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 هش فشارهای رواني تأثير رحمت الهي بر کا
 9شده از سوی اليس   مطرح

 4ييبابا يحاج درضايحم 
 0يعسگر رضازاده زهرا 
  2يميسل ديسع 

 چکيده
 های روانی است که بسیاری از بیماریبار  فشارهای روانی زیانبشریت، از مشکلات  یکی

باورهای  آورد. از دیدگاه آلبرت الیس، عوامل فکری مانند و جسمانی را در انسان پدید می
نادرست و توقعات زیاد دنیوی از خود، مردم، اوضاع اجتماعی و طبیعیت، موجب ایجاد 

های درمان این فشارها، ایمان به رحمت الهی است.  فشارهای روانی است. یکی از راه
های  دهنده و منعم در عالم هستی است. البته نعمت رحمت الهی یعنی خداوند تنها روزی

گیرد که به خداوند و زندگانی  نی و رفاهی، فقط به کسانی تعلق میثابت و پایدار روا
کنند. روش این پژوهش،  های الهی عمل می ایمان داشته و به دستورها و توصیه پس از مرگ

 شناسی، چگونگی تأثیر است که با استفاده از منابع معتبر تفسیری و روان تحلیلیـ  اسنادی
 کند. می بیانبار را  زیانفشارهای روانی ل فکری ایمان به رحمت الهی بر درمان عوام

   گانواژکليد
   ، آلبرت الیس.، فشار روانیایمان، رحمت الهی 

                                              
 .22/53/9314، تاریخ پذیرش: 57/53/9314. تاریخ دریافت: 9
 (.Hajibabaeei@ut.ac.ir) ، دانشکده معارف و اندیشه اسلامی، دانشگاه تهراندانشیار. 2
 (.Zasgari@ut.ac.ir) استادیار، دانشکده معارف و اندیشه اسلامی، دانشگاه تهران .3
 (.salimi.s@iums.ac.ir) علوم پزشکی ایران،، دانشگاه پزشکی، دانشکده اراستادی)نویسنده مسئول(  .7



 221  1054 تابستانـ بهار /  2پياپي /اول/ شماره چهارمسال 

 همقدم
 9است. یا مزمنشدید بار  زیانه فشارهای روانی ئل، مسبشریتترین مشکلات  یکی از بزرگ

رند و موجب ها دا آرامش، شادی و سلامتی انسان بر باری زیان آثار این فشارهای روانی
های روانی مانند اختلال اضطراب، وسواس  گردند. بیماری اختلالات روانی و جسمانی می

زدگی، اختلال استرس پس از ضربه، اضطراب  فکری ـ عملی، هراس، حملات وحشت
مانند پیری زودرس، فشارخون،  جسمی های بیماری وو دوقطبی افسردگی یافته، خشم،  تعمیم
های دستگاه گوارش، ضعف عضلانی و ضعف  ی، سرطان و بیماریهای قلبی و مغز سکته

  2اس است. های عصبی مانند ام بینایی و بیماری
 گر درمانگری عقلانی شناس مشهور و توسعه (، روان9193-2554) 3دکتر آلبرت الیس

های متعدد او این نکته  کتاب از مطالعه  7ـ هیجانی ـ رفتاری در دهه پنجاه قرن بیستم است.
شود که باورهای نادرست در مورد عوامل آرامش، شادی و رفاه، و توقعات دنیوی  همیده میف

ترین عوامل  زیاد، نادرست و غیر واقعی از خود، مردم، اوضاع اجتماعی و طبیعت، از مهم
 بار، از دیدگاه الیس راه کاهش این فشارهای روانی زیان 3باراست. فشارهای روانی زیان

 ت واقعی زندگانی در رابطه با خود، مردم، اوضاع اجتماعی و طبیعی،باور به ناملایما
و اصلاح باورهای نادرست و کاهش توقعات و اولویت دادن به سلامتی و شادکامی نسبت به 

ارزش بودن نعمات دنیوی، مخصوصاً  سایر نعمات است. اما با توجه به متاع قلیل دنیا و کم
های الیس چندان مؤثر نیست. ولی انسان  ین راه حلنسبت به مصائب و مشکلات زندگانی، ا

با کمک ایمان به رحمت، رحیمیت و رحمانیت الهی، نگاه مثبت به ناملایمات زندگانی، 
اصلاح باورهای نادرست، کاهش توقعات از زندگانی دنیوی، اولویت دادن به حیات جاودان 

از عوامل پیشگیری و کاهش تواند  مندی از آرامش تکوینی الهی، بهتر می اخروی و بهره
 مند گردد. بار بهره فشارهای روانی زیان

                                              
؛ آرنولـد لازاروس  959ـ ـ17ص   ، مترجم فاطمه اردیبهشتی،چگونه استرس خود را مدیریت کنیمتری لوکر و الگا گرگسون، . 9

 .  974مترجم، مهرداد فیروز بخت، ص ،راه برای عاقل ماندن در دنیای دیوانه 959فکر سمی،  75و بعد از و کلیفورد لازاواس، 
 ؛ آرنولد لازاروس979-73ص  ، مترجم ابوذر اکرمی،بررسی جامع استرس؛ وینتای جوشی، 13-17همان، ص . 2

 .977، مترجم مهرداد فیروز بخت، ص راه برای عاقل ماندندر دنیای دیوانه 959فکر سمی،  75و بعد از و کلیفورد لازاروس، 
3  . Albert Ellis. 

  ؛ آلبـرت آلـیس،  253ـ ـ911، صهای درمانگری اضطراب و تنیدگی، )استرس( شیوهبزرگی و ناهید نوروزی،  مسعود جان .7
 .925، مترجم مهرداد فیروزبخت، صنامه  آلبرت الیس زندگی

ارم گـذ  نمی؛ آلبرت آلیس و آرتور لانگ، 37بخت، ص ، مترجم مهرداد فیروزپنج درس برای زندگی عاقلانهآلبرت آلیس، . 3
تـوان   خشم: چگونه با آن و بدون آن می؛ آلبرت الیس، 923-13پور،  ، مترجم حمید شمسیکسی دکمة اعصابم را فشار دهد

  .71، صکارل رانسوم راجرز؛ فاطمه هستی و نرگس طالقانی، 35ـ 73، مترجم علبرضا کار بخش، زندگی کرد
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 ،یاست. رحمت اله یبه رحمت اله مانیا ،یروان یفشارها نیدرمان ا یها از راه یکی
 :بر دو قسم یاست. البته رحمت اله یو اخرو یویهای دن همه نعمت کنندة خداوند عطا یعنی

دهنده نعمات  یخداوند، تنها روز یعنی یاله تیمیرح .هیو رحمت رحمان هیمیرحمت رح
 ها نعمت نیا و هاست انسان یپس از مرگ در زندگ یو زندگان ایدن رد داریثابت و پا یو رفاه یروان

 باشند داشته مانیپس از مرگ ا اتیح و یکه به خداوند، صفات اله ردیگ یتعلق م یفقط به کسان
های  همه نعمت عطاکنندهخداوند  یعنی نیز یاله تیرحمان 2و9کنند.عمل  یاله هایو به دستور

ها  های مؤمن و کافر مشمول این نعمت دنیوی است و همه موجودات، حیوانات، انسان
در رابطه با رحمت الهی و آرای آلبرت الیس، تحقیقات و تألیفات ارزشمندی  3شوند. می

ر ایمان به رحمت الهی ای در مورد چگونگی تأثی نگاشته شده است؛ اما تا کنون، کتاب یا مقاله
 بر درمان عوامل فکری فشارهای روانی نگاشته نشده است. روش این پژوهش، اسنادی ـ تحلیلی

 درمان درایمان به رحمت الهی  شناسی، چگونگی تأثیر است و بر اساس منابع معتبر تفسیری و روان
 .کند میتحلیل و اثبات ، بیانبار را از دیدگاه آلبرت الیس،  زیانفشارهای روانی عوامل فکری 

                                              
، ذیـل  التحقیق فی کلمات القـرآن الکـریم  م؛ حسن مصطفوی، ، ذیل واژه رحیالمفردات فی غریب القرآنراغب اصفهانی،  .9

 ، ذیل واژه رحیم.قاموس قرآناکبر قریشی،  واژه رحیم؛ سیدعلی
؛ «وكَاَنَ اللَّهُ علَیِماً حكَیِمًتا  ماَواَ ِ واَلأرضِْهوَُ الَّىيِ أنَزْلََ السَّكیِنةََ فيِ قلُوُبِ المْؤُمْنِیِنَ لیِزَْ اَ وُا إيِماَناً معََ إيِماَنهِمِْ ولَلَِّهِ جنُوُ ُ السَّ» 2.
 ها و زمتین از آن خداست،   ها  مؤمنان آرامش را فرو فرستا  تا ايمانى بر ايمان خو  بیفزايند و سپاهیان آسمان اوس، آن كس كه  ر  ل»

 (.71)فتح   «كار اس، و خدا همواره  انا  سنجیده
؛ «ابَايِعُونَكَ تَحْ،َ الشَّجَرَةِ فَعَلِمَ مَا فِي قُلُوبِهِمْ فَنَنْزَلَ السَّكِینَةَ عَلَیْهِمْ وَأَثَابَهُمْ فَتْحًا قَرِيبًت لَقَدْ رَضِيَ اللَّهُ عَنِ الْمُؤْمِنِینَ إِذْ يُ»
هايشتان بتو      كر نتد  از آنتان خشتنو  شتد و آنچته  ر  ل      به راستى خدا هنگامى كه مؤمنان زير آن  رخ، با تو بیعت، متى  »

 (.71)فتح   «امش فرو فرستا  و پیروز  نز يكى به آنها پا اش  ا بازشناخ، و بر آنان آر
 ؛«ينَ كَفَرُوا وَذَلِكَ جَتزَاءُ الْكَتافِرِينَ  ثُمَّ أَنْزَلَ اللَّهُ سَكِینَتَهُ عَلَى رَسُولِهِ وَعَلَى الْمُؤْمِنِینَ وَأَنْزَلَ جُنُو ًا لَمْ تَرَوْهَا وَعَىَّبَ الَّىِ»
 يديد و كسانى را كه  ا بر فرستا ه خو  و بر مؤمنان فرو  آور  و سپاهیانى فرو فرستا  كه آنها را نمىگاه خدا آرامش خو  ر آن»

 (.22)توبه   «كفر ورزيدند  عىاب كر  و سزا  كافران همین بو 
ماَ فيِ الغْاَرِ إذِْ يقَوُلُ لصِاَحبِهِِ لا تحَزْنَْ إنَِّ اللَّتهَ معَنََتا فَتننَزْلََ اللَّتهُ     إلِا تنَصْرُوُهُ فقَدَْ نصَرََهُ اللَّهُ إذِْ أخَرْجَهَُ الَّىيِنَ كفَرَوُا ثاَنيَِ اثنْیَنِْ إذِْ هُ»

 اگر او )پیـامبر( »؛ «كِیمٌهِيَ الْعُلْیَا واَللَّهُ عَزيِزٌ حَسَكِینَتَهُ عَلَیْهِ وَأيََّدَهُ بِجُنُو ٍ لمَْ تَرَوْهَا وَجَعلََ كَلِمَةَ الَّىيِنَ كَفَرُوا السُّفْلَى وَكَلِمَةُ اللَّهِ 
 را یارى نکنید، قطعاً خدا او را یارى کرد: هنگامى که کسانى که کفر ورزیدند، او را ]از مکهّ[ بیرون کردند و او نفر دوم

. پس خدا آرامـش  "اندوه مدار که خدا با ماست"گفت:  گاه که در غار ]ثوَر[ بودند، وقتى به همراه خود مى از دو تن بود، آن
تـر   دیدید، تأیید کرد و کلمه کسانى را که کفـر ورزیدنـد، پسـت    را بر او فرو فرستاد و او را با سپاهیانى که آنها را نمىخود 

 (.75)توبه، « ناپذیر حکیم است گردانید و کلمه خداست که برتر است و خدا شکست
 . 91ـ 91، ص 9، جتفسیر المیزانسیدمحمدحسین طباطبایی،  .3
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  عوامل فشارهاي رواني

 اند از: ترین عوامل فشارهای روانی عبارت مهم

 های مزمن و طولانی، خوابی اختلالات ژنتیک روانی و مغزی، کممانند  ؛عوامل جسمانی .9
 ها مغزی، آسیب های شدید خستگی، فشار کاری بیش از حد توان و تغذیه نامناسب

کسیژن، آلودگی هوا، گرسنگی، سرما و گرمای شدید و استنشاق و جراحات مغزی، کمبود ا
 زننده به مغز و اعصاب؛ گازهای سمی آسیب

حیوانات و موجودات  ثلروزگار مو طبیعی حوادث جبری عوامل محیطی؛ مانند خطرها و  .2
، بیکاری، ورشکستگی، بازنشستگی، طلاق، اختلافات خانوادگی، خشکسالی ،زلزلهموذی، 
 ها، بیماری و مرگ عزیزان، از دست دادن موقعیت شغلی و ظلم ظالمین؛ ماریمالی، بی ضرر

 عوامل فکری؛ مانند باورهای نادرست و غیر واقعی درمورد عوامل آرامش، شادی، سلامتی و آسایش، .3
 های و توقعات زیاد و نادرست دنیوی از خود، مردم، اوضاع اجتماعی و طبیعت.  و دلبستگی

  9و اختلالات روانی، عوامل فکری و شناختی است. ترین عامل فشارها مهم

 عوامل فکري فشارهاي رواني
 ند از:ا عبارت یروان یفشارها یترین عوامل فکر مهم س،یآلبرت ال دگاهیاز د
 هستند، مهم افرادی که برایم طرف از و باید در همه اموری که برایم مهم است، موفق شوم من» .9

 و به منافع دنیوی خود نرسم باشم نداشته خوبی ملکردع من اگر تأیید قرار گیرم. مورد
 اهمیت بی و ارزش خورده، بی شکست فردی و نتوانم ضررهای دنیوی را از خود دور کنم،

 فکرانه، کوته و متعصبانه تقاضاهای و ها خواسته این«. خورد شکست می مرتب هستم که
 روابط، از اجتناب ی،بیزار خود از نگرانی، اضطراب، افسردگی، احساس موجب اغلب
 است؛ و اقدامات خطرناک و افکار

 آمیز محبت دوستانه، کاملاً مرا یاری کنند و رفتاری باید ارتباط هستند، در من با که افرادی» .2
 «.شوند تنبیه باید و نیستند های خوبی صورت، آنها آدم این غیر در باشند؛ داشته منصفانه و
 اضطراب، خشم، احساس ست و غیر واقعی، موجبها و انتظارات زیاد، نادر توقع این
 است؛ دیگران با جنگ حتی و دشمنی نزاع، جویی، انتقام

                                              
؛ آرنولد لازاروس 997، 47، 71ص  الدین حسینی، نیا و شمس ، مترجم الهام آرامهای زندگی مهارت، آرنولد لازاروس. 9

 بزرگی ؛ مسعود جان973، صراه برای عاقل ماندن در دنیای دیوانه 959فکر سمی،  75و بعد از و کلیفور لازاروس، 
 سیین شاره و اسحاق رحیمیان بوگو،؛ ح293های درمانگرای اضطراب و تنیدگی )استرس(، ص و ناهید نوری، شیوه

 .49ـ45، صکارل رانسوم را جرز؛ فاطمه همتی و نرگس طالقانی، 943، صروان درمانی چند وجهی لازاروس



 229   یر رحمت الهی در کاهش فشارهای روانی مطرح شده از سوی الیستاث 

 سرعت به  باید و با اهداف و منافع من هماهنگ باشد کاملاً اوضاع اجتماعی و طبیعت باید» .3
 اهداف و منافعی که برایم مهم است، به رسیدن در مرا زیادی، سختی و زحمت هیچ بدون و

 نباشد و من شکست بخورم، چنین اوضاع اگر کند. ناراضی و ناراحت مرا نباید کند و کمک
 کشیدن سختی ارزش کنم و این زندگی، تحمل را آن توانم نمی و است وحشتناک بسیار
یأس  احساس موجب اغلب غیر منطقی و نامعقول اعتقادات این«. ندارد را زیاد تلاش یا

 موجب ناراحتی، ، کامی و شکست توان اندکی دارندنا تحمل در که کسانی است و برای
 طفره تنبلی، تعلل، باورها، موجب ایجاد این است. افسردگی روانی، عصبانیت و آشفتگی
  9شود. می اعتیاد و کردن توجیه خطا، پذیرش عدم و انکار کارها، انداختن تعویق و به رفتن

 رسیم:  کتر الیس، به این نتایج میگانه فشارهای روانی د     با تأمل در عوامل فکری سه
علت پیدایش عوامل فکری فشارهای روانی، عدم شناخت صحیح از عوامل  ترین مهم .9

بار در انسان  بار و غیر زیان واقعی آرامش، شادی، سلامتی و عوامل فشارهای روانی زیان
 گردد؛  خواهی دنیوی می است. این امر موجب دلبستگی شدید و زیاده

ت پیدایش عامل دوم و سوم عوامل فکری فشارهای روانی، به همان عامل اول عل ترین مهم .2
های زیاد و نادرست دنیوی از خود، مردم و اوضاع  گردد؛ یعنی اگر انسان توقع باز می

ها، ضررها و ناملایمات دنیوی انسانی یا طبیعی،  اجتماعی و طبیعت نداشته باشد، شکست
های دیگر یا اوضاع  شدید یا مزمن او از خود یا انسانتواند موجب ترس، خشم و اندوه  نمی

 اجتماعی و یا حوادث طبیعی گردد؛ 
 نداشتن باور صحیح درمورد تقصیرها و قصورهای خود و عدم شناخت صحیح و واقعی .3

 از انواع مختلف مردم و توقع نادرست یاری از آنها، موجب تشدید عامل دوم فشارها روانی است.
گر و شررسان  نشناس، سوف استفاده خیر، قدر ریص، حسود، بخیل، بیبسیاری از مردم، ح

هستند و توقع غیر واقعی و نادرست از مردم برای تأیید، موافقت و یاری کردن در کاری که 
برای ما مهم است، نادرست و غیر واقعی است. این باور و توقع نادرست، موجب تشدید 

  به مردم است؛ نسبت روانی دوم فشارهای ود، و عاملاول فشارهای روانی نسبت به خبیشتر عامل 
                                              

؛ 77ـ73نژاد، ص  ، مترجم مهرویه هاشمیاضطراب خود را کنترل کنید قبل ازاینکه شما را کنترل کند. آلبرت الیس، 9
؛ 994ـ13پور، ص  ، مترجم حمید شمسیهای اعصابم را فشار دهد گذارم کسی دکمه نمیآلبرت الیس و آرتور لانگ، 

 ؛ آلبرت الیس و رابرد هاپر،75ـ37، مترجم مهرداد فیروزبخت، ص پنج درس برای زندگی عاقلانهآلبرت الیس، 
، تر ماندناحساس بهتر و بهتر شدن و به؛ آلبرت الیس، 913شهری، ص ، مترجم نوشین ریچگونه منطقی زندگی کنیم
 ؛973الدین حسینی، ص نیا و شمس ، مترجم الهام آرامهای زندگی مهارت؛ آرنواد لازاروس، 927مترجم مهرداد فیروزبخت، ص

 ؛75ـ31، ص با آلبرت الیس مشاوره کنیدآلبرت الیس، 
Albert Ellis, how to control your anxiety before it controls you, p 49; Albert Ellis & 

Arthur Lange, Anger how to live with and without it, p 50-62. 
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شناخت و باور صحیح درباره حوادث غیر منتظره طبیعی و اجتماعی و توقع نادرست  عدم .7
 های انسان، از عوامل مؤثر در تشدید عامل سوم فشارهای روانی، نسبت به هماهنگ بودن با خواسته

 .نسبت به اوضاع اجتماعی و حوادث طبیعت است

 حمت الهي بر درمان عوامل فکري فشارهاي روانير تأثير ايمان بهنگي چگو
های دنیوی،  توان گفت که نعمت با توجه به تفسیر رحمت، رحیمیت و رحمانیت الهی می

کاران،  ها نیستد؛ زیرا معاندان و مخالفان خداوند، ظالمان، معصیت ترین و والاترین نعمت مهم
 اه الهی، ضالین و مستضعفان فکری و دینی هم، مانند حیوانات،ملعونان، مغضوبین و مرعوبین درگ

 ها، تأثیری اساسی و مهم بر آرامش شوند و این نعمت مند می های دنیوی الهی بهره از این نعمت
 شوند و با میزان، شدت بار را موجب نمی انسان ندارند و کاهش فشارهای روانی زیان
داری  معنا ذات روحی و روانی پایدار، هیچ رابطة و ضعف فشارهای روانی، آرامش، شادی و ل

 وَ مَنْ أَعْرَضَ عَنْ ذِكْرِي فَإِنَّ لَهُ مَعِیشَة ضَنْكًا»و آنهایی که از مصادیق آیه شریفه  9ندارد.
 شوند؛ های دنیوی رحمانیه الهی برخوردار می هستند، از نعمت 2«وَ نَحْشُرُهُ يَوْ َ الْقِیَامَة أعَْمَى

                                              
 ؛«الظَّالِمِینَ مَثْوَ  وَبِئْسَ النَّارُ وَمَنْوَاهُمُ سُلْطَانًا بِهِ يُنَزِّلْ لَمْ مَا بِاللَّهِ أَشْرَكُوا بِمَا الرُّعْبَ كَفَرُوا الَّىِينَ قُلُوبِ فِي سنَلُْقيِ». 9
 بر که اند گردانیده شریک خدا با را چیزى زیرا ؛افکند خواهیم بیم ،اند ورزیده کفر که کسانى هاى دل در زودى به»
 (؛939)آل عمران، « است بد چه ستمگران جایگاه و است آتش جایگاهشان و است نکرده نازل دلیلى[ خدا] ،آن[ حقانیت]
 ؛«بنَاَنٍ كلَُّ منِهْمُْ واَضرْبِوُا الأعنْاَقِ فوَقَْ فاَضرْبِوُا الرُّعبَْ كفَرَوُا الَّىيِنَ قلُوُبِ فيِ سنَلُقْيِ آمنَوُا الَّىيِنَ فثَبَتِّوُا معَكَمُْ أنَيِّ المْلَائكِةَِ إلِىَ ربَُّكَ يوُحيِ إذِْ»
 بدارید قدم ثابت ،اند آورده ایمان که را کسانى پس .هستم شما با من که کرد مى وحى فرشتگان به پروردگارت که هنگامى»
 (؛92)انفال، « کنید قلم را سرانگشتانشان همه و بزنید را ها گردن فراز پس .افکند خواهم  وحشت کافران دل در زودى به
 اهل از کسانى و» ؛«فَريِقاً وتَنَسِْروُنَ تقَْتلُوُنَ فَريِقًا الرُّعبَْ قلُوُبهِمُِ فيِ وَقىَفََ صیَاَصیِهمِْ منِْ الكْتَِابِ أَهلِْ منِْ ظاَهرَُوهمُْ الَّىيِنَ وأَنَزْلََ»

 کشتید مى را گروهى ؛افکند هراس هایشان دل در و آورد زیر به دژهایشان از بودند کرده پشتى هم[ مشرکان] با که را کتاب
 (؛27)احزاب، « کردید مى اسیر را گروهى و
 اللَّهِ منَِ حصُوُنُهمُْ ماَنعِتَُهمُْ أَنَّهمُْ وَظنَُّوا يَخرْجُوُا أنَْ ظنَنَْتمُْ ماَ الْحشَرِْ لأوَّلِ  يِاَرهِمِْ منِْ الكْتَِابِ أَهلِْ منِْ كفَرَُوا الَّىيِنَ أخَرْجََ الَّىيِ هوَُ»

 ؛«الأبصْاَرِ أوُليِ ياَ برُِوافَاعتَْ المْؤُمْنِِینَ وَأيَدْيِ بنِيَدْيِهمِْ بیُُوتَهمُْ يخُرْبِوُنَ الرُّعبَْ قلُوُبهِمُِ فيِ وقَىَفََ يَحتْسَبُِوا لمَْ حیَثُْ منِْ اللَّهُ فنَتَاَهمُُ
 کردید نمى گمان .کرد بیرون[ مدینه از] اخراج نخستین در ،ورزیدند کفر که را کسانى کتاب اهل میان از که کسى اوست»
 تصور که آنجایى از خدا[ لى]و ،بود خواهد آنها مانع خدا برابر در دژهایشان که داشتند گمان خودشان و روند بیرون که
 خراب را خود هاى خانه ،مؤمنان دست و خود  دست به خود[ که طورى به] ،افکند بیم هایشان دل در و درآمد آنان بر دکردن نمى
 .(2)حشر، « گیرید عبرت وران دیده اى پس .کردند مى

اموال و فرزندانشان » ؛«حیَاَه الدُّنْیاَ وتََزهْقََ أنَْفسُُهمُْ وَهمُْ كاَفرِوُنَفلَا تُعجِْبكَْ أمَوْاَلُهمُْ ولَا أوَْلا ُهمُْ إنَِّماَ يُريِدُ اللَّهُ لِیعُىَِّبهَمُْ بهِاَ فيِ الْ»

  .(33)توبه، « جانشان در حال کفر بیرون رود عذاب کند وآنها  خواهد آنان را در این زندگی دنیا به وسیله میخدا  شگفت نیاورد.تو را به 
 محشـور  نابینا را او رستاخیز روز و داشت خواهد[ سختى و] تنگ دگىزن حقیقت در ،بگرداند دل من یاد از کس هر و. »2
 .(927)طه، « کنیم مى
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 فرماید:  حکیم در قرآن کریم می لذا خداوند
 9؛«برخوردارى )از این( دنیا اندک است»؛ «متَاعُ الدنُّیْا قلَیِلٌ»
  2؛«و زندگانى دنیا جز کالاى فریبنده نیست»؛ «ِوَ ماَ الحْیَاَة الدُّنیْاَ إلِا متَاَعُ الغُْروُر»
متاع زندگى دنیا در برابر آخرت »؛ «فمَاَ متَاَعُ الحْیَاَه الدُّنیْاَ فيِ الآخِرهَ إلِا قلَیِل»

  3؛«جز اندکى نیست
  7«.هایتان باشد تا وسیله[ استفاده براى شما و دام»]؛ «متَاَعاً لكَُمْ ولَأنعْاَمكِمُْ»

 فرماید:  و سعادت اخروی می اما قرآن در رابطه با ایمان، اطاعت از خداوند، رضوان الهی
 3؛«یاد خدا بالاتر است و قطعاً»؛ «ولَىَكِرُْ اللَّهِ أكَبْرَُ»
 7؛«تر است و خشنودى خدا بزرگ» ؛«وَرضِْواَنٌ منَِ اللَّهِ أكَبْرَُ»
  4؛«با آنکه ]جهان[ آخرت نیکوتر و پایدارتر است» ؛«واَلآخرِةَ خیَرٌْ وأَبَْقىَ»

های  ها و ناملایمات دنیوی به این دلیل است که بیشترین تأثیر نعمت اهمیت بودن نعمت کم
 رحمت رحمانیة خداوند در زندگانی انسان، فراهم کردن یک جسم سالم، قوی دنیوی و

که طور شود؛ همان مدت می وانی کوتاهو راحت است و گاهی هم موجب شادی روحی و ر
 ؛«فَلیْضَحْكَوُا قَلیِلا ولَیْبَكْوُا کثَیِراً جزَاَءً بمِاَ کاَنوُا یكَسْبِوُنَ»فرماید:  سوره توبه می 12خداوند در آیه 

مندی  بنابراین بهره«. آوردند بسیار بگریند از این پس کم بخندند و به جزاى آنچه به دست مى»
  های دنیوی مازاد بر کفاف، تأثیری در آرامش و کاهش فشارهای روحی و روانی ندارد. از نعمت

 اه است.البته این آثار مثبت قلیل نیز با مشکلات، مصایب و بلایای دنیوی انسانی یا طبیعی همر
 فرماید:  خداوند در قرآن می
 1؛«ایم راستى که انسان را در رنج آفریده به»؛ «لقَدَْ خلَقَنْاَ الإنسْاَنَ فيِ كبَدٍَ»
 ؛ اى انسان، حقا که تو«يَا أَيُّهَا الإنْسَانُ إِنَّكَ كَا ِحٌ إِلَى رَبِّكَ كَدْحًا فَمُلاقِیهِ»

  1؛«خواهى کرد ملاقات او راسختى در تلاشى و  به سوى پروردگار خود به
                                              

 .44. نساف، 9
 . 25. حدید، 2
 .31توبه،  3.
 .33. نازعات، 7
 .73. عنکبوت، 3
 .42. توبه، 7
 .94. اعلی، 4
 .7. بلد، 1
 .7. انشقاق، 1
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ّبَهُمْ بِهَا فِي الْحَیَاة الدُّنْیَا»  لا ُتعْجِبْكَ أَمْوَالُهُمْ وَلا أَوْلا ُهُمْ إِنَّمَا يُرِيدُ اللَّهُ لِیُعَىِ
 اموال و فرزندانشان تو را به شگفت نیاورد.»؛ «وَتَزْهَقَ أَنْفُسُهُمْ وَهُمْ كَافِرُونَ

 در زندگی دنیا به وسیله اینها عذابشان کندخواهد  جز این نیست که می
  9«.و جانشان در حال کفر بیرون رود

بنابراین خداوند رحمان، بر اساس حکمت و اراده خود، در همین عمر کوتاه دنیوی نیز 
های الهی در دنیا و آخرت  ها و مجازات های خود را به کسی که به خداوند و پاداش نعمت

کند و هم برای منکرین، معاندین، مخالفین  داوند است، عنایت میایمان دارد و بنده مطیع خ
 و حیوانات ین و ضالین و مرعوبین درگاه الهیخداوند، ملعونین از رحمت الهی، مغضوب

 دهد. و سایر موجودات عالم هستی، طبق حکمت خویش، روزی می
 که خداوند حکیم،طور  های دنیوی نیست؛ همان مندی از این نعمت هدف از خلقت انسان، بهره

 و جن و انس را نیافریدم جز براى آنکه»؛ «ومَاَ خلَقَتُْ الجْنَِّ واَلإنسَْ إلِا لیِعَ بدُوُنِ»در آیه شریفه 
 کند هدف از خلقت انسان و دنیا را هدایت انسان و رستگاری اخروی او بیان می 2،«مرا بپرستند
 3؛«دنیا مزرعه آخرت است» ؛«نیْاَ مزَْرعَةَُ الَآْخرَِةالَدُّ»فرمایند:  نیز در این باره می و پیامبر اکرم

 ؛«ماَ خلُقِتْمُْ للِفْنَاَءِ بلَْ خلُقِتْمُْ للِبْقَاَءِ وإَنَِّماَ تنُقْلَوُنَ منِْ  اَرٍ إلِىَ  اَرٍ»فرمایند:  و امیر مؤمنان در نهج البلاغه می
 شوید و غیر از آن نیست که برده میاید  بلکه براى دوام خلق شده ؛اید شما براى فنا خلق نشده»

  7؛«دیگر ةبه خان یا از خانه
های آن، به تقویت  یابیم که این دنیا و نعمت بنابراین با توجه به آیات و روایات مزبور، در می

 ایمان، تهذیب نفس، اصلاح اعتقادات و اخلاق، سعی و تلاش در راه اطاعت خداوند، انجام دادن
 کند. های رحمت رحیمیه الهی در دنیا و آخرت کمک می مندی از نعمت اعمال صالح برای بهره

 ت،نعماین  3ترین نعمت رفاهی در زندگانی دنیوی، سلامتی، آرامش و شادی است. مهم
 های نعمتغایت تأثیر زیرا است؛  دنیویرحمانی  رفاهی های نعمتدیگر  بسیار برتر از
 رحیمی های اما نعمتاست؛ کافر و  منؤهای م راحتی جسمی انسان، رحمانی رفاهی دنیوی

 ایمان به رحمانیت و رحیمیت الهی .شود منین مربوط میؤمو روانی خداوند به حالات روحی 
شود.  میدر دنیا و آخرت  و اطاعت از خداوند حکیم، موجب آرامش و نشاط حداکثری

                                              
 .33. توبه، 9
 .37. ذاریات،  2
 .11، صاد القلوبارشمحمد دیلمی،  بن . حسن3
 .4173، شماره 239، ص7، جینابیع الحکمهیزدی،  .عباس اسماعیل7
بزرگـی و ناهیـد نـوری،     ؛ مسـعود جـان  227، مترجم مهرداد فیروزبخت، صزندگی عاقلانه. آلبرت الیس و رابرت هارپر، 3

 .321، 293، صهای درمانگری اضطراب و تنیگی )استرس( شیوه
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ر راه خدا، طور که در جنگ بدر خداوند، در دشوارترین اوضاع رفاهی، یعنی جهاد د همان
آرامش را بر مؤمنین، آن هم با امکانات کم در مقابل دشمنان الهی با امکانات زیاد، نازل کرد 

مثبت حالات مندی از نعمت رحیمیه الهی،  بهره 9و ترس و هراس را بر معاندین نازل فرمود.
                                              

 قُلوُبُکُم  بهِِ وَلتِطَمْئَنَِّ بشُْرىَ إلِا اللَّهُ جعََلهَُ ومَاَ * مُردِْفیِنَ المَْلائکِةَِ منَِ بِألَفٍْ ممُدُِّکمُ  أنَِّی لَکمُ  فاَس تَجاَبَ بمکمُ رَ تَس تغَیِثوُنَ إذِْ. »9
 بهِِ لیِطُهَرَِّکمُ  مَافً السممَافِ منَِ علَیَ کمُ  وَینُزَلُِّ منِهُْ أمَنَةًَ اسَالنُّعَ یغَُشیِّکمُُ إذِْ * حکَیِمٌ عزَیِزٌ اللَّهَ إنَِّ اللَّهِ عنِدِْ منِْ إلِا النَّص رُ ومَاَ

 لَّذیِنَا فثَبَتُِّوا معَکَمُ  أنَیِّ المْلَائِکةَِ إلَِى ربَُّکَ یُوحیِ إِذْ * الأقدْاَمَ بهِِ وَیثُبَتَِّ قلُُوبکُِم  علَىَ ولَیَِربْطَِ الشَّی طاَنِ رجِ زَ عنَکُْم  ویَذُهْبَِ
 وَرسَوُلهَُ اللَّهَ شَاقُّوا بأَِنَّهُم  ذَلکَِ * بنَاَنٍ کلَُّ منِهْمُ  واَضْربُِوا الأع ناَقِ فوَ قَ فاَضْربُِوا الرُّع بَ کفََروُا الَّذیِنَ قلُوُبِ فیِ سأَلُْقیِ آمنَُوا
 ،طلبیدید ]به یاد آورید[ زمانى را که پروردگار خود را به فریاد مى»؛ «الْعِقَاب شدَِیدُ اللَّهَ فَإِنَّ وَرَسُولهَُ اللَّهَ یُشَاققِِ ومََنْ

و این ]وعده[ را خداوند جز نویدى  *پس دعاى شما را اجابت کرد که من شما را با هزار فرشته پیاپى یارى خواهم کرد 
ناپذیر ]و[  که خدا شکست یستهاى شما بدان اطمینان یابد و پیروزى جز از نزد خدا ن ]براى شما[ قرار نداد و تا آنکه دل

بر شما مسلط ساخت  ،بخشى که از جانب او بود آرامش ]به یاد آورید[ هنگامى را که ]خدا[ خواب سبک *حکیم است 
هایتان را محکم  و از آسمان بارانى بر شما فرو ریزانید تا شما را با آن پاک گرداند و وسوسه شیطان را از شما بزداید و دل

کرد که من با شما هستم پس  هنگامى که پروردگارت به فرشتگان وحى مى *یتان را بدان استوار دارد ها سازد و گام
 ها را بزنید پس فراز گردن .خواهم افکند وحشت زودى در دل کافران به .قدم بدارید ثابت ،اند آوردهکسانى را که ایمان 

 که آنان با خدا و پیامبر او به مخالفت برخاستند و هر کس سبب است این ]کیفر[ بدان *همه سرانگشتانشان را قلم کنید و 
 (؛93ـ  1)انفال، «. کیفر است خدا سخت قطعاً ،با خدا و پیامبر او به مخالفت برخیزد

 ومََا بِاللَّهِ آمنَتْمُ  کنُتُْم  إِنْ السمبیِلِ واَب نِ مسََاکیِنِواَلْ واَلیْتََامىَ الْقرُبَْى وَلذِِی ولَِلرَّسُولِ خُمسُهَُ للَِّهِ فأَنََّ شَی فٍ مِنْ غنَِم تُم  أنََّماَ واَع لمَُوا»
 الْقصُ وَى باِلعْدُ وةَِ وهَمُ  الدُّنیْاَ باِلعْدُ وةَِ أَنتْمُ  إذِْ * قدَیِرٌ شَی فٍ کلُِّ علَىَ واَللَّهُ الجْمَ عاَنِ التْقَىَ یوَ مَ الْفرُقَْانِ یوَ مَ عبَ دنِاَ علَىَ أنَزَْلنْاَ

 مَنْ وَیحَ یاَ بیَنِّةٍَ عنَْ هَلکََ منَْ لیِهَ لکَِ مَفعْوُلا کاَنَ أمَ راً اللَّهُ لیِقَضْیَِ ولَکَنِْ المْیِعَادِ فیِ لاختْلََفتُْم  تَواَعدَ تمُ  ولََو  منِْکمُ  أسَ فلََ واَلرَّکبُْ
 اللَّهَ ولَکَنَِّ الأم رِ فیِ ولَتَنَاَزَع تمُ  لفََشلِتْمُ  کثَیِراً أَراَکهَمُ  ولَوَ  قَلیِلا منََامکَِ فیِ اللَّهُ همُُیُریِکَ إذِْ * عَلیِمٌ لسََمیِعٌ اللَّهَ وإَنَِّ بیَنِّةٍَ عنَْ حیَم
 مفَعُْولا کاَنَ أمَ راً اللَّهُ لیِقَضْیَِ أَع ینُهِمِ  فیِ ویَقَُللِّکُمُ  قَلیِلا أَع ینُکِمُ  فیِ التَْقیَ تمُ  إذِِ یرُیِکُموُهمُ  وإَذِْ * الصُّدوُرِ بذِاَتِ علَیِمٌ إنَِّهُ سلََّمَ
یک پنجم آن براى خدا و پیامبر و براى خویشاوندان  ،و بدانید که هر چیزى را به غنیمت گرفتید»؛ «الأموُرُ ترُجْعَُ اللَّهِ وإَلِىَ
 روزى ،در روز جدایى ]حق از باطل[ اگر به خدا و آنچه بر بنده خود ،ماندگان است او[ و یتیمان و بینوایان و در راه]

گاه که شما بر دامنه  آن* اید و خدا بر هر چیزى تواناست  ایمان آورده ،رو شدند نازل کردیم هکه آن دو گروه با هم روب
 دیگرتر از شما ]موضع گرفته[ بودند و اگر با یک تر ]کوه[ بودید و آنان در دامنه دورتر ]کوه [ و سواران ]دشمن[ پایین نزدیک

 ،شدنى بود ولى ]چنین شد[ تا خداوند کارى را که انجام ؛کردید گاه خود اختلاف مى در وعده قطعاً ،وعده گذارده بودید
با دلیلى واضح  ،با دلیلى روشن هلاک گردد و کسى که ]باید[ زنده شود ،به انجام رساند ]و[ تا کسى که ]باید[ هلاک شود

 را در خوابت (سپاه دشمن) گاه را که خداوند آنان ]اى پیامبر یاد کن[ آن* نواى داناست ش زنده بماند و خداست که در حقیقت
در کار ]جهاد[ منازعه  شدید و حتماً سست مى قطعاً ،داد به تو اندک نشان داد و اگر ایشان را به تو بسیار نشان مى

 ،گاه که چون با هم برخورد کردید و آن* ت ها داناس ولى خدا شما را به سلامت داشت چرا که او به راز دل .کردید مى
آنان را در دیدگان شما اندک جلوه داد و شما را ]نیز[ در دیدگان آنان کم نمودار ساخت تا خداوند کارى را که 

 (77ـ  79)انفال، «شود تحقق بخشد و کارها به سوى خدا بازگردانده مى ،شدنى بود انجام
 یشََافُ منَْ بنِصَ رهِِ یؤُیَدُِّ واَللَّهُ العْیَ نِ رأَیَْ مثِْلیَ هِم  یرَوَ نهَمُ  کاَفرِةٌَ وأَخُرْىَ اللَّهِ سبَیِلِ فیِ تُقاَتلُِ فئِةٌَ التْقَتَاَ ی نِفئِتََ فیِ آیةٌَ لَکمُ  کاَنَ قدَ »
 راه در گروهى بود[ عبرتى درس و] اى نشانه شما براى گروه دو میان برخورد در قطعاً»؛ «الأب صاَرِ لأولیِ لعَبِ رةًَ ذَلکَِ فیِ إنَِّ
 ،بخواهد را که هر خدا و دیدند مى خود برابر دو ،چشم به را (مؤمنان) آنان که بودند کافر[ گروه] دیگر و جنگیدند مى خدا
 ( 93عمران،  )آل«. است عبرتى بینش صاحبان بعد براى[ ماجرا] این در یقیناً کند مى ییدأت خود یارى به
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ت، مانند لذت مناجا و لذات معنوی، نشاط، شادی درونی، مانند آرامش، رضایتمندی انیرو
 های الهی در دنیا و ترس از مرگ آوری توشه برای آخرت و رهایی از عذاب اطاعت خداوند، جمع

های روانی نیز ایمان  مندی از این نعمت ترین عامل بهره آورد. مهم را برای انسان به ارمغان می
  9مندی از رحمت رحیمیه الهی است. خداوند، اطاعت از او و بهره

 آوریم: ر، نتایج ذیل را به دست میبا توجه به مطالب مزبو
 اولین عامل فکری فشارهای روانی، باورها و توقعات نادرست درباره عوامل آرامش و شادی .9

های رفاهی دنیوی موجب سلامتی،  مندی هرچه بیشتر از نعمت است؛ مانند این باور که بهره
 اور نادرست و غیر واقعی،گردد. و این ب آرامش و شادی روانی بیشتر و کاهش فشارهای روانی می

. به علت عدم شناخت صحیح عوامل واقعی آرامش، شادی و فشارهای روانی انسان است
های دنیوی و توقعات نادرستی مانند  و این باورها و توقعات نادرست، تشدید دلبستگی

طلبی در امور دنیوی از قبیل ثروت، ریاست، قدرت، دوستان، محبوبیت  خواهی و برتری زیاده
 های دنیوی مازاد بر نیاز برای تأمین سلامتی را در پی دارد. و شهرت، مخصوصاً در نعمت

  گردد. روانی نوع اول، دوم و سوم می این توقعات بسیار دنیوی، موجب افزایش عوامل فشارهای
 ها اعم از کسانی که آرامش انسان  های دنیوی است و همه رحمانیت الهی، شامل همه نعمت

 بار دچارند، از آن بهره بار یا غیر زیان نی دارند و آنهایی که به فشارهای روانی زیانو شادی روا
مندند، فشارهای روانی  های دنیوی بیشتری هم بهره برند. حتی برخی از کسانی که از نعمت می

 برند، آرامش و نشاط بیشتر، می  های دنیوی کمتری بهره و بعضی هم که از نعمت 2بیشتری دارند،
)نزول آرامش بر مؤمنین با امکانات  3شارهای روانی کمتری دارند. مانند اصحاب صفه.و ف

نظامی کم، و نزول رعب بر کافرین با امکانات نظامی بسیار در جنگ بدر(. این امر بیانگر 
مندی از آرامش و کاهش فشارهای روانی است؛ و تأثیر  اهمیت و تأثیر کم امور دنیوی در بهره

  نماید. ی را از جهت تأثیر بر آرامش و کاهش فشارهای روانی، قلیل و ناچیز میهای دنیو نعمت
                                                                                                               

 آلافٍ بثِلَاثَـةِ  ربَُّکُـم   یمُِـدمکمُ   أنَْ یکَفْیِکَمُ  ألَنَْ للِمْؤُمْنِیِنَ تقَوُلُ إذِْ * تشَکْرُوُنَ لعَلََّکمُ  اللَّهَ فاَتَّقوُا أذَلَِّةٌ وأَنَتْمُ  ببِدَ رٍ اللَّهُ کمُُنصَرََ ولَقَدَ »
؛ «مسَُـومِّیِنَ  المْلَائکَِـةِ  مِـنَ  آلافٍ بخِمَ سةَِ ربَُّکمُ  یمُ ددِ کمُ  هذَاَ فوَ رهِمِ  منِْ وکمُ ویَأَتُْ وتَتََّقوُا تصَ برِوُا إنِْ بلَىَ * منُزْلَیِنَ المْلَائکِةَِ منَِ
* باشد که سپاسگزارى نماییـد   ،از خدا پروا کنید ،پس .یارى کرد ،با آنکه ناتوان بودید ،خدا شما را در ]جنگ[ بدر و یقیناً»
 *ا بس نیست که پروردگارتان شما را با سه هزار فرشـته فرودآمـده یـارى کنـد     گفتى آیا شما ر گاه که به مؤمنان مى آن

گاه پروردگارتان شـما را بـا پـنج     همان ،آرى اگر صبر کنید و پرهیزگارى نمایید و با همین جوش ]و خروش[ بر شما بتازند
 (923ـ 923عمران،  . )آلهزار فرشته نشاندار یارى خواهد کرد

 .27توبه،  ؛75و 27، 91، 7. فتح، 9
 .33.توبه، 2
 پروردگـارت  کتـاب  از را آنچه و»؛ «مُلْتَحدَاً  ُونِهِ مِنْ تَجدَِ لَنْ وَ لِكَلِماتِهِ مُبدَِّلَ لا رَبِّكَ كِتابِ مِنْ إِلَیْكَ أُوحِيَ ما اتُلُْ وَ». 3
 (24)کهف،  «.یابینمی او جز پناهگاهی هرگز و سازدنمی دگرگون را او سخنان چیز هیچ کن. تلاوت شده، وحی تو به
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های دنیا باور دارد، هرگز به حرص شدید،  ارزش بودن نعمت تأثیر و کم کسی که به کم
های دنیوی ـ بیش از نیاز  های دنیوی مخصوصاً در مورد نعمت خواهی  دلبستگی شدید و زیاده

های  تی ـ مبتلا نخواهد شد و از نداشتن یا کم داشتن نعمتضروری برای آسایش و سلام
 دنیوی، مخصوصاً در مقایسه با دیگران، فشارهای روانی شدید یا مزمن به خود وارد نخواهد کرد

 های های بسیار دنیوی مازاد بر نیاز و کفاف دنیوی یا به دلیل مبتلا شدن به سختی و به دلیل این توقع
 بار مانند ترس، اندوه و خشم شدید یا مزمن، به خود وارد ی روانی زیانگذر دنیوی، فشارها زود

 ها به سلامت روانی و جسمانی او آسیب خواهد کرد ها و اندوه نخواهد کرد؛ زیرا این ترس
ها یا کمبودهای دنیوی، مخصوصاً کمبودهای  زا، بیشتر از سختی و این فشارهای روانی بیماری
ارف، به زندگی دنیوی او آسیب خواهد رساند؛ چرا که نعمت مازاد بر نیاز ضروری و متع

 ترین نعمت دنیوی است؛ سلامتی، مهم
و سومین عامل فکری فشارهای روانی، باورها نادرست درباره مردم، اوضاع  دومین .2

اجتماعی و طبیعت، و توقعات نابحا از آنهاست. این عامل فکریِ فشارهای روانی، در عدم 
آموزد  رحمانیت الهی ریشه دارد. صفت رحمانیت الهی به انسان میشناخت صحیح از صفت 

 های طبیعی و انسانی دنیوی در اختیار خداوند است. البته انسان باید تلاش خود را بر اساس نعمت
 اطاعت الهی، خدمت به خود و مردم، دوراندیشی، در نظر گرفتن وضعیت خود و جامعه

اما هیچ رابطه معناداری  9اکثری و معقول، سامان دهد.و توجه به سود و زیان و احتمالات حد
 تواند لذا انسان نمی 2های دنیوی وجود ندارد. بین تلاش انسان و میزان بهرمندی از نعمت

                                              
 ،شـد  گـزارده  نمـاز  چـون  و»؛ «تفُلْحِوُنَ لعَلََّکمُ  کثَیِراً اللَّهَ واَذکْرُوُا اللَّهِ فضَلِْ منِْ واَب تغَوُا الأر ضِ فیِ فاَنتْشَرِوُا الصملاةُ قضُیِتَِ فإَذِاَ». 9
 (95)جمعه، « گردید رستگار شما که باشد ،کنید ادی بسیار را خدا و شوید جویا را خدا فضل و گردید پراکنده زمین[ روى] در
 .گردانیـد  رام شـما  بـراى  را زمین که کسى اوست»؛ «النُّشوُرُ وإَلِیَ هِ رزِ قهِِ منِْ وکَلُوُا منَاَکبِهِاَ فیِ فاَم شوُا ذلَوُلا الأر ضَ لکَمُُ جعَلََ الَّذیِ هوَُ»

 (.93)ملک، « اوست سوى به رستاخیز و یدبخور[ خدا] روزى از و شوید رهسپار آن فراخناى در پس
 دادنـد  مـى  انجـام  آنچه از بهتر خدا تا»؛ «حسِاَبٍ بغِیَ رِ یشَاَفُ منَْ یرَزْقُُ واَللَّهُ فضَلْهِِ منِْ ویَزَیِدهَمُ  عمَلِوُا ماَ أحَ سنََ اللَّهُ لیِجَ زیِهَمُُ. »2
 (؛31)نور، « دهد مى روزى حساب بى بخواهد را که هر[ که ست]خدا و بیفزاید آنان بر خود فضل از و دهد جزا ایشان به
 حَـرثَْ  یرُیِـدُ  کَـانَ  ومََـنْ  حرَثِْـهِ  فیِ لهَُ نزَدِ  الآخرِةَِ حرَثَْ یرُیِدُ کاَنَ منَْ * العْزَیِزُ القْوَیُِّ وهَوَُ یشَاَفُ منَْ یرَزْقُُ بعِبِاَدهِِ لطَیِفٌ اللَّهُ»

 اوسـت  و دهـد  مـى  روزى بخواهد را که هر ؛است مهربان بندگانش به نسبت خدا» ؛«نصَیِبٍ منِْ الآخرِةَِ فیِ لهَُ ومَاَ منِهْاَ نؤُتْهِِ الدُّنیْاَ
 ،بخواهـد  را دنیـا  ایـن  کشـت  که کسى و افزاییم مى اش کشته در وى براى ،بخواهد آخرت کشت که کسى*  غالب نیرومند

 (25–91)شورا، « نیست نصیبى را او آخرت در[ لى]و ،دهیم مى آن از او به
 ؛«حسَِـابٍ  بغِیَ ـرِ  تشََـافُ  مَـنْ  وتََـرزْقُُ  الحْیَِّ منَِ المْیَتَِّ وتَخُرْجُِ المْیَتِِّ منَِ الحْیَم وتَخُرْجُِ اللَّی لِ فیِ النَّهاَرَ وتَوُلجُِ النَّهاَرِ فیِ اللَّی لَ توُلجُِ»
 سـازى  مى خارج زنده از را مرده و آورى یم بیرون مرده از را هزند و آورى مى در شب به را روز و آورى مى در روز به را شب»
 (؛24)آل عمران، « دهى مى روزى حساب بى خواهى را که هر و
 واَللَّـهُ  شُـهدَاَفَ  منِکْمُ  ویَتََّخذَِ آمنَوُا الَّذیِنَ اللَّهُ ولَیِعَ لمََ النَّاسِ بیَ نَ ندُاَولِهُاَ الأیمامُ وتَلِکَْ مثِلْهُُ قرَحٌْ القْوَ مَ مسَم فقَدَ  قرَحٌْ یمَ سسَ کمُ  إنِْ»
[ پیـروزى  و شکسـت  ى]روزهـا  این ما و رسید آن نظیر آسیبى نیز را قوم آن ،رسیده آسیبى شما به اگر»؛ «الظَّالمِیِنَ یحُبُِّ لا
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های دنیوی خود بیفزاید، یا با ترک یاد و اطاعت خداوند،  با ظلم به دیگران بر میزان نعمت
 های خود بیفزاید، یا با کار وت و داراییتهذیب نفس، ایمان و عمل صالح، بر میزان ثر
 های شدید و طولانی و عدم رعایت دستورها و تلاش زیاد و بیش از حد توان و خستگی

های دین و آسیب رساندن به سلامتی خود، روابط خانوادگی و معاشرت با دوستان،  و توصیه
  9های دنیوی خود بیفزاید. بر میزان نعمت

 بار ترین عوامل تکوینی و جبری فشارهای روانی زیان ان از مهممعصیت خدا و ظلم به دیگر
ومَنَْ أعَرْضََ عنَْ ذکِرْيِ فإَنَِّ لهَُ معَیِشةَ »فرماید:  طور که خداوند حکیم می از دیدگاه قرآن است. همان
 ندگى تنگ ]و سختى[و هر کس از یاد من دل بگرداند، در حقیقت ز»؛ «ضنَكْاً ونَحَشْرُهُُ یوَمَْ القْیِاَمةَ أعَمْىَ

 : فرماید همچنین در آیات دیگری می 2«.کنیم خواهد داشت و روز رستاخیز او را نابینا محشور مى
هاى  به زودى در دل»؛ِ «سنَلُقْيِ فيِ قلُوُبِ الَّىيِنَ كفَرَُوا الرُّعبَْ بمِاَ أشَْركَُوا باِللَّه»

  3؛«اند بیم خواهیم افکند کسانى که کفر ورزیده
  7؛«خواهم افکند  به زودى در دل کافران وحشت»؛ «لقْيِ فيِ قلُوُبِ الَّىيِنَ كفَرَوُا الرُّعبَْسنَُ»

ترین عوامل ایجاد فشارهای  گیریم که عناد و معصیت خداوند از مهم از این آیات نتیجه می
 فرماید:  طور که خداوند حکیم می روانی شدید یا مزمن در روح و روان انسان است؛ همان

فَنَيُّ الْفَرِيقَیْنِ أَحَقُّ بِالأمنِْ  الَّىِينَ آمَنُوا وَ لَمْ يَلْبِسُوا إيِمَانَهُمْ بِظُلْمٍ  أُولَئكَِ لَهمُُ »
دانید، کدام یک از ]ما[ دو دسته به ایمنى  پس اگر مى»؛ «الأمْنُ وَ هُمْ مُهْتَدوُنَ

اند،  نیالوده سزاوارتر است؟ کسانى که ایمان آورده و ایمان خود را به شرک
 3؛«اند یافتگان  آنان راست ایمنى و ایشان راه

                                                                                                               
 میـان  از و بـدارد  معلـوم  ،اند ردهآو ایمان[ واقعاً] که را کسانى خداوند و[ گیرند پند آنان تا] گردانیم مى نوبت به مردم میان را

 (؛975)آل عمران، « دارد نمى دوست را ستمکاران خداوند و بگیرد گواهانى شما
؛ «حسَِـابٍ  بغِیَ رِ یشَاَفُ منَْ زقُُیرَْ واَللَّهُ القْیِاَمةَِ یوَ مَ فوَ قهَمُ  اتَّقوَ ا واَلَّذیِنَ آمنَوُا الَّذیِنَ منَِ ویَسَ خرَوُنَ الدُّنیْاَ الحْیَاَةُ کفَرَوُا للَِّذیِنَ ینَِّزُ»
 ،اند بوده تقواپیشه که کسانى[ آنکه حال] و کنند مى ریشخند را مؤمنان و است شده آراسته کافران چشم در دنیا زندگى»
   (.292)بقره، « دهد مى روزى شمار بى ،بخواهد که هر به خدا و برترند آنان از رستاخیز روز در
 مَـریْمَُ  یَـا  قَـالَ  رزِ قاً عنِدْهَاَ وجَدََ المْحِ راَبَ زکَرَیِما علَیَ هاَ دخَلََ کلَُّماَ زکَرَیِما وکَفََّلهَاَ حسَنَاً نبَاَتاً وأَنَبْتَهَاَ حسَنٍَ بقِبَوُلٍ بُّهاَرَ فتَقَبَملهَاَ» .9
 پـذیرا  قبول حسن با را (مریم) وى پروردگارش پس« حسِاَبٍ بغِیَ رِ افُیشََ منَْ یرَزْقُُ اللَّهَ إنَِّ اللَّهِ عنِدِْ منِْ هوَُ قاَلتَ  هذَاَ لکَِ أنََّى
[ نـوعى ] او نـزد  ،شد مى وارد او بر محراب در که بار هر زکریا .داد قرار وى سرپرست را زکریا و آورد بار نیکو را او و شد

 کـه  خداسـت  جانـب  از این :گفت[مى پاسخ در او ؟است آمده] تو براى کجا از این مریم اى :گفت[مى] ،یافت مى خوراکى
 .25ـ91؛ شوری 31 ؛ نور،292همچنین ر.ک: بقره،  (؛34)آل عمران، « دهد مى روزى شمار بى بخواهد کس هر به خدا
 .(927. )طه/2
 .(939. )آل عمران، 3
 (.27؛ احزاب، 2؛ حشر، 92. )انفاق، 7
 (.12ـ 19. )انعام، 3
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مندی مؤمنان به خداوند متعال از نعمت آرامش حداکثری  الهی یعنی بهره  به رحیمیت اعتقاد .3
 های رفاهی، رفاقتی، روانی و لذت لقای الهی در آخرت. این باور صحیح، در این دنیا و تمامی نعمت
 شود. این کاهش توقعات دنیوی نیز موجب های دنیوی می خواهی ادهها و زی موجب کاهش دلبستگی

گردد و این امر، موجب درمان  کاهش توقعات از خود، مردم، اوضاع اجتماعی و طبیعت می
 گردد؛ عوامل فشارهای روانی از دیدگاه دکتر الیس میدوم و سوم  اول و کاهش نوعنوع 
، اطاعت خداوند، دعا و ند با تقویت ایمانک تلاش میدستاورد شماره سه، انسان  اساسبر  .7

و ایمان و اطاعت  در راه خدا،و محبت خدمت ، ایثار ،انفاق مناجات با خالق عالم هستی،
در  های رحیمی خداوند خود را بیشتر مشمول نعمتالهی را در زندگی خود بیشتر کند تا 

عنوی و کاهش فشارهای موجب افزایش آرامش و لذات م امر نیز این. بگرداند دنیا و آخرت
طور که  ؛ همانگردد دنیوی میهای  اندوه و ، خشمترس ،اضطرابمانند افسردگی و روانی 

 دوستان بر که باشید آگاه»؛ «یحَْزنَُونَ همُْ ولَا عَلیَهْمِْ خوَفٌْ لا اللَّهِ أَولْیِاَءَ إنَِّ ألَا»فرماید:  خداوند می
و این امر به درمان هر سه نوع عامل  9،«شوند مى اندوهگین آنان نه و است بیمى نه خدا

 کند؛ فشارهای روانی از دیدگاه الیس کمک می
مدت و  ، کوتاهمتاع قلیل برایکند  تلاش می بر اساس دستاورد شماره چهار، انسان .3
، پراکنی افترا، شایعه و با بدگویی، تهمت، 2،دنیا، هرگز به کسی ظلم نکند ارزش کم
طلبی  برتری وهای دنیوی  کسب نعمتبه دنبال  ،اذیت دیگران و راماخذ مال ح ،برداری کلاه

موجب کاهش فشارهای  باور و روش زندگی،این . دنیوی نرودهای  نعمتدر بر دیگران 
این باور و عملکرد، موجب درمان هر سه  3گردد. بار در انسان می زیانو هیجانات منفی روانی 

 ردد؛گ نوع فشارهای روانی از دیدگاه الیس می
مندی از رحمت رحیمی الهی مانند آرامش، رضایتمندی و لذات روحی  چون نزول و بهره .7

بنابراین به تأثیر استقلالی غیر خداوند )خود، مردم،  7و روانی فقط از جانب خداوند است،
                                              

 (72، یونس. )9
 (12ـ  19. )انعام/2
 کسـانى  بـراى  را آخرت سراى آن»؛ «للِمْتَُّقیِنَ واَلعْاَقبِةَُ فسَاَ اً ولَا الأرضِْ فيِ علُوًُّا يرُيِدوُنَ لا للَِّىيِنَ نجَعْلَهُاَ الآخرِةَُ الدَّارُ كَتلِْ. »3

 (؛13)قصص، « است پرهیزگاران آن از[ خوش] فرجام و نیستند فساد و برترى خواستار زمین در که دهیم مى قرار
نْتُمْ إِنْ بِالأمْنِ أَحَقُّ الْفَرِيقَیْنِ نَيُّفَ» نُوا الَّىِينَ تَعْلَمُونَ كُ لَمْ آمَ بِسُوا وَ لْ انَهُمْ يَ  ؛«مُهْتَدُونَ وَهُمْ الأمْنُ لَهُمُ أُولَئِكَ بِظُلْمٍ إِيمَ
 شـرک  بـه  را خـود  ایمـان  و آورده ایمـان  که کسانى ؟است سزاوارتر ایمنى به دسته دو[ ما] از یک کدام ،دانید مى اگر پس»

 (.12ـ  19)انعام،« ندا یافتگان راه ایشان و ،ایمنى راست آنان ،اند نیالوده
؛ «تحُشَْتروُنَ  إلِیَْتهِ  وأَنََّتهُ  هِوقَلَبِْت  المْرَءِْ بیَنَْ يحَوُلُ اللَّهَ أنََّ واَعلْمَوُا يحُیْیِكمُْ لمِاَ  عَاَكمُْ إذِاَ ولَلِرَّسوُلِ للَِّهِ استْجَیِبوُا آمنَوُا الَّىيِنَ أيَُّهاَ ياَ» .7
 اجابـت  را آنـان  ،بخشد مى حیات شما به که خواندند فرا چیزى به را شما پیامبر و خدا چون ،اید آورده ایمان که کسانى اى»

 (.27)انقال، « شد خواهید محشور او نزد در هم و گردد مى حایل دلش و آدمى میان خدا که بدانید و کنید
 .مورد نزول الهی آرامش و سکینه بر مؤمنین، و ترس و رعب بر معاندین با خداوند وجود دارد در بسیار آیات
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اوضاع اجتماعی و نعمات طبیعی( در حالات روحی و روانی خود، هیچ اعتقاد و باوری ندارد 
 توانند به طور مستقل، ها، اوضاع اجتماعی و طبیعت نمی است خود شخص، انسانو لذا معتقد 

آرامش و کاهش فشارهای روانی او را تأمین کنند. این باور موجب کاهش فشارهای روانی 
 گردد. بار می نوع اول و نوع دوم و سوم فشارهای روانی زیان

   گيري نتيجه
 ای روانی، عدم شناخت صحیح از عوامل واقعیترین علت پیدایش عوامل فکری فشاره مهم. 9

 انسان است؛ بار در بار و غیر زیان زیان فشارهای روانی آرامش، شادی، سلامتی و عوامل
 رحمت رحیمیه و رحمانیه الهی است؛ درمان فشارهای روانی، ایمان بههای  از راه یکی. 2
های دنیوی  مندی از نعمت بهرهبار، و میزان  یا فشارهای روانی سالم یا زیان آرامش. بین 3

 رحمانیت الهی هیچ رابطه معناداری وجود ندارد؛
مندی  از آرامش حداکثری و فشارهای روانی حداقلی در این دنیا، و بهره مندی بهره. تنها راه 7

های رفاهی، دوستان خوب و لذات روحی و معنوی در حیات پس از مرگ، ایمان  از نعمت
 او و اطاعت از خداوند است؛ هیو رحمان هیمیرحمت رح به خداوند و

ترین اوضاع رفاهی، مانند جهاد در راه خدا،  های مؤمن به خداوند، حتی در سخت . انسان3
 مند شوند؛ و فشارهای روانی بهره های رحیمیه الهی مانند آرامش، رضایتمندی نعمتتوانند از  می
 مند باشند، مشمول دنیوی بسیار بهرههای  کار، اگرچه از نعمت های ظالم و معصیت انسان. 7

 کند. بار مانند ترس، خشم و اندوه شدید مبتلا می عذاب الهی بوده و خداوند آنها را به فشارهای روانی زیان

 منابع
 مهدی فولادوند * قرآن کریم، ترجمه محمد

 * نهج البلاغه
 خ.بیروت، مؤسسه التاری ، التحرير و التنويرابن عاشور، محمد بن طاهر،  .9

، شناسي هيليگارد روان، 9317اتکینسون، ریتا ال و اتکینسون، ریچارد سی و همکاران،  .2
 تقی براهنی و سعید شاملو و همکاران، تهران، انتشارات رشد.  مترجم محمد

 ق.9721 نشر مسجد مقدس جمکران، چاپ پنحم، قم،، ينابيع الحکمه ، اسماعیلى یزدى، عباس .3
، مترجم هاي اعصابم را فشار دهد  گذارم کسي دکمه نميالیس، آلبرت و لانگ، آرتور،  .7

 .9313پور، تهران، نشر رسا،  حمید شمسی

، مترجم مهرداد فیروزبخت، تهران، زندگي عاقلانه، آلبرت و هارپر، رابرت، الیس .3
 .9313انتشارات رشد، 
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شهری،   ، مترجم نوشین ریچگونه منطقي زندگي کنيم، آلبرت و هارپر، رابرت، الیس .7
 .9317، اندیش ران، نشر نسل نوته

، مترجم مهرداد فیروزبخت، تهران، انتشارات با آلبرت اليس مشاوره کنيدالیس، آلبرت،  .4
 .9312شناسی و هنر،  روان

، مترجم مهرداد فیروزبخت، تهران، مؤسسه احساس بهتر شدن بهتر ماندن، آلبرت، الیس .1
 .9313خدمات فرهنگی رسا، 

 .9313، مترجم رخشنده عظیم، تهران، انتشارات نسل نواندیش، اوريافسانه خودب، آلبرت، الیس .1

، مترجم اضطراب خود را کنترل کنيد قبل از اينکه شما را کنترل کندالیس، آلبرت،  .95
 .9313نژاد، تهران، نشر چابک اندیش،  مهرویه هاشمی

، مترجم علیرضا توان زندگي کرد خشم: چگونه با آن و بدون آن ميالیس، آلبرت،  .99
 .9313اربخش، تهران، مؤسسه خدمات فرهنگی رسا، ک

، مترجم مهرداد فیروزبخت، تهران، نشر پنج درس براي زندگي عاقلانهالیس، آلبرت،  .92
 .9313رسا، 

، مترجم مهرداد فیروزبخت، تهران، انتشارات نامه آلبرت اليس زندگيالیس، آلبرت،  .93
 .9317شناسی و هنر،  روان

، هاي درمانگري اضطراب و تنيدگي )استرس( شيوههید، بزرگی، مسعود و نوری، نا جان .97
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