .(٭ٲ/ ا)ینحاا 1<ن 

کررانو ، یه  شگرا مصرا یو میهکررام مرزم  بحررد  یسرهعاذ     نرا  بررا   بر   مگرا  شبررزبم ییرن 
کرر   م سررزم  ها  فلررو   نرراس برر  زیحررایم تاسررام شررث    ینررویع خطررای    مخرراطای   یسررت 

، «قررل» ش نرری ) م سررزمۀ نرراس(   بیر نرری ) م سررزمۀ فلررو( می مررزم  توجرر  قررایم  ی     بررا خطرراب 
ثگا  می ب  یقرایم   یعهرای  بر   رع    نراتوینی خرو    پیوسرهن بر  جرشرا  قرثم  پریم گرام بن

کر   م باخرزم  بای  فائو ممرث  برا م  هرا یمرا فامرو   یسرت. برا عناشرت بر  مفهروا خو شرف هی 
شررو ، میبطررۀ ییررن میهکررام بررا ت زشررت خو شررف هی مشررکام  ینسررا  بررا منررج   بحررای  تعرشرر  می

 یست.

 ی و شکرگزاری. روححۀ قدرشناس2
کرر   ش داررۀ شررکاگریم    توجرر  برر  لطرر    مححررت  شگررای ، خررو  نعمهرری بررهمگ یسررت 

     همرۀ تح رو شرکا م ثمر ،توینث سا شمۀ بساام  یه خاای   شگا باشرث. ییرن ش دار  می
ک   م ی بیا   شنی ب  زبانی   عملی سرا  عنوی  شکا قلحی خوینث  شث  یست. برثینست 

گسررهاۀ ،  هررا  خررو مهریشهمیهکامبنث   مجاشگررا  شررکاگریم   م ت سررا ررر ش ینرری عرراطفی م 
شرا    کر  یعرم یه شرکا قلحری، زبرانی   مفهرام  یسرت، عامرل ز یست. خثی نث مهعال شکا می 

رُتُنُ‌لأ؛ِ‌ ...>خوینث : ک  ئِنُ‌ش  کُنُ...یل  نّ  شرا   بر   (؛ یما بنرابا فهرم  قاروٱ)یبایهام/  2<د  تا، ییرن ز
یه م  یفریش  رافات ش دی خو  ینسا  یست. یین معنا بر   گا  ؛ بلک  منیزم نعما  بانمی

شررا   بررا رافاررت  جررو   یفررای   یم ، یمتحرراط بیشررها  پیررثی  یشررف هخو بحررد  کرر  قایبررت ز
شخ  می بای   مک موقعات خزش    توج  ب  یمکانا     ،کنث. یدساس س اسگریم  می

ترین  می برررای  سرررخت ینثششررری ی سررراه    نارررر   موحرررت هرررا  پیایمرررونی توینمنرررث می رافات
  یم . فعال نگ  می ،لحیا 

 ______________________  
رر.   ی1 کررنشرروب می ی  کرر  پریم گررام  می نررثی  ی : برر  مررن ب ،ا   ن یتررر ث  یسررت   تررو مهربررا امررامى   منررج مسرریمنگررا  

 مهربانانی.

گز2 گا مای س اس   م.شیفری ت شما میث، با نعمیی. ی
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هرا   ها شرا یبریمهرا  یمت را  ش دارۀ شرکاگریم ، شرا میم  نعمت تررین شراخ  شکی یه مهم
ینسررا  می یه غفلررت بیررر   میم     مهوجرر   ،کررای  ی هررا  بررمیلهرری یسررت. شررا  دررو   نعمررت

ساه . همویم می کنث   می  تربیت ب  سو  م صث غایم میعیمت هسهی   مدمت یلهی می
ت بمخ ا  ی   ترا  ،دث  خزش  ثی  مدما  یه سا مدمت   محح  عموا ما ا می ب  یین یمرا ترذک 
‌ی ‌>هاشا  بثی  ناا شث    توداث ناب  م جانشا  جام  شو :  ل

 
هیُّ‌ا‌أ هاُ ‌اذُکُهرُوا‌نِعُه  ها‌النّ  ‌ه  ‌ة 

هه ل  ‌یُ‌الِلَّه‌ع  ههالٍِ ‌غ  ههلُ‌وِههنُ‌خ  ههرُ‌الِلَّه‌یُههکُنُ‌ه  ‌‌رُزُقُکُنُ‌ی  رُِ ‌لا 
 
‌الُأ اِ.‌و  ههه  ‌السّ  ههوِههن  ‌‌ؤِل  ی  نّ 

 
ههأ ‌ا  ‌هُههو 

 
‌ؤِلّا ‌‌ه  کُههون   1<تُُ ا 

کرر  برر  مؤمنررا   یم  منررا  می برر  شررا کا  ییررژ  همچنرران خثی نررث یه سررا مدمررت   .(٭)فرراطا/  ی  
‌ی ‌>هاش  فایخوینث  تا ش شنی عیمت یلهی با  لهاششا  بهابث: نعمت

 
ذِ‌یُّ‌ا‌أ

 
ا‌الّ نُوا‌اذُکُرُ‌یه  ‌آو  وا‌ن 

‌ ‌نِعُه  ل ‌‌ة   .(ٳ)یدریب/  2<کُنُ‌یُ‌الِلَّه‌ع 
کر   م بایبرا عیمرت   مدمرت خرثی  برمع ل   فطا  می  یمری ،یین شا میم  همهرا  یم  

کر  شرف ت برا نفر   سا تعیام فر   میم     تنها  م بایبا ذی  یقثس دو تسرلام شرو ؛ یمرا  
هرا، مطررابو برا شرراوۀ  نعمت ا میمىشررشابرث. یمررا خثی نرث تعررالی بر   سررالۀ م  سراما  مرری نارر ب 

ک  بث    ی یشهن ما ا ب  ت ل کرشم یست  کزمکزمین ، عویمل مشث   هرثیشت می اتربیهی قام   ث 
 .(٪ٱ٭/ ٭: ٪ٳ٭٫م، یساه  )طحاطحا بای  یششا  فایهم می

ک  هامنچر  برثی  ناراه برو  ،  ک  یین د ا ت  م جا  ینسا  ششش    ینث  باشث  هنگامی 
ا فامرررو   یسرررت،  م مشرررک      رررع  عملکرررا  شرررا هاگونررر  سرررخا تمنثین  عطررر ،خثی نرررث

کنهال شایشط می یه  ست نخویهرث  ی :  کامی،   ام پرششانی یفایطی نشث     کُنُ‌وِهنُ‌>نا ‌آتها و 
‌ ‌الِلَّه‌لا  ههت  وا‌نِعُه  عُههدُّ ‌ؤِنُ‌ت  لُتُهُوهُ‌و 

 
ههأ ‌وهها‌س  ههار ‌کُههلِّ فّ  ک  ‌ لُههوم  ظ  ‌ل  نُسههان  ‌انُِ

 .(ٮ٭)یبررایهام/  3<‌تُحُصُههوها‌ؤِنّ 
ک  ب  کر  شرمام ینسانی   رذیا هرم ناسرت، جا  توجر    شرکاگریم  یه ییرن فای ینری نعمرت 

 ______________________  
ک  خثی با شما یشهینی  یشه  یست1 کنش ،. یى ما ا، نعمهی می  کر  ش  شننثۀمفر ،ا جر خثیشث. ماا   گاى هسرت 

 کننث؟ ست،     گون  یه دو منحافها  میام جر ی  نین شیهى  هث؟ خثیاشما می یه   مسما    هم

ک  ی2 کسانی  ک  خثی ب  شما  شی ما  میم  ش. یى  کنش ،ی   یستث، یه نعمهی   ث.اا  

گا خویهشی .   ها   یه ی  خویسه 3 ک  نعمتاث ب  شما یشهینی  یشه  یست   ی کنشهاث  ث ارث، نهوینار  می شرمام 
کافا    نعمت یست. ک  م می سهمکام   
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گ ش    نایماث  می کا     بنا   کا   یست. ناس اسی پیش    گذیم ، ب  خو  سهم 

 لاتیتها ی. غنای نفس و تعال3
کر  یه خرثی می ،یه فایهها  پام ر  عا  عاف  ناراه     خویهرث بم یه جمل  تعحارا  یسرت 

رییلل   »  می  م نف  خو  قایم  هث:  یمییم ی س  ف  ری ن  نرا   ف  رل  غ  ع  رم   یج   :ٱٰ٭٫)یبرن طرای س،  «ه 
ک  پیامحا خثی؟ص؟ فامو  (٬ٮ٭/٫ توینگا  ب  فای ینری مرال   »ینث: .  م یین بام  ش یشهی یست 

ر»؛ «  یستتوینگا  نف   ،ثر   ناست، بلک  توینگا  د ا ی ِ  یلع  کثرا  ی عن  ن  د  لا   یل   ا 
ف    رری یلررن   ن  رری غ  ن  : ممررث  یسررت ش یشررت  شگررا  م   ناررر  .(ٱٯ: ٭ٰ٭٫)یبررن شررعح ، «  لکررن   یل  

،    »؛ «ینسا  یسرت   نر   ارر  شگرا قل   ،یساسا  م ک ف ا   غنا» لر   ری یل   ن  ری غ  ن  مرا یل   إن 
ل     (. ٬٫ٯ/ ٲ: ٭ٰ٭٫شها ،  )محمث  م « یلف  ا  ف  ا  یل  

کر   نااه  می ا؟ع؟ یه خثی نث مهعال طل  غنا   بم م یین فایه یه  عا، یما کسری  کننث. 
هررررررا یه  ث  م بحررررررای    منجتوینرررررر تمرررررراش   باتررررررا می شافررررررت   برررررر  غنررررررا  نفرررررر  مسرررررراث، می

کرر  منج گررا ، ینرره ی   مسررا  خو سرررهن  هررا  م نیررا   هایم ماننررث م  محفرروش باشررث؛  ای
 کشانث. شکست نمی شو    تعث  مشز ها  ما       ناو  ی  می ب  یدساس کو ک می
کا : ی ل    شکل می غنا می ب  م  قرثم بر  ینسرا  یه مویهر    خثی نث عه  جل م  ؛توی  تصز 

کرر  بررای  مفررع  نعمت کنررث  یعطررا   ؛خررو  برر   شگررای  نااهمنررث نحاشررث     انااههررا  هررا عطررا 
کرر   م هررا دررال ) یمییررم   نررا یم ( خررو  می  دالررت بم نارراه    غنررا  نفرر  برر  ینسررا  یسررت 

  .(2٩3/ ٭: ٯ٭ٮ٫)مثنی،    خلو نثینثمحها

گر هی یه ف ای می ب   کرشم  کا     جامع« تعف  »قام    ۀ  خو  یم  یه  مخویست توغا  
هه> یشمررانی می برر  شناسررایم   دماشررت یه یششررا  یمررا فامررو   یسررت:

 
اِ.‌الّ ههر  حُصِههرُوا‌اِههیذِ‌لِلُفُق 

ُ
‌أ ‌ین 

بِ‌ ‌یس  طِ‌ی ‌لِ‌الِلَّه‌لا  ا‌اِ‌یسُت  رُب  ‌ض  ‌‌یعُون 
 
غُنِ‌ی ‌رُِ ‌الُأ

 
اهِلُ‌أ بُهُنُ‌الُج  ‌التّ ‌ی ‌حُس  ‌وِن  فُّ‌ا.  عُرِاُهُنُ‌بِسِهع  اهُنُ‌یمِ‌ت  ه 

‌ ‌النّ ‌لا  لُون 
 
سُأ ا‌...ی  اا  ‌ؤِلُح  (؛ ]ینفرا   شرما، مخصوغرا  باشرثا برای  نااهمنرثینی ٭ٱ٬)ب ا /  <ا  

گافه  کرر   م می  خررثی  م تنگنررا قررایم  کننررث ]  سرر ینررث؛ نمی باشررث  ی  برر   اماش تویننررث مسررافاتی 
گا  م   ست میمنثا   یه شث   خزششهن ا م  نااه می ها می بم یم ، یفای  نام ها می یه  نثیمنث؛ یم 
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همچنران  م  غر   .خویهنرث شناسی   هاگر با یغایم  ارر  یه مرا ا نمی هاششا  می  ها 
گامی  ذیای شث    منچ   یشهنث ک  مهاجای  مک   می ب   بث    ،ینصام یه یغحاب پیامحا؟ص؟ 

کا نث، می ‌>فاماشث: مماش   با یششا  ت سام  ‌لا ‌اهی ‌...‌و  ه‌‌یجِدُون  ‌صُهدُورِهِنُ‌حا   ‌‌ة  وتُهوا‌و 
ُ
ها‌أ وِهّ 

ل ‌یُ‌ ‌ع  ‌ُ ثِرُون  ه‌‌ی  صاص  ‌بِهِهنُ‌خ  کهان  هوُ‌ ‌ل  نُفُسِهِنُ‌و 
 
‌أ هنُ‌‌ة  ‌و  ول ‌یُهو 

ُ
أ فُسِههِ‌ا  ‌ن  ‌شُهّ   ‌وق  ‌هُهنُ‌الُهُفُلِحُهون   1<ئِه  

کرر  بررا طمرر ؛(ٳ)دشررا/   اشررا   ناررایم می لجرراا  ع   بخررل نفرر  فررائو ممررث    هویهررا  بممنررا  
ت   مهیم ،  شگا مسلمانا  می با خو  م ثا  یشه    دهی فشرام   گون  من  ینث، بث   ها  ه  
 شو .  سهی یششا  مانع یین یما نمیتن 

غنا  نفر  عحرام  یسرت یه »نزشسث:  می« غنا  نف »م   غالو ماهنثمینی  م تو او 
کفرا     یم  یه ز یئرث  نارا م اشت  م شرث    م راشه  بر  م رثیم  نف  ب  منچ  برایش  م رث 

ر       کا    م م  ز یئث   منچ   م  ست یهرل  نااسرت   ]یه سرو   شگراا توج   یم  یه طمع 
گونر  نفسری  م  نارا  تماکر  م یمزم یخر     منچ  موج  نجرا  یه یهرویل مخرا  یسرت. یین

ک ا خثیست:نااه    م مخا  مطمهن    بم ‌ی> ممیا   مشمول یین 
 
هیّ ‌ا‌أ ئِنّ  فُسُ‌الُهُطُه  ا‌النّ  ‌*‌ةُ‌تُه 

‌ؤِل ‌‌یارُِ عِ‌ ِ ‌راضِ‌‌‌ی  بِّ ‌ی ‌ر  رُضِ‌‌ة  ‌یّ ‌و  ادُخُلِ‌‌*‌ة  ‌ادُخُلِه‌یعِبهادِ‌‌یاِه‌یا  تِه‌یو  نّ  (؛ یى ٳ٬_ ٱ٬)فجرا/  <ی  
  من  یخرل اث  ب  سوى پریم گام  باهگا     م هماۀ بنثگشافه ، خشنو     سنثشش   ممیم 

 .(3٨٣/ ٪٫: ٬ٲ٭٫)ماهنثمینی،  شو   ب  بهشت من  ممى
توی  ب  یین یدساس غنا   ش نی  ست شافت؟ براه  م ی عار  تعحارا    گون  می ،دال
ک  ب   شث  می رام  یلل   »فاماشنث:  موابۀ شا  یین  عاست. پیامحا؟ص؟ میشو   ه   

ا ف  ری ب  ن  ن 
غ 
 
م   أ ه 

ن   ا  ف    ک،       ت  ا  ل  رکإ  ن  اا  ع  ن  ه    ا س  : ٲٰ٭٫؛ مجلسری، ٯٳ٫/ٰ: ٮ٪ٮ٫یلحثشرث،  یبرن یبم) 2«ی ب 
م  ، م یفه رررام یلررری یی   د ا رررت بیچرررامگی ی  ،شعنررری د ا رررت غنرررا  ینسرررا  ؛(٫٭/ٳٰ تررروه 

 ______________________  
ک  ب  سزیها. م 1 کا  شم می   م  ل  ،شرو   یمنث   یه منچر  مهراجای  می  ی   مری   ست می ،ینث شا  مهاجا  

ک  اها  نث خو  ن ، هنث و میا  تاجشگای  می با خزشکننث     سث نمییدساس د اهمنث باشنث.   منا  
    م یما  مانث  باشنث مسهگامیننث.شیه بخل خز

گا ی    با بم مای بم ،. خثیشا! با نااهمنث  ب  خو  2  مای نااهمنث مگا ی .  ،نااه  یه خو   نااه 
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رری  یدسرراس  نارراه   ف ررا برر  ذی  بررام  تعررالی
 عاسررت.  ،یسرره نا یه خثیسررت. نمررا    تجل 

کررا    ها می  م  عررا   خثی نررث مهعررال ینسررا   مخویسررت یه  مگررا  شبررزبم برر      سرره  ت سررام 
گر هرری تنهررا مویهرر    نعمت هررا   اشررثیم  هررا   ناررو  می خویسرره    خررو  می یه بها  یسررت: 

گسررهاۀ  مخویسررت   طلرر  خررو  می تررا سررای   مخررا  محررر ا می گر هرری  شگررا  سرراهنث؛ یمررا 
هنُ‌..>شونث: میمنث   اهیعمال خزش  بنهاجۀ جایشثی   سعت بخشاث    یه  اِ ‌و  ‌النّ  هِن  .‌ا 

نا‌آتِنا‌اِ‌ی ‌ بّ  نُ‌‌یقُولُ‌ر  هُ‌اِ‌یالدُّ ‌وا‌ل  لاقٍ‌‌ةِ‌الُْخِر ‌‌یا‌و  نُ‌‌*وِنُ‌خ  ‌وِنُهُنُ‌و  نا‌آتِنا‌اِ‌ی ‌و  بّ  نُ‌‌یقُولُ‌ر  هن ‌یالهدُّ س  ‌ا‌ح  ‌ة 
‌اِ‌ ن ‌‌ةِ‌الُْخِر ‌‌یو  س  ‌ح  ‌‌ة  ارِ ‌النّ  ذاب  ‌قِنا‌ع  ول ‌‌*و 

ُ
صأ هُنُ‌ن  ‌ل  بُوا‌..یئِ   س  ک  ا‌ ‌وِهّ   .(٬٪٬_ ٪٪٬)ب ا /  1<.ب 

کرر  برر   سررت مرریگای  د ا ررتها  پیررریه     غرر   شگررا  یه ینسررا  ، م ییررن مشررا  مشررث 
گونرر  یفررای  بررا نگررا  جررامع   بیررن  نرراا نهررا . ییررن« تعررالی   سررعۀ تمرراش  »ترروی  م  می  می

ینررث   تنهررا برر  نااههررا   برر   مک   یدسرراس تمرراش   باتررا  سررت شافه  ،گای  خررو  د ا ررت
ینثششنث. یین ش دا  یه بههررین یبریمهرا برای  شرف ت بر  خرو        ناایم خزش  نمینر شک 

ترین  سررهزمی  یخ قرری توغررا  شررث  یسررت:  کرر   م جررامع هاسررت؛  نا  مررثیرشت  شویم 
لییُ‌لِک ‌> وُا‌ع  س 

ُ
أ کُنُ...‌‌لا‌ت  حُوا‌بِها‌آتا فُر  ‌ت  ‌لا کُنُ‌و   .(٭٬)دثشث/ 2<وا‌اات 

کر  تکمارل  م یمتحاط با یین میهکام مری کرا   کننرثۀ م  یسرت: تروی     مفهروا  شگرا می شرا  
کامل تعالی  تمراش   باشرث خویسره  ،مفهوا نخست ها   تمراش   نراهل می  یشنک  بای  تح و 

کرا    نفر  می برای  توجر  بر  منرافع عرالی کرا . ییرن مفهروا برا عنروی  محراشه  برا  کنهال  تا فرامغ 
ش ییم ما می ب  خو  یخهصا   ی      م شرک مشرۀ  نف ، بخ  قابل توجهی یه تعالام قامنی  

‌>موجر   جامع معافی شث  یسرت:  هو  هنِ‌الُه  ‌ع  فُس  هی‌الهنّ  ه  ‌ن  ههِ‌و  بِّ ‌ر  قهام  ‌و  هنُ‌خهاف  ها‌و  وّ 
 
‌أ ‌و  ‌‌*ى  هؤِنّ  ا 

 ______________________  
سرت.   احی نانرا  می  م مخرا  نصرشرى بخر . یارا  ارم مرا، مرا می  م  ننث: یى پریم گاشگز . باخی یه ما ا می1

اى بخر    هرم  م مخرا    مرا می یه عرذیب ارا خارنث: یى پریم گام ما، ما می هرم  م  نشگز باخی یه ما ا می
 شونث. منث می ینث، بها  نا  یه منچ  خویسه شی ،مت  نگ   یم

 ث.اشا مانی نکن ،ثشم ث   بثینچ  ب   سهتا  میاشن نحااینث هگ ،ش   . تا با منچ  یه  سهتا  می2
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‌الُ‌الُ‌ ‌هِی  ة  نّ  ‌ج 
ُ
أ ‌ه  ی  سطو یدساس شکست   « کنهال تماش    ست( »٫ٮ_ ٪ٮ)ناهعا /  1.<و 

کررامی  م یمررزم  ناررو   شررثیئث بررا مفرراهام    ترین می بسرراام  ررایین میم     ینسررا  می  م سررختنا
گافهام  ب  مسا  تا ین  می لذی  عالی  کنث. ها  معمول دفظ می  هث   ی  می یه 

کررر  ‌«دررر ل ی      ش نرررشتوجررر  بررر  عویطررر    تمرررالررره ا » ؛مفهررروا   ا یسرررت. هنگرررامی 
ا  مشرررث ی  مرررانع یشجرررا  ی  برررا مصرررلحت  اشرررثیم ینسرررا  تعرررامد نرررثیم     م جرشررر خویسررره 

بسا یین یما ب  ساخزم گی   یعهنایم ب  م  ناست؛   کنث،  ریمتی بای  ساکوب   بم نمی
تجمع یدساسا  منفی  م  جرو  ینسرا  ینجامارث    مفهرام مشرف ان  برا خزششرهن می  شرویمتا 
کرشم ب  زیحایم یین یغل می مطا  ساخه    جامعات معامفی سخن  دی می بر ام ساه . قام  

گذیشه  یست:  نُ‌> شگا ب  نماش  
 
‌أ عُُ هلُوهُنّ  هلا‌ت  ‌ا  هُهنّ  ل    

 
‌أ ن  ُْ ل  هب  ‌ا  سا.  قُتُنُ‌النِّ لّ  ‌ؤِذا‌ط  هو  ‌ی  نُکِحُن 

وُا‌ب ‌ راض  ‌ؤِذا‌ت  هُنّ  ؛ُوا  
 
عُرُوفِ...یُ‌أ هُنُ‌بِالُه   .(٬٭٬)ب ا /  2<ن 

تعص  یست.  نگا  مکت  یس ا   محاشهۀ م  با هاگون  جمو    یین دکم بیانگا ش شن
گا    همسا    یه جثییم   س ا  شث  هما  عث   یه  یقثیا خرزش   شراما  شرث    برای  ی

کننث، نحاشث با تعصحا  نا مست عافی مرانع یششرا  یه ساگاا  هنثگی خانوی گی خو  تویفو 
گافت.   شث   دو ینهخاب   عویط  یششا  می نا شث  

هررا  غاییررر طحاعرری ینسررا  یسررت. م  یسرراس جاهلاررت  شبررامۀ هررا  بم تحرشم ،نمونررۀ  شگررا
ک   م ش  ها  ما  ممما  نار همچرو  شیههرا  ییرن مرا ، محاشرا  برا همسرا معه ث بو نث 

شررا  ینجاماررث  شررا  کرر  شررا برر  سرراکوب غاییررر   فشررام جسررمی   ش درری ز دررایا یسررت. ییررن  نررثیم 
گنا  می ا شث، یه سو  خثی نث مهعال مرا    یعر  موج  خاانت   عمل همای  با یدساس 

کُهنُ‌>مخالفرت برا  یرن تل ری نشرو :  ،گا ، توج  بر  تمراش   طحاعریشث تا  شگا ها  ‌ل  حِهلّ 
ُ
أ

 ______________________  
ک  یه ی1 تا شرث جاشگراه   اث    نف  می یه هوى باه یشه ،    بمسها    م بایبا پریم گام  تاسش. یما هاک  

 بهشت یست.

ک  ب  نکا  همسای  خرو شث   مهلهشا  ساممث، مانع مشزش.    و  هنا  می ط    ی 2 کر  م _ث  انشرا  اهاگرا  
 نث.ش ممداغل شث  باشث _  شهیم ا
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‌ل ‌یُ‌ل ‌ ‌‌ة  ثُ‌ؤِل ‌یالصِّ ا  ‌امِ‌الرّ  ‌‌‌ی  خُتهانُون  کُنُهتُنُ‌ت  کُهنُ‌ نّ 
 
‌الُلَّه‌أ لِهن  ‌ع  هُهنّ  ‌ل  نُهتُنُ‌لِبها  

 
‌أ کُهنُ‌و  ‌ل  ‌لِبا   نِسائِکُنُ‌هُنّ 

ل ‌ ‌ع  تاب  کُنُ‌ا  نُفُس 
 
نُکُنکُ‌یُ‌أ فا‌ع  ‌ع   .(ٱٲ٫)ب ا /  1<...‌نُ‌و 

 ججران یبرا یدوارح. او4
 هنرث  نارر برای  نار   یساسی برای  داکرت   یقرثیا ینسرا  یسرت. مشرا  بشرام  ،یماث
ییرژ   م خرزم . ییرن یدسراس یمارث یم  بر  ساه  یین نارر   م سایسرا قرام  بر   شرم میفعال

کررامی شررا شکسررت مررزم  نارراه یسررت. خ ثی نررث مهعررال یه هاگونرر   ررع  مویقررع  ررع    نا
ک  موج  تحعا   ناو    یخر   بای  ی  شو ، بر   گنا    خطا  ینسا   یسرای  »عملکا ، 

ک  می« با نف  کا    « شرف ت برا نفر »تروی  ییرن مفهروا می  م ت ابرل   تمرا  برا مفهروا  تعحاا 
کرر  یه یماررثبخ   ینسررت. دررال  م مشرر  ا ییررن ترین مشررا  قررام  یسررت، می  جحررای    ت ایرر ی  

گشو   شرث    م فرا    مدمرت خثی نرث بر  کلارث مهرایم یه م  معافری شرث  دالت  عنروی  
‌ا‌عِبادِ‌یقُلُ‌>یست:  هذ‌ی 

 
هیالّ ل  اُوا‌ع  سُهر 

 
‌أ ‌ن  ه‌‌ی  حُه  طُهوا‌وِهنُ‌ر  قُن  ‌ت  نُفُسِههِنُ‌لا

 
‌‌ةِ‌أ ‌اللَّه  ‌ی ‌الِلَّه‌ؤِنّ  نُوب 

ُ
فِهرُ‌الهذّ ُْ

ه   ‌ ح‌ایع  ‌الرّ  فُورُ  ْ ‌الُ هُ‌هُو   .(٭ٯ)هما/  2<نُ‌یؤِنّ 
کرر  تعررالام یسرر ا عمررل ینسررانی می  یمی  مثررام   ررعی    م تعامررل  یئررم بررا  شگررا  یه منجررا 

گناهکام می  ها  م شحکۀ هسهی  ینسه  یست، نگاینی یه یین مثام نار می  ثشث  توینث یماث یفای  
کنرث. یهییرن ش  خثی نرث بر  ب  شأس برثل سراخه    نارر   داکرت   جحرای  می یه یششرا  سرل  

کرررا     لرررو  محرررو   یثحرررا  می معافررری  تی  یمارررثبخ   م سرررن   قاعرررث  ها  خرررزش  یشرررام  
‌ی ‌هُحُوا‌الُلَّه‌وها‌ی ‌>کنث:  می ‌الُکِتهابِ‌یُ‌شهاُ.‌و  مُّ

ُ
هُ‌أ ‌عِنُهد  برا  نران یعه را    .(ٳ٭)معرث/  3<ثُبِهتُ‌و 

تنهررا یه مجرراهی    توینررث نرر  گررا  بررای  جحررای  خطررا   شکسررت  یرا ناسررت   خثی نررث میهرا 
 ______________________  
ث. ییرهانث   شرما پوشر  م شهرا پوشر  شرمابسهاى با هنانها   م ش  ما  شیه  برا شرما در ل شرث. م . هم1

ک  شما ب  خز خثی می کا .یث؛    تزب  شما می  ذشیشز انت میاشهن خش ینست   افت   شما می عفو 
کر  برا ز2 کرا  شا  خرزشر. بگو: یى بنثگا  مرن  ای خرثی همرۀ یرز ؛ثشوس مشرزییه مدمرت خرثی مرأ ث،شری   یسرای  

 ممره . ی ست ممرهنث    مهربا . گناها  می می
 یلکتاب نر  ی ست.کنث   یا ا یثحا  میش. خثی ها   می بخویهث محو 3
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کا     مثام  می باطا  ساه .ع  کلی محو   اب یعمال  شم بپوشث، بلک  م  می ب  
کسر   یین میهکام می کرا     بر   توینث  شگا میهکامها می نار  م جرشرا  خو شرف هی فعرال 

 ها شا یجای  فایشنثها  مشف ان  نسحت ب  خو  بینجامث.مهام 

 . پذیرش وهربانانۀ خود 5
  یسرررت. شهی، یدسررراس مهربانانررر  نسرررحت بررر  خرررزخو شرررف  ییغرررل  ها  شرررشکررری یه  ا

کرر  غالرر  ینسررا  همررا  کررامگونرر     سررها  خررو ، می   ی  هررا هنگرراا مویجهرر  بررا شکسررت   نا
کرر  بررای  خو شررا  ناررر یشگه یمی بام ی  تسررل   یهمررثل کررن  سرراهنث    یررننررث،  ها یسررت  ن  ی
کرام، فرا  باشرث خرو  می، برا تمراا  رع ممیم  هرا،  هرا   قو  بخ  می نشرا   هنرث. برای  ییرن 

گراا برای  مشرث   تکامرل یسرت   برث   م ، شناخه    بم قاث   شاط بپذیا . یین نخسرهان 
 نماشث. مغاه مساا یغ     ت ایای   موحت  شویم می

کفرا فرهنرث   جا  یشنک  ب دما  نو ؟ع؟ ب  گمایهری     یسرطۀ سررهن  خرو  بر  علرت 
ها  یه  ست بثهث، هم یه مخرین فاغت شاا داغل یه م ، توی  یبایه عطوفت نسحت ب  ی  می

‌ن ‌>... بای  میهنمایم فرهنث  بها  جسه :  ‌و  ‌اد  ‌ا‌‌ى  کان  ‌ هُ‌و  ‌ابُن  عُزِلٍ‌‌‌ینُوح  ‌ا‌بُن ‌یو  ‌‌یّ  نها‌و  ع  بُ‌و  ارُک 
‌الُکههااِر ههل  کُههنُ‌و  ‌ت  ‌یلا (   هررم  م پیشررگا  خررثی  مهعررال نجررا  ی  می برر  هررا نحررو ٬ٮ)هررو /  1<ن 

‌ابُنِههه>. ..نماشرررث:  ممکرررن مسرررهلت می ‌ؤِنّ  بِّ هُلههه‌‌یر 
 
هههنُ‌‌‌یوِهههنُ‌أ حُک 

 
‌أ نُهههت 

 
‌أ ‌و  هههّ ُ ‌الُح  ا  عُهههد  ‌و  ‌ؤِنّ  و 

کِه ‌یالُحا ک  خو  می مه   .(ٯٮ)هو /  2<ن  هم نثینسه    ب  علت یین مفهام  طحاعی   ثم  یست 
شرا   می  م دسرا     ینه ی شا سرهن  خو ، یه پیونثها  خزششری  سرت نمی کشرث ترا همرا  ز

ک  می ششغ نثی شا  ا  . ها نث ییرن      عایم  توینست بای  نجا  فرهنث ینجاا  هث، ب  سا نح 
گمررای  می ت ایررا  هررث، غررفا   سرر مت ش درری نحرری خررثی می مشررکام  نهوینسررت سانوشررت  سررا 

 ______________________  
کشهی منا  می  م م1 کرو  مریا.  گوشر  ا  یمویجی  رو   کر   م  نرثی  ی : یى  ،سرها   برو شیى ی برا . نرو   سرا  می 

کافای  محا . سا، با ما س  ویم شو   با 

ن یر منرثترا   عثۀ تو دو  یست   نیست . نو  پریم گام  می نثی  ی : یى پریم گام من،  ساا یه خانثی  من 2
 کننثگا  تو هسهی. دکم
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مررثیم ییررژ  بررا توجرر  برر  تسررلام   م ررا  یششررا   م بایبررا  اسررآ دکامانرر    قاعررث سرراخت؛ برر 
کررافای  می کرر  خاررال نجررا   تنهررا برر  یعهحررام نسررحت خزششرری بررا ی لاررا  یلهرری جهررل  پریم گررام 
‌>ناماث   پیامحا  می یه م  باه یشت: ‌غ  ل  ه  هُ‌ع  هیُ‌...‌ؤِنّ  لُنِ‌وها‌ل  سُهئ  هلا‌ت  ‌یُ‌رُ‌صالٍِ ‌ا  ‌بِههِ‌عِلُهن  ه   ‌ل  س 

‌الُجاهِل‌یؤِنِّ‌ ‌وِن  کُون  نُ‌ت 
 
‌أ عِظُ  

 
‌یأ ‌ؤِنِّ‌‌*ن  بِّ ‌ر  ‌وا‌ل ‌‌یقال  ل    سُئ 

 
نُ‌أ

 
‌أ عُوذُ‌بِ  

 
‌لیُ‌أ ‌‌‌یس 

 
‌ؤِلّا ‌و  بِههِ‌عِلُهن 

فِرُ‌لِ‌ ُْ ‌ت  هُنِ‌‌‌ی  رُح  ‌ت  ‌و  ‌‌‌ی  ‌الُخ  کُنُ‌وِن 
 
 .(ٱٮ_ ٰٮ)هو /  1 <نیاسِرأ

دث، هم ب  لحاش بحای  یجهماعاموقع   هرم پیامرثها   یاسا، سی، نیامیت جن  ی 
ررام دررائر یهمام ، بسرر  یعه ررا  توینسررت  م  ییه م  م یا ذهنررا  تفسرر یوۀ تل ررات بررو     شررا 

 یشرره  باشررث. خثی نررث مهعررال  م  یا فای ینررام  شیهگررام تررأث ی  ث یسرر مشررنوشررت جامعررۀ نز ثسا
کا   یست، نکرین جن  بیک  بای  ی یمرهاین   تجزایتح ت شربرای  ت ز یتروجه ا  قابرلا  

برا مسرلمانا   یعراکر  بر  طرزم طح  ی نث شأس فریشبا خو    م ابل  با  ی  مهربان ید   همثل
کر کم شرث  برو ، مطرا   درث جرۀ تأسر اا   یسرت؛ برای  نمونر  برا یشرام  بر  نهدا برام جنر  ی 

‌> هرث:  یم یشا  تسل  ش  ب  یباه یشه   یمسلمانا  می یه ینث     نامیده ‌لا  ‌و  ‌لا  هِنُهوا‌و  ‌‌ت  نُهوا‌و   َ حُ ‌ت 
کُنُتُنُ‌وُُ وِنِ‌ ‌ؤِنُ‌ وُن  عُل 

 
نُتُنُ‌الُأ

 
‌یأ  .(ٳ٭٫/  عمای   )مل 2<‌ن 

 یدار شتنی. صجر و خو6
کرررر  بشررررا یه تنشی م شررررا گو  یجهمرررراع  ها یثگاررررط یمررررریه  ، ی، شرررر لیطررررا، محیگونررررا
کامیخانوی گ بر    شرافت فنرایمیبرا     م عران درال، مفرا  داغرل یه پ یها  ... منج م ی، نا

کاه  راف یطلح ۀ میدتا  ش دشیفری  یژگرییه ی  ت تحمل ینجاماث  یسرت، باخرزم یما  
ت   مهررام شریمسررهلرا مررث   یم شررهنشای خزیرربخشررث؛ ز یینسررا  می یمت ررا م یترروی   ش نرر ،غررحا

 ،ن یمررایررباخزم یمنررث   ی  شررهایب یجررانا یم یه ثحررا  ه شررهنشیدساسررا  یسررت   یفررای  خز
 ______________________  
گفت: یى نو ، ی  یه خانرثی  ترو ن1 گراهی یه مرن  ا.  رى مخروی . برا ارسرت، ی  عملری یسرت ناغرالو. یه سرا نام

گفت: یى پریم گام من،  نرا  مری یما تو می  دذم می گراهی  ،براا بر  ترو ک  یه ما ا نا ی  باشی.  گرا یه سرا نام ی
گا مای نا   کا گا  خویهم بو . ا شیه ز ،ایمىاامرهى   ب  من مدمت نارى بخویهم   ی

گا ییز ؛ثان محاشاث   ینث هگا. سسهی مکن2  .ستث ج  اشما باتاى خویه ،ثاما  میم   باششای ی
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گو  هنثگ  ها ط امنا  می  م د یمکامی   هث. ی  مشیفری یگونا

ک  باخ هما  کا  شیه نز یگون     ی تروی   یژ  ینم یسرا م زبرا  ینگل 1ینرث، سنثگا  یذعا  
کررایررپ کرر  معررا ل  قثی  کررثیا یه   ار هاررن یث  م زبررا  فامسررشث. شرراشرربرر  دسرراب م« غررحا»و ارر  

گسررها ۀ غررحا  م اررعم    ... نهوینررث م  معنررا«   یم شررهنشخز»، «یمحااشررک»  هررا  یژ  و   
گو  غرحا  م ش ی   ث برایشرش  با نیرمی منه ل ساه . یهی یفاهن  یس م گونرا بر   یشناسر یقسراا 

، ها  جنسری، پاخاشرگا  ب  مهرام تکانر  ،غحا  م معصات ها  جثیگان  گشت:  نحال  یژ 
گای  ها تکان  گفهن،  شرو    غرحا  یقثم    ثر   مربروط م  ها  شخزم  ، شهو  سخن 

کامها  ب  معنا ، م طاعت  م هنگراا مویجهر   ی شویم   ی یم   ی   ب  هرث  دهر  ینجاا 
 2«خررو گا ینی»مفهرروا  ترروی  برر  یم یشناسرر ن    نرروع غررحا می  م ش ی یرربررا مشررک   یسررت. ی

کسرر  نه یمخ م یهمرران یخررو گا ین» ینسررت.  کشررنر  کرر  یفررای  برر  منیررزم  ا شرر  ی جرر ا هررث 
کن  امثییجهناب یه پ گفهامها   نگا  ،  ا فرا  بر  شرکننرث،  کا تراشرمی ینجاا  ی    یمها ها، 

حت ان غرحا  م مصراهمچنر .(Higgins, E. Tory: 2000:219) «شا نحاشرثگونۀ خا  باشث 
کرر ترروی  تحررت عنرروی   ینث یسررت، مشناخوشررا  ثی هاشرر  مسررهلرا تحمررل نام شمررا    شیمی 
کررام مفهرر  یسررت:  یشناسرر کررا ؛ ها نررث  یژۀ تحمررل  م ش ی  یبرمسرر 3«تحمررل» برر     معنررا برر  

،  م    یثگاررم ا مررت  م بایبررا تن یمگررا ی ؛ ب( توینررا ری  تحمررل یفررای  برر  مرروی  ش ی اررمیلرر ( 
 .(ٳ٫ٯ٫: ٯٲ٭٫ ، )پزمیفکام هی تن   اثی هشیه شی یناش یفشام ش ین

کر  نه ی  عامرل ثحرا   ش نر یش ینر یژگریی کشر م مجموع، غحا  ت شریم  مرث ۀجرایسرت 
کامهاسررت. غررحا  م  یکوشررها   سررخت یجانررا ، ترروی  تحمررل سررخهایدساسررا    ه  م 

کامکا هررا یهنررثگ گون  ینسررا     امشررها  یثگارر یم ؛ یه جملرر  ینسررا  می  م م ابلرر  بررا تن یگونررا
،  م باخرزم  برا هرث  یل مرامی تسره یل، شر ل   ش یبرط یجهمراعات  م تحصرارموف   ث کن یم
 ______________________  
ک  ششگا  ممراشایسها   ینشگا  م. ط ل طاف ، 1 کتراب یع    لحناناکا   شبرامۀ  یسرابر  ینگل می غرل یسرت، 

ک  ب  عرب  .تاجم  شث  یست لیة‌شاولةیة‌تحلیّ‌روالاسلام ‌‌یالصبر‌ا با عنوی  مغحا نوشه  

2  . Self Regulation.  

3 .Tolerance. 
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 هرررث  یم  امشررر   یم نیرررنرررۀ  اسررراه     م هم یتوینمنرررثتا م یجانرررا    یدساسرررا   ش نررراه
 .(٫ٰٰ: ٱٲ٭٫، )نزم

کا     مثام   باکرات کرشم فای ی  ب  غحا   ینویع   مایت  م  سفام   کرا     قام   می تحارین 
کرر  موقعاررت شررف ت بررا نفرر  می بیشررها جلررو یسررت.  سرراه   گا می یه م  ماررا ، باخرری مشررا  

 عحام  یست یه:
ع>_  ‌اسُت  لایو  ‌الصّ  بُرِ‌و  ب‌ةِ‌نُوا‌بِالصّ  ک  ها‌ل  ‌ؤِنّ  ‌ر ‌یو  ‌‌ة  هی‌الُخ  ل  ‌ع 

 
‌یاشِهعِ‌ؤِلّا ییرن مشر   م  .(ٯٮ)ب را /  1 <ن 

کلی هرایم عانت  م موقعارتهاسرت. یسره نار   غحا بای  مویجه  با  شویم  ،بیا  دکم 
کرر   ررال    سررخهی  م پرری  یسررت   فررا  برر  تنهررایم قررا م برر  مفررع شررا  مفهرروا پیررثی می کنررث 

کمررک مرریمررثیرشت م  ناسررت؛ یهییررن خویهررث   برر  شررام  ی  مشررکل می باطررا  ش  یه  شگررا  
سرراه  ناررر   نهفهررۀ خررزش   کنررث. ییررن مشرر  برر  زیحررایم ینسررا  می برر   ش   خررو    فعال می

کس    یمت ا  غحا سفام  می خوینث فایمی  کنث.   ی  می ب  
ذ>_ 

 
‌الّ رُوا‌اِ‌یو  ‌ها   هُنُ‌اِه‌ین  نّ  ئ  هوِّ نُب 

عُدِ‌وا‌ظُلِهُوا‌ل  نُ‌‌یالِلَّه‌وِنُ‌ب  هن ‌یالهدُّ س  ‌ا‌ح  هذ‌*...‌‌ة 
 
‌یالّ رُوا‌و  هب  ‌ص  ن 

هه ل  ‌ع  هِههنُ‌‌‌ی  بِّ لُههونی ‌ر  کّ  و  ثیرشت ییررن مشرر   م تحلاررل شکرری یه میهحا هررا  مرر .(٬ٮ_ ٫ٮ)نحررل/  2<ت 
گافه  :فاماشررث بحررای  می کرر  مررزم  سررهم قررایم  گررا ترروی  سررهار   نررابو   رالمررا  می  کسررانی  ینررث، ی
کر   نثیمنث، می کا     خرو  می یه  رذیا  رلرم مهرا سراهنث. یلحهر  یه منجرا  تویننث محاط می تاک 

کمحرو   گویم   رو  غربرت،  مهاجا ، هرم خرو  برا سرخهی فرای ی  همرای  یسرت   هرم مثرام نرا
ییررن یفررای  برر  غررابای  توغررا  شررث    برر  منررا   .  ف ررا می برر   نحررال خویهررث  یشررت یمکانررا 

گشاش   ناو   ی   شث  یست.  بشام  

ذ>_ 
 
‌الّ

 
ول ‌یؤِلّا

ُ
الِحاتِ‌أ هِلُوا‌الصّ  ‌ع  رُوا‌و  ب  ‌ص  فِر ‌ن  ُْ هُنُ‌و  ‌ل  ب‌ة ‌ئِ   ک  ‌ ُ ر 

 
‌أ  م مشا   .(٫٫)هو /  3<ر ‌یو 

کرر  پرری  یه ییررن مشرر   ٪٫   ٳ گافه سررزمۀ هررو   ینررث،    موقعاررت یه عررثا تعررا ل عرراطفی  قررایم 
 ______________________  
کامى  شویمنث، جریث   یییامى جزشم   نماه یحاا. یه شک1  .بایى یهل خشوع ن    

کا نرث2 ک  مزم  سهم  یقع شثنث    م می  خرثی مهراجا    ام؛ هر کرو مریاگراهی نشن جهرا  جایر م ی ،. ب  منا  
ک  غحا پ کا نث   با پریم گامشا  توکل مییمنا    کننث. ش  

ک  شک3 کسانی  کامهاى نشم یشزیحاا. مگا  ک  ممره    مر  بهمگ یه م   اثنث    کا نث   هاست.م  کو 
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گافهررام  کرر  ینسررا  بررا ینررثک  ی    ررام شررأس   ناس اسرری   بررا مفررع ینررث   برر  شررا میم  شررث  
کرا   غرابای  یه ییرن    مسرا ، غرحا می ساخوشی   غریم   ام می شو . ییرن مشر  برا یسرهثنا 

یششرا  بشرام   ی   یسرت.  عامل ثحا    دسن مفهام شما     م فا     ا ی  برهمگ می بر 
کاه  شا یه بین با   مثام  م فا   م م ولۀ شف ت با نف  می توینث هما  یماث جحای  خطا، 

 منفی م  باشث.

 . كنترل هحجانات ونفی و حفظ آراوش7
کان    ماننث م  یست.  :ها ترین  یکن  ش ینی ینسا  هنگاا شکست، میشج خشم، شأس، 

کرر   م مغرراه بحررای  بهوینررث کررا     ممیمرر  خررزش  می  فررا    ییررن هاجانررا  منفرری می مررثیرشت 
کنررث، می کنهررال یمررزم یماررث یم  دفررظ  گررافهن  توینررث برر  یخررذ تصررماما  مناسرر    برر   سررت 

یین   ها  یه  شویم .ستتوی  ج   ی  یه یین دالت می  م ماجای  جن  یدث می باشث. نمون 
ک  هم توی  ما  کا ، جرثی شرث  امی تمعمسلمانا   یط ش ینش    شایا  هم ش د  جن     

شرنها   برو  یافهر  نشرث  پیسروا یه سر ا  یسر ا بر  بهانرۀ  ذکشربر  همرای   معحثیی بن یبر
ی   م نشسررررت  .(ٮٰ/ ٫: ٱٯ٭٫؛ یبررررن هشرررراا، ٳ٬٫/ ٫: ٰٱ٭٫؛  یقررررث ، ٱٱ: ٫٪ٮ٫)ههررررا ، 
کرر  بههررا یسررت  م شررها بماننررث   بررا  شررمن شیبرر یپرر یمشررزمت گفهرر  بررو   ش    یه داکررت سرر ا  
ن  قرایم شامحا یکاا؟ص؟ با خر   یه مثیپ یمم نهاا، تصم بنثک     یه جمع ی. هنگامشونث

خام  شثنث، ی   م داکتی مخال  مأ  پیامحا؟ص؟  م ی ییل مساا باهگشت گافت   همگا  
 نیری .(٪ٯ /٬ :ترا مب ، مرا یب ؛٫ٳٲ /٬: ٬ٱ٭٫ ،یطحاسر) باگشهنث ی  با نفا  دث   ساصث 

کراه  نارر    تروی  یتفا  در    ینرث    پیرامحا؟ص؟   مؤمنرا  می  م پرم  یشرت؛ زیرای یفره   برا 
امحا؟ص؟   یررررث نسرررحت برررر  فامرررا  پشرررتوینسرررت عامرررل تفاقرررر    تا  یمنیرررامی لشرررکا یسرررر ا 

ن یررشررا  باشررث.  ش یقررع یه  سررت  ی   یشینثیه سررا    امابسرر  شررا  بررایشیه ی  ای ررذ تشرر  
مرا  میسرآ قابرل شا    یا، جرر برا بصریط دساسرشن شرایا م  نر یجنگر  ر هراانسحت یه ن

   نحو .اا    توجی ذ
ت ارمی محر م یمن جرثییرث، یشرث جثشرۀ  شرجرا  هییشهری مهفرا     یشخثی نث مهعال با ش ی

https://www.noorlib.ir/View/fa/Book/BookView/Text/34327/1/891
https://www.noorlib.ir/View/fa/Book/BookView/Text/34327/1/891
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  منث   بها   ریهیا شکست، پا م تفس  نگا خو  مناف ا  خوینث    مسلمانا  می ب  جامع
کا   یست.  ک  جها  باییی  ا میمش عو   توینرث بر   یهرا نمانرت م اخثیست   خ  ن مهم 

م  تفاقرررر    سرررررهن   نحررررال غررررم   ینررررث   مؤمنررررا      ها نرررر اباسررررانث، هم  خثی نرررث  رررررم
‌>با :  ین میمانا  می یه بشی سست ‌لا  ذِ‌ی ‌‌و 

 
‌الّ نُک  َُ ‌یحُ ‌اِ‌یُ‌ن  ارِعُون  نُ‌‌یس  هُنُ‌ل  ‌ی ‌الُکُفُرِ‌ؤِنّ  ‌ش  وا‌اللَّه  ‌ائ ‌یُ‌ُ رُّ

‌یرِ‌یُ‌
 

لّا
 
‌دُ‌الُلَّه‌أ ظّ  هُنُ‌ح  ‌ل  ل  جُع  ظِ‌‌ةِ‌الُْخِر ‌‌یاِ‌‌ای  ‌ع  اب  ذ  هُنُ‌ع  ‌ل  ‌یو   .(ٰٱ٫/  عمای  )مل  1<‌ن 

ای جنر  یرت ش دری مسرلمانا ؛ زشر   لثیمى   ت ز  یى یست بایى تس    ل اا   سشن میی 
یدث با یثا نافامانی   عثا ینمحاط نیرامی جمعری یه سررباهی  یسر ا، سراینجاا بر  شکسرت 

عمرروى  دمررر  ؛هرراى باجسررهۀ یسرر ا یه جملرر  هررا    ها تاث   جمعرری یه شخصرراررینجام
 .(ٲ٪٭_ ٱ٪٭/ ٫تا:  م، بیامحا؟ص؟ ب  شها   مساثنث )ب غیپ

 های خودشفقتی قرآنی  شاخص
تروی   ها  قامنی  شبرامۀ ت زشرت خو شرف هی مطرا  شرث، می عث عاطفی ممزه یه منچ   م ب  

کرر  ماررا  م  سرراهۀ ش ی  شافررت  کرر   م علرروا ینسررانی غرراب معافرری میشررناخهی ش شررو ، بررا  ی  
کرررشم تفا   گا رر ؛هررایم  جررو   یم  فمررالت  خررو مهریشه   م قررام      م قررام  ناررر همررا  ی

گررراهی مرررزم  توجررر  یسرررت،  ها  مهربرررانی برررا خرررو ، یشرررهایک  م منرررج ینسرررانی   ذهن فررر مؤل   م
کررانو  هسررهی( قابررل  :هایم همچررو  شرراخ  کرر  یه ی لرران میهکررام )یتصررال برر   خررثیمحزم  

ک  یه میهکام تزب    جحای  فهماث  می کر   م  شو    جامع یسهنها  یست، معا بایم   نگا  
شررو .  م ییررن مخهصررا، مجررال پررا یخهن ش   نهفهرر  یسررت، باعررد تمررایر مرریتعررالی تمررا

طلحررث؛ یمررا بررای   ها  شررف ت بررا خررو  ناسررت   پژ هشرری مسرره ل می محسرروط برر  شرراخ 
گسررها   کتررابم برر  نرراا  تا می  سررهاابم برر  محادررد   انسههان‌و‌خههودحروتی‌وشههفقانهترروی  برر  

کا .٫٪ٮ٫  ست،  ) طن  : فصل   ا( مایجع  

 ______________________  
کفا می. م1 ک  ب   خویهرث  مسراننث. خرثی مری انی بر  خرثی نمریشر  زانرا  هرشن نسراهنث. یاشرهابنث ترو می غمگر نا  

گا ینث   بای ها می  م مخا  بم م   شا  عذیبم یست بهمگ.شبها  
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 گحرینتحجه
کر  قرام   ت برا خرو   نران بامیه تحلال مهنمو ها  عاطفی قام  با محهوی  شرف   ی مشرث 

گسها   ، هی یمتحاط مؤثا ینسا  با خو کرشم ب  یغ     ساما  ی   یشه     ذیا  یههماا 
گا    بم مغم خطاها   ل ر یغل  جو  خزش ، ب  کر   همرۀ مشرث ترثششجی می گراه   ها  

خو  قایم  ی   یست. میهکام بناا ین قام  برای  پیشرگاا  یه ی ست، یساس تربیت عاطفی 
کانو  هسهی یست. ینسا  مرؤمنی  شأس شا سهار   جثیل با خو   م شایشط بحای ، یتصال ب  

گویم  کرر   یهشنهرا مب  ر ارنرث   همرویم  برا نیب یا تنهررا نمار ن  هرا کر  خرو  می  م دروی     نا
گافهررام ینرره ی   سرررهن  یفایطرر   یماررتک ،یسررت ی ررا، قررا م   مهربررا  د کمالرر شررهن شخز ی ، 
 ساه . ‎‎ی  محر ا نمشثبخ  خزاساهنث    یم کت    مشو    خو  می یه شف  ینم

ی  شۀ یسه نا، توج  ب  تمااقام ، پریم  ش د ی  ت عاطفیگا میهکامها  تربش       لرذ 
کر  هاکرثی ۀ شکاگریماباتا، ش د کنهال هاجانا  منفی یست  ا یمتحراط ، غحا، یماث یم    

 مسه امی با ت زشت خو شف هی    ذیا  خو   یم .
کر یعاطف  ها ممزه  ک  همویم  بای یت می یم   غحزم ترب شهنشخز یم ینسانشقام     کنث 

گذشه  یم کامرل بانامر ایرت   توینرث برای یم یطشث یم یسرت    م هرا شرایاجحای   کنرث.   ریش ا 
ک  ده ییین ینسا  م ی   کننرث سرت   نراتوی شناشا  مفهامهرا ینش  تکرز یمثام   رع یممزه  
بررا خررو    یقررثیا سرراهنث   یمهربرران  می بررای ین ممررا گیشررهریش  با یسررت؛ یهییررنایررقابرل مفررع   ت 

 کنث. یثی میمشک   پ یمنما  بهمگبیشها   هماننثساه  جا ب 
کر کنهرال هاجانرا    ها بحای   اساهیم یه طریو تصزشقام   گذشره ، مهرام   ما ما  

کا     با عا   نا سنث منفش  دفظ ممیم  می  م ینسا  ت زمنفی  کنث    یم ابل  م یباف یت 
اسرراهنث    اغ   ررذیا  مهربانانررۀ خررو ، برر   یم یه سرهنشررگا  نرر  می بررایان مهگررذم، همیرریه ی
 کنث.یکننث ، مما   موسیمأ

کلرر ث  شررقررام    یررر ش ینرریعرراطف   م میهکامهررا  اات   عمررو  شررمگارر، جامعیبرر  طررزم 
ک  ب  علت  جو  ممزه  یم ها  توداث، مسهاخار   داا  یبث    یمیئۀ تماش   باتا  م  شو  

کاسهی  شو .شناسی مهمایر میها  ینسا ، یه محهوی  ش ی  کنام جحای  خطا   
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