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 مقدمه

ـــتریکه ب يزیامروز چ يایدر دن ما ش مه خودن ند،یم ییاز ه بار  ک اخ

و اوضاع  ستیز طیها، مشکلات محآدم یزندگ يکننده دربارهناراحت

انواع و اقسام جرم  نها،یا يهمه يدرباره یجهان است. اما وقت يآشفته

مختلف و انواع مشـــکلات  يجنگ در کشـــورها ا،یدر دن تیو جنا

ـــاد ـــنویم یو اجتماع ياقتص  يهیدر حفظ روح که يزیتنها چ م،یش

زنده ماندن  يما برا يهمه شودیدارد و باعث م ژهیو ریهرکدام از ما تأث

ست. ام »دیام« يبایکوچک اما ز يواژه م،یتلاش کن یو زندگ مولد  دیا

است که در  يزیتنها چ دیاست. ام یزندگ تیجذاب ياحساسات و مبنا

 یدر ذهن هرکسنور  ينقطه کیبد مثل  يزهایچ يهمه انیو م یکیتار

وجود در تک تک ما به اتیح يادامه يبرا ياو توان تازه درخشـــدیم

 .آوردیم
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. است زندگی در شرایط، یا هااتفاق مثبت یباور داشتن به نتیجه اُمید

 خواهیم،می که را آنچه توانیممی اینکه يدرباره است احساسی امید

براي ما خواهد داشت. امیدوار  ار نتیجه بهترین اتفاق، یک یا باشیم داشته

بین بودن متفاوت است. امید یک حالت احساسی است بودن با خوش

 یک یبودن نتیجه بینخوش یعنی یکی از احساسات انسان است اما

لگوي تفکر عمدي و اختیاري (بینش) است که باعث حالت ا و روش

 .شودمثبت در انسان می رفتار و

امید یک حالت ذهنی روانی مثبت است که بر اساس حس موفقیت و 

است. به عبارت دیگر هداف تعیین شدهریزي براي دستیابی به این ابرنامه

امید تفکر هدفمند فرد است که انگیزه تعقیب اهداف و انتظار دستیابی 

امید یک دارایی و یک فرصت برابر  .کندبه این اهداف را برجسته می

امید روشی  .توانند به آن دسترسی داشته باشندکه همه مردم می است

نبه اي از زندگی خود از آن که ما در هر ج براي اندیشه کردن است

  .کنیماستفاده می

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D9%88%D8%B4%E2%80%8C%D8%A8%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D9%88%D8%B4%E2%80%8C%D8%A8%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D9%88%D8%B4%E2%80%8C%D8%A8%DB%8C%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%81%D8%AA%D8%A7%D8%B1
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Charles R. Snyder کند که امید را باید به عنوان یک استدلال می

مهارت شناختی در نظر گرفت که توانایی فرد را در حفظ انگیزه در 

دهد. این مدل به این دلیل است که عقیب یک هدف خاص نشان میت

توانایی فرد براي امیدوار بودن به دو نوع تفکر بستگی دارد: تفکر عاملی 

و تفکر مسیر. تفکر عاملی به عزم و اراده فرد براي دستیابی به اهداف 

خود با وجود موانع احتمالی اشاره دارد، در حالی که تفکر مسیر به 

توانند به این اهداف شخصی کند که افراد معتقدند میایی اشاره میهراه

بر طبق این دیدگاه امیدواري یک توانایی و قابلیت است که از  .برسند

 :استسه بخش مجزا اما مرتبط تشکیل شده

مفهوم سازي واضح اهداف ارزشمند و  -اندیشیدن به اهداف  .1

 رویکرد هدفمند به زندگی

هاي مختلف براي رسیدن به یافتن راه - اندیشیدن به مسیرها .2

اهداف خود یا به عبارتی ظرفیت توسعه رویکردها و 

 .راهکارهاي خاص براي رسیدن به آن اهداف

توانید تغییر ایجاد کنید و به این اهداف اعتقاد به این که می .3

https://en.wikipedia.org/wiki/Charles_R._Snyder
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 برسید توانایی ایجاد و حفظ انگیزه براي استفاده از آن راهکارها

شود. در واقع امید ها محو نمیر لزوماً در برابر سختیامید فرد امیدوا

کس از اغلب با وجود فقر، جنگ و قحطی پابرجاست. در حالی که هیچ

برانگیز زندگی معاف نیست، امید تجربه رویدادهاي تلخ و چالش

ترین دهد که حتی در سختگیري به سوي زندگی را ترویج میجهت

 .سازدرا ممکن میبینانه اي انداز خوششرایط چشم

کردن در چیزي است که دست یافتن بدان  طمع امید در لغت به معنی
امل است و به هر دو معانی نفی و ایجاب  مترادف ممکن است. این لفظ

 .رودبه کار می

 .1امید عبارت است از تعلق دل به حصول محبوبی در آینده اصطلاح

خیر به دست اوست. در نظر  امید عبارت است از توقع خیر از کسی که
 است که آنها را احوال تصوف غزالی، امید (رجا) یکی از مقامات

  .2نامدمی

                                                   
 ق١٤٠٥علی بن محمد جرجانی، ١

 ۱۳۶۶جمیل،صلیبا -ق۱۴۰۳غزالی،محمد، ٢

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B7%D9%85%D8%B9
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AA%D8%B1%D8%A7%D8%AF%D9%81
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B5%D8%B7%D9%84%D8%A7%D8%AD
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B5%D9%88%D9%81
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طور که اي تعریف کنم. همانتان یک داستان اسطورهخواهم برايمی

نیافتنی هستند، یر چون مربوط به دورانی دستدانید اساطشما هم می

همیشه جذابیت خاصی دارند؛ پس خواندن این داستان نیز خالی از لطف 

ي اولین زنی است که بنا بر اساطیر یونانی نخواهد بود. داستان ما درباره

به دست خدایان خلق شد و پاندورا نام دارد. شهرت پاندورا به خاطر 

دهند. در اساطیر یونانی پرومتئوس به او می اي است که خدایانجعبه

صورت مرد خلق خدایی است که بشر را آفرید و البته این بشر فقط به

زیست. روزي شد. زئوس خداي خدایان یونان در کوه المپ می

دهد دزد و به انسان میپرومتئوس آتش را که نزد خدایان المپ بود می

گیرد ار، مورد غضب زئوس قرار میتا از آن استفاده کند. به دلیل این ک

گیرد در مقابل جنس مرد، و خداي خدایان براي تلافی کار او تصمیم می

دهد تا اولین زن یعنی پاندورا را خلق کند. پس به هفاستوس دستور می

گوید و آب را در هم بیامیزد و پیکري بسازد و به تمام خدایان میخاك 

بخشد، آپولو د. آفرودیت به او زیبایی میها را به او بدهنتا بهترین نعمت

گذارد که به معنی تمام موسیقی و در آخر هرمس او را پاندورا نام می
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هاست. زئوس، پاندورا را براي همسري به اپی متوس برادر نعمت

برد اي اسرارآمیز به همراه میدهد و پاندورا با خود جعبهپرومتئوس می

ها و باز کند، چون پرومتئوس تمام رنجکه هرگز نباید در این جعبه را 

مصائب زندگی را در این صندوق قفل کرده بود تا نوع بشر آسیبی نبیند. 

آورد و در کنند؛ اما یک روز پاندورا طاقت نمیآنها با هم ازدواج می

گیرد، رنج و کند، ناگهان تمام مصائب، دنیا را فرا میجعبه را باز می

شود. جا پر می، دزدي و جنایت در همهبیماري، پیري و مرگ، دروغ

بندد. ترسد فورا در جعبه را میها میپاندورا که از بیرون جهیدن بدي

اما جعبه خالی شده است و آنچه ته جعبه مانده، چیز کوچکی است که 

گیرد، چیزي که مثل دیگر چیزهاي بد بیرون نرفته و جاي زیادي نمی

تنها چیزي بود که ته » امید«. بله آرام و مطمئن درون جعبه مانده بود

ها مقاومت توانست در مقابل تمام بديجعبه مانده بود. تنها چیزي که می

 !کند. امید مهم ترین چیزي است که تا الان هم وجود دارد

پذیري یا عدم ي امکاني مستقیم با احساس ما دربارهامید، رابطه

تر نظر شما ممکنپذیري یک موضوع دارد. هرچقدر چیزي به امکان
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رود. و هر اندازه میزان درك ما از این باشد، میزان امیدتان بالاتر می

شود. در مقابل تر میتر باشد امیدمان قويامکانات بیشتر و مشخص

توانیم به آن هرچقدر بیشتر حس کنیم که چیزي غیرممکن است و نمی

 .شویمتر میبرسیم، مأیوس

فاهیم مختلف را با هم اشتباه نگیرید، امید البته باید مراقب باشید که م

بینی نیست. این دو مفهوم در واقع فقط ممکن همان شادمانی یا خوش

کنیم ي امیدواري باشند. امید مفهومی است که وقتی حس میاست نتیجه

کند محکم بریم. کمک میمی کننده است، به آن پناهزندگی چیزي نگران

یم. امید همان حسی است که وقتی در باشیم و براي زندگی تلاش کن

ي رابطه نگاه دهد به آیندهمی ي عاطفی خوبی هستیم به ما اجازهرابطه

تر تر و قويکنیم و براي آن برنامه بریزیم. امید در واقع حسی عمیق

ي خوب بدون امید هااست و تمام حس بینیخوش یا خوشحالی از

و به پاسخش » چرا تلاش کنم؟«شوند. از خودتان بپرسید: معنا میبی

که به » تلاش کن«گویید فکر کنید، قطعا تنها زمانی به خودتان می

 .موفقیت امیدوارید

https://www.chetor.com/28873-%d8%a7%d8%ad%d8%b3%d8%a7%d8%b3-%d8%ae%d9%88%d8%b4%d8%ad%d8%a7%d9%84%db%8c/
https://www.chetor.com/28873-%d8%a7%d8%ad%d8%b3%d8%a7%d8%b3-%d8%ae%d9%88%d8%b4%d8%ad%d8%a7%d9%84%db%8c/
https://www.chetor.com/28873-%d8%a7%d8%ad%d8%b3%d8%a7%d8%b3-%d8%ae%d9%88%d8%b4%d8%ad%d8%a7%d9%84%db%8c/
https://www.chetor.com/34905-%da%86%da%af%d9%88%d9%86%d9%87-%d8%ae%d9%88%d8%b4-%d8%a8%db%8c%d9%86%db%8c-%d8%b1%d8%a7-%da%86%d8%a7%d8%b4%d9%86%db%8c-%d8%b2%d9%86%d8%af%da%af%db%8c-%d8%ae%d9%88%d8%af-%da%a9%d9%86%db%8c%d9%85/
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 کیمقابله با  يرافرد ب ییتوانا ياست که رو يزیدر واقع تنها چ دیام

به بهبود و درمان  يشتریب يدواریکه ام یمارانی. بگذاردیاثر م يماریب

و  شودیشان ترشح مدر بدن نیو اندورف نیدوپام يشتریدارند، مقدار ب

کمک  شیماریشان هم به بهترشدن فرد و بهبود ببدن يهاهورمون گرید

 شیماریمبارزه با ب يراب یکاف يانرژ ماریب شوندیو البته باعث م کنندیم

لازم  لیتا پتانس دهدیم يبه ما انرژ دیدست آورد. امماندن را بهو زنده

از  یوقت یاست که حت دیام نیو هم میرا داشته باش یزندگ يبرا

. میبده مان ادامهباز هم به راه کندیوادارمان م م،یشویمشکلات خسته م

را از دست  دشانیهرگز ام باشند و دواری! همه دوست دارند امدانمیم

. خودتان را شودیم دیکه آدم ناام دیآیم شیهم پ یندهند، اما گاه

 شیپ یهمه ممکن است گاه يهمه مثل شما هستند، برا د،یشماتت نکن

 .دیایب

را  یزندگ م،یرا بدان گرانیقدر خودمان و د میتوانیداشتن، م دیام با

. اما میکه دار میباش ییزهایو سپاسگزار تمام چ میدوست داشته باش

را با خواب و  دیندارد. ام یالیخبه خوش یربط دیتان باشد، امحواس
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شما را وادار  یالیبرخلاف خوش خ دی. امدیریاشتباه نگ یواه الیخ

تا موفق  دیتر کار کنو سخت دیرا بالا بزن تانیهانیآست د،یشو بلند کندیم

به شما جرأت  دی. امدیونر يسمت هرکار شودیباعث م ی. از طرفدیشو

با آنها  ایکه در دن ییهاها و چالشمهارت ات،یو به تمام جزئ دهدیم

 .بخشدیارزش و معنا م د،یشویرو مروبه

خودتان  دیکه دوست داشته باش آوردیوجود مرا در شما به ازین نیا دیام

 دینتوایو م دیرا دار ییانجام چه کارها ییتوانا دینیو بب دیرا محک بزن

 يهااز گام یکی نیو ا دیدست به تجربه کردن بزن ییزهایچه چ يدرباره

 جادیا ياصلا به معنا دیباشد ام ادتانیآموختن است.  ریمهم در مس

. داستان ستین گرانیبه د یتوخال يهادادن وعده ایکاذب  ینیبخوش

 دوارانهیام یندارد. زندگ هايبا بد ینسبت چیه دی! امدیایب ادتانیپاندورا را 

به  دواریو ام دیکنیهمچنان که از منافع خودتان محافظت م یعنی

 شرفتیپ يبرا د،یپا نگذار ریرا هرگز ز تیانسان دیخود هست شرفتیپ

 گرانیمنافع خودتان دل د يو برا دینده یواه دیام گرانیخودتان به د

 .دیخوش نکن یرا الک
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مقابله  يما برا تیخلاق شودیو سبب م داردیم را زنده نگه قتیحق دیام

هستند  ی. البته منظور از مشکلات، مسائل واقعفتدیکار ببا مشکلات به

 ای میاوجود آوردهآنها را به يفکریکه ما خودمان با ب ینه مشکلات

 1مان هستند.ذهن يو ساخته و پرداخته ستندین یکه واقع یمسائل

. میکنیجربه مرا ت یمختلف یمثبت و منف جاناتیهمه ما هر روزه ه

خودمان را مجبور  میتوانیما نم یعنی ستندین ياراد جاناتیه نیمعمولا ا

 تیاز ماه یبخش جانی. در واقع همیداشته باش یکه احساس خاص میکن

 ما است. یانسان

 

 

 

 

                                                   
 ،چطور۱۳۹۶جباری،ھدی، ۱
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 ١از نظر قرآن دیام

 نی. همچنباشدیم اعتماد، توقع، چشمداشت و انتظار  يبه معنا دیام

 .ندیگو دیمسرتّ بخش را ام يریانتظار وقوع خ

 در قرآن دیمشتقات ام - ۱

، »لعل« ،»یعس«، »طمع«، »رجا«، »امل« يهاواژه دیمدخل از کل نیا در

 معنا است استفاده شده است. نیا دیکه مف ییهاو جمله »یتمن«

و »رجاء«با مشتقات واژه  میقرآن کر اتیاز آ ياریدر بس دیام موضوع

 طرح شده است. »یعس«

به خداوند   و لعل یمانند عس ییهابا واژه دیام زین اتیاز آ یبرخ در

 نسبت داده شده است.

آن را  دیاست، با يمجاز دیاستعمال ام مییگونه موارد، اگر نگو نیا در

ت خداوند در ها و اعمال و رفتار آنها تصور کرد و گفبا توجه به انسان

را  يگریشخص د ایروش، مخاطب  نیموارد مزبور خواسته است با ا

                                                   
 ویکی فقھ ۱



 19/   امید

   

 سازد. دواریام ينسبت به وقوع امر

که در آنها  يگریفراوان د اتیدر آ دیشده، مفهوم ام ادیبر موارد  افزون

 اتیشده و آ ادی» تواب«و » غفور« ،»میرح«از خداوند سبحان با اوصاف 

 است. يریگیو پ یقابل بررس یاله يهامشتمل بر وعده

 دیآثار ام - ۲

 یآسان - 2,1

و آسان شدن  هیروح تیسبب تقو ،یبه رحمت و پاداش اله دیام

 :شودیانسان م يجنگ برا يهایسخت

کما تالمون  المونیابتغآء القوم ان تکونوا تالمون فانهم  یف ولاتهنوا

 ...رجونیوترجون من االله ما لا

) اگر شما درد و رای! (زدیدشمن، (هرگز) سست نشو بیتعق در راه و

از  يدیشما ام یول نندیبیهمانند شما درد و رنج م زیآنها ن د،ینیبیرنج م

 است. میکه آنها ندارند و خداوند، دانا و حک دیخدا دار

زنده کردن روح  يفوق برا هیمربوط به جهاد و هجرت، آ اتیدنبال آ به

دشمن سست  بی: هرگز از تعقدیگویم نیدر مسلمانان چن يفداکار
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به  یهرگز در برابر دشمنان سرسخت حالت دفاع نکهی. اشاره به ادینشو

روح تهاجم را در خود  يافراد نیدر مقابل چن شهیبلکه هم د،یریخود نگ

دشمن  هیروح دنیدر کوب يااثر فوق العاده یاز نظر روان رایز د،یحفظ کن

احد]] بعد از آن شکست |ر که در حادثه [[[جنگ احددارد، همانطو

روش سبب شد که دشمنان اسلام که با  نیسخت، استفاده کردن از ا

را که در وسط  دانیرا ترك گفته بودند فکر بازگشت به م دانیم يروزیپ

دور  نهیشده بود از سر بدر کنند و با سرعت از مد دایآنها پ يراه برا

 شوند.

 :دیگویو م کندیم انیحکم ب نیا يبرا یو روشناستدلال زنده  سپس

که اگر شما در جهاد گرفتار درد  یدر حال دیبه خرج ده یشما سست چرا

 نیدارند، با ا یسهم هایناراحت نیاز ا زیدشمنان شما ن دیشویو رنج م

و  دیپروردگار عالم دار عیبه کمک و رحمت وس دیتفاوت که شما ام

 هستند.  يدیام نیآنها فاقد چن

 آمرزش - 2,2

او را در  يآمرزش گناهان از سو نهیبه رحمت و لطف خداوند، زم دیام
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 دارد: یپ

 رجونیاالله اولـئک  لیسب یهاجروا وجـهدوا ف نیءامنوا والذ نیالذ ان

 .میرحمت االله واالله غفور رح

آورده و کسانى که هجرت کرده و در راه خدا جهاد  مانیکه ا کسانى

اند، آنها امید به رحمت پروردگار دارند و خداوند آمرزنده و نموده

 مهربان است.

 غفریانفسهم لاتقنطوا من رحمۀ االله ان االله  یاسرفوا عل نیالذ يـعبادی قل

 .میانه هو الغفور الرح عایالذنوب جم

اید! از رحمت اى بندگان من که بر خود اسراف و ستم کرده«: بگو

آمرزد، زیرا او بسیار خداوند نومید نشوید که خدا همه گناهان را مى

 آمرزنده و مهربان است.

گذشته در مورد مشرکان و  اتیکه در آ يمکرر يدهایدنبال تهد به

 يبه رو يردوایراه بازگشت را توام با ام اتیآ نیظالمان آمده بود در ا

 همه گنهکاران

است نه  تیو هدا تیامور ترب نیاز همه ا یهدف اصل رایز دیگشایم
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لطف و محبت آغوش  تیآکنده از نها یو خشونت، با لحن ییانتقام جو

همگان باز کرده و فرمان عفو آنها را صادر نموده،  يرحمتش را به رو

اسراف و ستم بندگان من که بر خودتان  يا : به آنها بگودیفرمایم

 بخشدیکه خدا همه گناهان را م دینشو دیاز رحمت خداوند نوم دیاکرده

 که او بخشنده و مهربان است.

قرآن  اتیآ نیتربخش دیکه از ام دهدینشان م هیآ نیا راتیدر تعب دقت

 يآن به حد ینسبت به همه گنهکاران است، شمول و گستردگ دیمج

فرمود: در تمام قرآن  السلامهیعل یعل رمؤمنانیام یتیاست که طبق روا

 يعباد ایاوسع من  ۀیالقرآن آ ی: ما فستین هیآ نیاز ا عتریوس ياهیآ

 اسرفوا...  نیالذ

 اجابت دعا - 2,3

ساز استجابت دعا و جلب  نهیزم ش،یایبه خداوند و ترس از او در ن دیام

 :شودیم یمواهب اله

 یف سـرعونیواصلحنا له زوجه انهم کانوا  ییحیله ووهبنا له  فاستجبنا

 رغبا ورهبا... دعوننایو رتیالخ
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و همسرش را  میدیرا به او بخش ییحیو  م،یرفتیاو را پذ يهم دعا ما

بودند  یچرا که آنان (خاندان می) کرديآماده (باردار شی(که نازا بود) برا

و  میو در حال ب کردندیبسرعت اقدام م ریخ يکه) همواره در کارها

 ما (خاضع و) خاشع بودند. يبرا وستهیو پ خواندندیما را م دیام

 يبه معنا یکیدو مصدرند مانند رغبت و رهبت که "رغب و رهب کلمه

جمله هر دو  يبند بیترس است و از نظر ترک يبه معنا يگریطمع و د

ما اگر مانده باشند و ا یباق يمصدر يکه به معنا یالبته در صورت زند،یتم

راغب و راهب باشند در آن صورت حال خواهند  یعنیفاعل  يبه معنا

 است. ایتاثر قلب از مشاهده عظمت و کبر يخشوع به معنا هبود. و کلم

 يچون که آنها به سو میانعام کرد شانیاست که: ما برا نیا هیآ يمعنا و

به خاطر  ایو ما را به خاطر رغبت در رحمت و  شتافتندیم راتیخ

در حال رغبت و  ایو  خواندند،یعقاب م ایثواب، و رهبت از غضب و 

 در برابر ما خضوع داشت.  شانیو دلها خواندندیرهبت م

 قرار گرفتن از محسنان نهیزم - 2,4

قرار گرفتن در زمره محسنان را فراهم  نهیبا ترس از خدا، زم ختهیآم دیام
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 :کندیم

د اصلـحها وادعوه خوفا وطمعا ان رحمت االله الارض بع یف ولاتفسدوا

 .نیمن المحسن بیقر

! دیبخوان دیو ام میو او را با ب د،یپس از اصلاح آن فساد نکن نیدر زم و

رحمت خدا  رای) زدیکن یکیبه رحمتش. و ن دیو ام ها،تیاز مسئول می(ب

 است! کینزد کوکارانیبه ن

از  یکیشان مانند عبادت بت پرستان از عبادت نکهیبه ا دهدیم دستور

دو راه خوف و طمع نباشد، بلکه در هنگام عبادت هم خوف داشته 

 ياز ترس و برا ایخود را  يهاباشند و هم طمع، چون بت پرستان بت

و برکات آنها  راتیبه طمع خ ایو  دندیپرستیمحفوظ بودن از شرشان م

که تجربه شده است  يبطور هیرو نی. و اشدندیدر برابرشان خاضع م

چون عبادت از راه خوف تنها و  سازد،یرا به ترك عبادت وادار م یآدم

 کند،یو وادار به ترك عبادت م يدیمعمولا انسان را دچار نوم دیبدون ام

انسان را به وقاحت  زیو بدون خوف ن دیهم چنان که عبادت تنها از راه ام

و ادعوه خوفا و  "لذا فرمود:  دارد،یعبادت وا م ياز ز دنش رونیو ب
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را جبران نموده و  يگریاز خوف و طمع مفاسد د کیتا هر  "طمعا

 یعنی ،یناموس عام جهان يکائنات در مجرا ریمانند سا زیعبادت ن

 .ردیناموس جذب و دفع قرار گ

بعد از اصلاح آن را  نیزم يدر عبادت و اجتناب از فساد در رو اعتدال

 نیدستورات عمل کنند محسن نیرا که به ا یکسان احسان خوانده، و

 به آنان است. کیکه رحمت خدا نزد ده،ینام

 استقامت - 2,5

 ینیدآفریمجاهدان، ام يداریو پا هیروح تیتقو يقرآن برا يهاروش از

 است:

االله ان  یعس نیاالله لاتکلف الا نفسک وحرض المؤمن لیسب یف فقـتل

 .لایکفروا واالله اشد باسا واشد تنک نیباس الذ کفی

خود هستى! و مؤمنان را (بر  فهیراه خدا پیکار کن! تنها مسئول وظ در

نما! امید است خداوند از قدرت کافران جلوگیرى کند  قیاین کار،) تشو

(حتى اگر تنها خودت به میدان بروى)! و خداوند قدرتش بیشتر، و 

 .مجازاتش دردناکتر است
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بلکه هم در مورد  ندهیگو دیدارد، اما نه تنها ام دیدلالت بر ام یعس کلمه

مخاطب و هم در مقام مخاطب  دیاستعمال دارد و هم ام ندهیخود گو دیام

کند  دیدر برابر مخاطب صرفا اظهار ام ندهیکه جا دارد گو یمقام یعنی

 یتعال يباشد تا در مورد خدا دواریخود او در دلش ام یبه راست نکهینه ا

-یگفتن عس دهدیبه او دست م دیکه نه دل دارد و نه عارضه و حالت ام

 اجیاحت یتعال يکلمه خدا نیا هیتوج يمعنا نداشته باشد، پس برا دیشا

 يبه معنا یتعال ياز خدا ی: عسمیبگوئ نیمفسر ریکه مانند سا ستین

 حتم است.

در مورد  یتعال يدلالت دارد، سرزنش خدا شتریبر سرزنش ب هیآ نیا و

 یکه کوتاه رساندیچون م دند،یورزیکه از رفتن به جنگ تثاقل م ییآنها

 یعزوّجلّ به رسول گرام يکه خدا دیآنان را به آنجا کشان يو خوددار

بگرداند  يافراد رو نگونهیتنه به جهاد برود و از ا کیخود دستور دهد 

د واگذارشان بلکه به حال خو رندیاصرار نورزد که دعوتش را بپذ گرید و

بابت تنگ حوصله هم نشود، چون او جز اطاعت خودش  نیکند و از ا

ندارد، هر که خواست قبول کند،  یتیو مسئول یفیمؤمنان تکل کیو تحر
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 نخواست قبول نکند. 

 يریاسوه پذ - 2,6

 يهااز اسوه يریسبب الگو گ امتیبه لطف خدا و روز ق يدواریام

 :شودیم ستهیشا

الاخر  ومیاالله وال رجوایرسول االله اسوة حسنۀ لمن کان  یکان لکم ف لقد

 .رایوذکر االله کث

آنها  يبود، برا ییکویرسول خدا سرمشق ن یشما در زندگ يبرا مسلما

 کنندیم ادی اریدارند و خدا را بس زیبه رحمت خدا و روز رستاخ دیکه ام

 الاخر... ومی والاالله رجوایاسوة حسنۀ لمن کان  همیکان لکم ف لقد

بعد از  صیاالله بدل از قول او (لکم) است و آن تخص رجوایکان  لمن

به رسول خدا  یکه اقتداء و تأس یبدرست یعنی نیمؤمن يعموم است برا

 یکس ياالله برا رجوایفقط منحصر است لمن کان  وسلّمآلهوهیعلااللهیصل

 ار یدارد نعمت و ثواب دیام یعنی: دیبه خدا دارد. ابن عباس گو دیکه ام

 که نزد خداست. 
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 اصلاح - 2,7

 دارد: یافراد خطاکار نقش مهم تیبه خدا در اصلاح و ترب دیام

... ولو انهم اذ ظلموا انفسهم جآءوك فاستغفروا االله واستغفر لهم الرسول 

 .مایلوجدوا االله توابا رح

خدا  يها(و فرمان کردندیکه به خود ستم م یمخالفان، هنگام نیاگر ا و

و از خدا طلب آمرزش  آمدندی)، به نزد تو مگذاردندیپا م ریرا ز

خدا  کردیآنها استغفار م يهم برا وآلههیعلالللهیصل امبریو پ کردندیم

 .افتندییو مهربان م ریرا توبه پذ

االله ان  یعس ئایاعترفوا بذنوبهم خلطوا عملا صــلحا وءاخر س وءاخرون

 ..همیعل بتوی

گروهى دیگر، به گناهان خود اعتراف کردند و کار خوب و بد را به  و

رود که خداوند توبه آنها را بپذیرد به بقبن، خداوند هم آمیختند امید مى

 آمرزنده و مهربان است

 ...همیعل توبیواما عذبهمیءاخرون مرجون لامر االله اما  و

 ایاند (و کارشان با خداست) به فرمان خدا واگذار شده گر،ید یگروه و
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 ستهی(، هر طور که شا ردیپذیتوبه آنان را م ایو  کند،یآنها را مجازات م

 است! میباشند) و خداوند دانا و حک

 زهیانگ جادیا - 2,8

 :شودیاو م يبرا زهیانگ جادیعمل، سبب ا جهیداشتن به نت دیام

 بوایستجیدعوة الداع اذا دعان فل بیاج بیقر یفان یعن يسالک عباد واذا

 .رشدونیلعلهم  یب ؤمنوایول یل

در  یتعال يو کاربرد آن در کلام بار دیو ام یترج» لعل« یاز معان یکی

 در مخاطب است. دیام جادیا ياز موارد برا ياریبس

و  یاله يهابه فرمان يبندیدارنده پا یپروردگار، در پ يبه لقا دیام

 :شودیمبادرت به اعمال صالح م

 لقاء االله فان اجل االله لات... رجوایکان  من

که امید به لقاء اللَّه (و رستاخیز) دارد (باید در اطاعت فرمان او  کسى

رسد و او شنوا و بکوشد!) زیرا سرآمدى را که خدا تعیین کرده فرا مى

 داناست!

 یال بادریاالله و ل طعیفل« لیاز قب يزیکه جواب شرط محذوف چ نیبنابرا
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 شده قابل برداشت است. ادیباشد، نکته » اعمال الصالحۀ

 يرفتارها، و باورها حیمهم در تصح ینقش يبرتر، دارا ندهیبه آ دیام

 انسان است:

هم  نیواطمانوا بها والذ ایالدن وةیلقآءنا ورضوا بالح رجونیلا نیالذ ان

 .کسبونیاولـئک ماولـهم النار بما کانوا  غـفلون ـتنایعن ءا

 ایدن ی) ندارند، و به زندگزیبه ملاقات ما (و روز رستاخ مانیکه ا آنها

ما غافلند، (همه)  اتیکردند، و آنها که از آ هیخشنود شدند و بر آن تک

 دادندیکه انجام م ییآتش است، بخاطر کارها شانگاهیآنها جا

 رجوایانمآ الـهکم الـه وحد فمن کان  یال یوحیبشر مثلکم  انمآ انا قل

 بعبادة ربه احدا. شركیعملا صــلحا ولا عملیلقآء ربه فل

 یاست که) به من وح نیا ازمیهستم مثل شما (امت يمن فقط بشر«: بگو

 ياست پس هر که به لقا گانهیکه تنها معبودتان معبود  شودیم

کس را در  چیانجام دهد، و ه ستهیشا يکار دیدارد، با دیپروردگارش ام

 نکند. کیعبادت پروردگارش شر

 ساز انجام عمل صالح است: نهیداشتن به لقاءاالله، زم دیام
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 رجوایانمآ الـهکم الـه وحد فمن کان  یال یوحیانمآ انا بشر مثلکم  قل

 عملا صــلحا... عملیلقآء ربه فل

 مانیا - 2,9

و عدم  یاله اتیبه آ مانی)، سبب اامتیداشتن به روز حساب (ق دیام

 :شودیآن م بیتکذ

 کذابا. ـتنایوکذبوا بـا حسابا رجونیکانوا لا انهم

 بیکه آنها هیچ امیدى به حساب نداشتند، و آیات ما را بکلى تکذ چرا

 کردند!

 دیما جهینت ،یاله اتیآ بیاساس است که تکذ نیمزبور بر ا برداشت

 نداشتن به روز حساب باشد.

 کنند،یم بیتکذ بیما را به طور عج اتیندارند، و آ یحساب دیام کفار

مطابقت جزا با اعمال  هیآ نی. و اورزندیخود اصرار م بیچون بر تکذ

الفصل  ومیحساب در  دیکه کفار ام انیب نیبه ا کند،یم لیرا تعل شانیا

 اتیجهت آ نیو به هم وسند،یآخرت مأ اتیاز ح جهیرا ندارند، در نت

 دیتوح اتیو به دنبال آن آ کنند،یرا انکار م يروز نیبر وجود چن لهدا
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تجاوز  تیو نبوت را هم انکار نموده، در اعمال خود از حدود عبود

ببرند، خدا  ادیخدا را از  یشده که به کل نیا هانیهمه ا جهیو نت کنند،یم

در  ،کرد میسعادت خانه آخرت را بر آنان تحربرد، و  ادیهم آنان را از 

به جز مکروه  يزیآنان نماند مگر شقاوت، و در آن عالم چ يبرا جهینت

 . شوندیعذاب مواجه نم يهاو جز با صحنه ابند،یینم

 هابازگشت نعمت - 2,10

 شده است: لیزا يهاساز بازگشت نعمت نهیبه خداوند، زم دیام

 بلونـهم کما بلونا اصحـب الجنۀ... . انا

 م،یکرد شیرا آزما» صاحبان باغ«همان گونه که  م،یآنها را آزمود ما

باغ را صبحگاهان (دور از  يهاوهیکردند که م ادیکه سوگند  یهنگام

 .نندیچشم مستمندان) بچ

 .میفاصبحت کالصر طـائف من ربک وهم نائمون های.. فطاف عل

که  ی(شب هنگام) بر (تمام) باغ آنها فرود آمد در حال ریفراگ یبعذا اما

 یو ظلمان اهیهمه در خواب بودند، و آن باغ سرسبز همچون شب س

 شد!
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ربنا  یمنها انا ال رایخ بدلنایربنا ان  یعس نیانا کنا طـغ لنایـوی.. قالوا 

 رغبون.

 میدواری! اممیبود انگریبر ما که طغ يوا«بلند شد) گفتند:  ادشانی(و فر

آن به ما بدهد، چرا که  يپروردگارمان (ما را ببخشد و) بهتر از آن به جا

 »! میما به او علاقه مند

 ياخود متوجه شدند گفتند:  انیباغ بعد از آنکه به ظلم و طغ صاحبان

فراتر  تیعبود میو پا از گل م،یمتجاوز از حد بود یبر ما که ما مردم يوا

و  م،یکرد کیخود اثبات شر يکتایپروردگار  يبرا نکهیا يابر م،ینهاد

از آن  ترپروردگارمان به میدواریو ما ام م،یندانست تیدر ربوب گانهیاو را 

به ما بدهد،  يزیکرد و سوزاند، چ اهشیاز عذاب، س یجنت که طائف

 . میو دل به او بست م،یدیدل بر يگرید يزیاز هر چ گریچون ما د

 تلاش - 2,11

 ساز کوشش جهت رفع مشکلات است: نهیزم ،یبه رحمت اله دیام

من روح االله انه  ـسوایولاتا هیواخ وسفیاذهبوا فتحسسوا من  یـبنی

 من روح االله الا القوم الکـفرون. ـسیایلا
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و از رحمت خدا  دیو برادرش جستجو کن وسفیو از  د،ی! بروپسرانم

 »! شوندیم وسیکافران، از رحمت خدا مأکه تنها گروه  دینشو وسیمأ

 جلب رحمت - 2,12

 :شودیم یسبب جلب رحمت اله ش،یایبه ترس از خدا در ن ختهیآم دیام

 .نیمن المحسن بی... وادعوه خوفا وطمعا ان رحمت االله قر

ها، و امید به رحمتش. و و امید بخوانید! (بیم از مسئولیت میاو را با ب و

 نزدیک است! کوکارانیرا رحمت خدا به ننیکى کنید) زی

 یکینقطه تار چیه دیکه گمان کن دیباش یآن چنان از اعمال خود راض نه

خود عامل عقب گرد و سقوط است، و نه  نیکه ا ستیشما ن یدر زندگ

 دیعفو خدا و اجابت دعا ندان ستهیکه خود را شا دیباش وسیآن چنان ما

ها ها و کوششخاموش کننده همه تلاش زین يدیو نوم اسی نیکه ا

به رحمتش  دیام د،یاو پرواز کن يبه سو دیو ام میدو بال ب ااست، بلکه ب

 ها. و لغزش هاتیاز مسئول میو ب

 دعا يبرا زهیانگ - 2,13

 شیاین يبرا زهیانگ جادیخدا، موجب ا يداشتن به اجابت دعا از سو دیام
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 :شودیم

 بوایستجیدعوة الداع اذا دعان فل بیاج بیقر یفان یعن يسالک عباد واذا

 .رشدونیلعلهم  یب ؤمنوایول یل

که بندگان من، از تو درباره من سؤال کنند، (بگو: ) من  یهنگام و

! میگویپاسخ م خواند،یکه مرا م یدعا کننده را، به هنگام ي! دعاکمینزد

(و به  ابندیتا راه  ،اورندیب مانیو به من ا رند،یدعوت مرا بپذ دیپس با

 مقصد برسند)!

است به دنبال  شیایاز وسائل ارتباط بندگان با خدا مساله دعا و ن یکی

مورد بحث از آن  هیگذشته آ اتیاز احکام اسلام در آ یذکر بخش مهم

که  یهمه کسان يبرا یبرنامه عموم کی نکهیو با ا د،یگویسخن م

 اتیآ انیبا خدا مناجات کنند در بر دارد قرار گرفتن آن در م خواهندیم

 یچرا که روح هر عبادت بخشد،یبه آن م يامربوط به روزه مفهوم تازه

 با اوست. ازیقرب به خدا و راز و ن

 ی: هنگامدیگویکرده، م وآلههیعلااللهیصل امبریسخن را به پ يرو هیآ نیا

 .کمیکنند بگو من نزد که بندگانم از تو درباره من سؤال
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از  کتریاز شما به خودتان، و نزد کترینزد د،یاز آنچه تصور کن کترینزد

: کندی. سپس اضافه مدیفرمایم گرید يچنان که در جا تانیگردنها انیشر

. کنمیاجابت م خواندیکه مرا م یدعا کننده را به هنگام يمن دعا

 شدآورند با مانیو به من ا رندیبندگان من دعوت مرا بپذ دیبا نیبنابرا

 کنند و به مقصد برسند. دایکه راه خود را پ

کوتاه خداوند هفت مرتبه به ذات پاك خود  هیآ نیدر ا نکهیا جالب

و قرب  یوستگیپ تیراه نها نیاشاره کرده و هفت بار به بندگان! و از ا

 و ارتباط و محبت خود را نسبت به آنان مجسم ساخته است!. 

 صبر - 2,14

 :شودیم کوین يسبب صبر ،یاله تیبه حما دیام

بهم  ینیاتیاالله ان  یعس لیبل سولت لکم انفسکم امرا فصبر جم قال

 .میالحک میانه هو العل عایجم

در نظرتان آراسته  نی) نفس شما، مساله را چني(هوا« ) گفت: عقوبی(

خداوند  دوارمیاز کفران)! ام ی(و خال بایز يصبر کنم،یاست! من صبر م

 است! میهمه آنها را به من بازگرداند چرا که او دانا و حک
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صرف  میالحک میانه هو العل عایبهم جم ینیاتیاالله ان  یفرموده عس نکهیا

به  نکهیاست نسبت به بازگشت فرزندان، به اضافه اشاره به ا دیاظهار ام

استفاده  دعا از آن يوجه معنا چیهنوز زنده است، و به ه وسفینظر او 

: دیگواش بجمله دعا بود مناسب نبود در خاتمه نیاگر ا رایز شود،ینم

 عی: انه هو السمدیبود که بگو نیبلکه مناسب ا میالحک میانه هو العل

که در  یاز عبارات نهایامثال ا ایو  میانه هو الرؤف الرح دیبگو ایو  میالعل

 معهود است. میمنقول در قرآن کر يدعاها

خواسته  قتیاست نسبت به ثمره صبر، در حق يدواریتنها اظهار ام يآر

 :دیاست، بگو

واقعه که دو تا از فرزندان مرا  نیکه سابقا اتفاق افتاد، و ا وسفی واقعه

و  کنمیمن صبر م رینفس شما بود، ناگز لاتیاز من گرفت، بخاطر تسو

ود را هم و نعمت خ اورد،یب میخداوند همه فرزندانم را برا دوارمیام

 را یچه کس داندیاو م يتمام کند، آر عقوبیچنان که وعده داده بر آل 

است، و  میو نعمت خود را بر او تمام کند، و در کار خود حک ندیبرگز

چه  گرید نیبنابرا کند،یم ریاش تقدحکمت بالغه يامور را بر مقتضا
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شود، و ها مضطرب و محنت ایدر مواقع برخورد بلا یمعنا دارد که آدم

 گردد؟  وسیاز روح و رحمت خدا ما ایو  دیبه جزع و فزع درآ

 عبرت - 2,15

 يهاامت يپس از مرگ، باعث پند گرفتن از نابود اتیداشتن به ح دیام

 گذشته است:

بل کانوا  رونهای کونوایامطرت مطر السوء افلم  یالت ۀیالقر یاتوا عل ولقد

 نشورا. رجونیلا

 کندیقوم لوط م يشهرها يهارانهیمورد بحث، اشاره به و هیآ نیآخر در

از  ییایکه در سر راه مردم حجاز به شام قرار گرفته، و تابلو زنده و گو

: آنها از کنار دیفرمایآلودگان و مشرکان است، م نیسرنوشت دردناك ا

 نیاآنها  ایشد گذشتند آ ختهیبر سرشان ر یکه باران شر و بدبخت يشهر

 دهیصحنه را د نیا ي! آردند؟یشیندیآنها ن یو در زندگ دندیندصحنه را 

و  مانیا زیهرگز درس عبرت نگرفتند چرا که آنها به رستاخ یبودند، ول

 ندارند! دیام

پس از مرگ هم  یو اگر به زندگ شمرند،یم یزندگ نیا انیرا پا مرگ
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دارند، آن چنان که در روح  هیپا یسست و ب اریبس يمعتقد باشند اعتقاد

 نیبه هم گذارد،یاثر نم شانیزندگ يهادر برنامه یاول قیآنها و به طر

زود گذر خود  يهاو جز به هوس رندیگیم چهیرا باز زیهمه چ لیدل

 . شندیاندینم

 مانع استکبار - 2,16

 :شودیم ینیپروردگار مانع استکبار و خودبرتر ب يبه لقا دیام

ربنا لقد  يالملـئکۀ او نر نایلقاءنا لولا انزل عل رجونیلا نیذال وقال

 انفسهم... یاستکبروا ف

) کنندیرا انکار م زیما ندارند (و رستاخ داریبه د يدیکه ام یکسان و

پروردگارمان را با چشم  ایچرا فرشتگان بر ما نازل نشدند و «گفتند: 

 کردند. یبزرگ انیو طغ دندیآنها درباره خود تکبر ورز» ! م؟ینیبیخود نم

 :دیفرمایم شانیکافران و گفتار ا یوضع روح یمعرف درباره

به  يدیالملائکۀ: آنان که ام نایلقاءنا لو لا انزل عل رجونیلا  نیقال الذ و

ملاقات پاداش ما ندارند و معاد را منکرند، گفتند: چرا فرشتگان بر ما 

را بما خبر ندادند؟!  وسلمّآلهوهیعلااللهیو رسالت محمد صل نازل نشدند
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 رایاست. ز ستر یبمعن لیاند: رجاء در لغت تهامه و هذگفته یبعض

 که از او فوت شود. ترسدیدارد، م دیام يزیکه به چ یکس

که به ما دستور دهد محمد را  مینیبیخود را نم يربنا: چرا خدا ينر او

 نکهیجمله دلالت دارد بر ا نی: ادیگویم یجبائ م؟یو اطاعت کن قیتصد

 .نندیاو را به چشم بب خواستندیو م دانستندیآنها خدا را جسم م

 نیبا ا نانی: سوگند که ارایانفسهم و عتوا عتوا کب یاستکبروا ف لقد

 انیطغ یاند و سخت در پبرخاسته يکبر و خود پسند یسخنانشان در پ

 اند. تمرد کرده و عنادند و فرمان خدا را

 مانع افساد - 2,17

 :شودیم نیدر زم يمانع فسادگر امت،یداشتن به روز ق دیام

 .نیالارض مفسد یالاخر ولاتعثوا ف ومی... وارجوا ال

 »روز بازپسین امیدوار باشید، و در زمین فساد نکنید! به

بزرگ خدا دعوت خود را از اعتقاد به مبدا و  امبرانیپ ریمانند سا بیشع

قوم من!  ي: ااست آغاز کرد، گفت نیو آئ نیو اساس هر د هیمعاد که پا

قوم اعبدوا االله  ای. (فقال دیباش دواریام امتیو به روز ق دیخدا را بپرست
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 الآخر). ومیو ارجوا ال

ور به ط یقیکه انسان احساس مراقبت دق شودیبه مبدا سبب م مانیا

به معاد انسان  مانیپروردگار بر اعمال خود داشته باشد، و ا هیدائم از ناح

کم و کاست در آن  یب زیکه همه چ اندازدیم یمیدادگاه عظ ادیرا به 

و  تیاصل مسلما در ترب نیقرار خواهد گرفت. اعتقاد به ا یمورد بررس

 خواهد داشت.  يافوق العاده ریانسان تاث اصلاح

 یاطلبیمانع دن - 2,18

 است: ایبه دن یپروردگار، سبب قطع دلبستگ يبه لقا دیام

 واطمانوا بها... ایالدن وةیلقاءنا ورضوا بالح رجونیلا نیالذ ان

دنیا  یکه ایمان به ملاقات ما (و روز رستاخیز) ندارند، و به زندگ آنها

 خشنود شدند و بر آن تکیه کردند، و آنها که از آیات ما غافلند.

 ستندیمعتقد ن زیما را ندارند و به رستاخ يلقا دیکه ام ی: کساندیفرما یم

... کنندیم نانیخشنودند و به آن اطم ایدن یتنها به زندگ لیدل نیو به هم

 یتا قلب کنند،ینم شهیما غافلند و در آنها اند اتیآنها که از آ نیو همچن

هر دو گروه  نیکنند... ا دایپ تیمملو از احساس مسئول یو دل داریب
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 .دهندیکه انجام م یآتش است، به خاطر اعمال گاهشانیجا

 نیبه ا یبه معاد همان دلبستگ مانیعدم ا میمستق جهینت قتیحق در

 جهیو اتکاء به آن است، و نت نانیو اطم يماد يهامحدود و مقام یزندگ

 انیاست و پا یمختلف زندگ يهاتیاز نظر عمل و فعال یآلودگ زیآن ن

 جز آتش نخواهد بود. يزیآن چ

از  یگانگیاز خدا، و ب یگانگیسرچشمه ب ،یاله اتیغفلت از آ نیهمچن

به ظلم و فساد و گناه  یو آلودگ ت،یخدا سرچشمه عدم احساس مسئول

 .باشد تواندیجز آتش نم يزیاست، و سرانجام آن چ

به معاد  مانیا ایبه مبدء  مانیآنها که ا یعنیهر دو گروه فوق  نیبنابرا

 کیهر دو گروه تار ندهیندارند، مسلما از نظر عمل آلوده خواهند بود و آ

 است. 

 انیمانع طغ - 2,19

 :شودیانسان م يانگریو طغ یبه لقاء االله، مانع سرکش دیام

ربنا لقد  يالملـئکۀ او نر نایلقاءنا لولا انزل عل رجونیلا نیقال الذ و

 .رایانفسهم وعتو عتوا کب یاستکبروا ف
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) کنندیرا انکار م زیما ندارند (و رستاخ داریبه د يدیکه ام یکسان و

پروردگارمان را با چشم  ایچرا فرشتگان بر ما نازل نشدند و «گفتند: 

 کردند. یبزرگ انیو طغ دندیورز آنها درباره خود تکبر» ! م؟ینیبیخود نم

 يبرا یو محل بازگشت حسابا. رجونیانهم کانوا لا مـابا نیللطغ

 به حساب نداشتند. يدیام چی! .... چرا که آنها هانگرانیطغ

اعتنایى به حساب و روز جزا مایه طغیان و سرکشى و ظلم  همین بى و

و ستم آنها شد، و آن ظلم و فساد چنین سرنوشت دردناکى را براى آنان 

فراهم ساخت. در حقیقت عدم ایمان به حساب عاملى است براى طغیان، 

 و آن هم عاملى است براى آن کیفرهاى سخت. 

 مانع طمع - 2,20

 گرانید يهاییبه دارا ياز طمع ورز زیساز پره نهیزم ،یضل الهبه ف دیام

 :شودیم

مما اکتسبوا  بیبعض للرجال نص یما فضل االله به بعضکم عل ولاتتمنوا

 مما اکتسبن وسـلوا االله من فضله... بیوللنسآء نص

قرار داده  گرید یاز شما بر بعض یبعض يرا که خداوند برا ییهايبرتر
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 یحفظ نظام زندگ يبرا ،یو حقوق یعیطب يهاتفاوت نی(ا! دیآرزو نکن

از آنچه به  یبیحال،) مردان نص نیبا ا یشما، و بر طبق عدالت است. ول

 مالیپا کی چیحقوق ه دی(و نبا یبینص زیدارند، و زنان ن آورندیدست م

 ).گردد

 نیا ي(لا تتمنوا) از آن گرفته شده، به معنا ی) که فعل نهی(تمن کلمه

(و  آمد،یم شیفلان جور پ انیکاش فلان جر يا دیاست که انسان بگو

را تمنا بنامند ظاهرا از  يگفتار نی)، و اگر چنداشتمیرا م زیفلان چ ای

لفظ به صفت معنا است، چون تمنا و آرزو  فیو توص يباب نامگذار

که آن را دوست  يزیبه چ یبلکه کار دل است، دل وقت ست،یکار زبان ن

حالت  ند،یبیممکن م ریغ ایبه آن را دشوار و  افتنیدست  یول رددایم

را  شیدل آرزو نیکه صاحب ا نیحال چه ا شود،یم دایآرزو در آن پ

 نکند. ایبکند و  يجار زیبه زبان ن

کند، و آن  یخاص نه ییاز آرزو خواهدیکه م دیآیبر م هیاز ظاهر آ و

 ییهايمردم ثابت است، برتر نیاست که در ب ییهايداشتن برتر يآرزو

از  یها است، بعضاصناف انسان نیکه ب ییهااز تفاوت شودیم یکه ناش
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از صنف زنانند  یدارند، بعض ییهايخاطر برتر نیصنف مردانند و به هم

 خواهدیدارند، م يگرید يهايبرتر کیبه ملاك زن بودن  زین نهاآ

دارد  یکه فضل یقه به کسسزاوار است از دل بستن و اظهار علا دیبفرما

 . دیو از او درخواست فضل کن د،یبه خدا علاقه بورز د،یصرفنظر کن
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 ستیچ یدیناام فیتعر 

خود  یاز زندگ یکه اکثر افراد در مقاطع خاص یمنف جاناتیاز ه یکی

 یاست. معمولا وقت يدیناام جانیه کرده باشند هممکن است آن را تجرب

به  ایباشد و  یاحتمال رخداد اتفاقات مثبت کمتر از اتفاقات منف

دچار  میغلبه بر مشکلات اعتماد نداشته باش يخود برا يهاییتوانا

 . میشویم يدیناام

 یدر زندگ یدیناام احساس

 امیپ کی يوحا یجانی. هر هستندیبد ن ایخود خوب  يبه خود جاناتیه

 دهدیهم به ما هشدار م يدیناام جانیما است. در واقع ه يو هشدار برا

به  دینبوده و با یمشکلات کاف تیریمد يما برا يامقابله يکه راهکارها

از حالت تعادل  جانیه نیکه ا دیآ یم شیپ ی. اما گاهمیفکر چاره باش

دچار  یشده و اکثر اوقات در مواجهه با مسائل مختلف زندگ ارجخ

 يدیبه مهارت غلبه بر ناام دیمواقع با نیدر ا میشویم يدیاحساس ناام

 . میمجهز باش
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 یدیناام اسیمق

افراد  يدیناام ای يدواریام زانیکه م دیایب شیسوال پ نیا تانیبرا دیشا

تجربه  کیصرفا  يدیناام ای دیاحساس ام شود؟یم دهیچه طور سنج

 کرد.  يریرا با دقت اندازه گ جانیه نیا توانیم ایهست  یو انتزاع یذهن

است اما تا  یاحساس ذهن کیو  جانیه يدیاست که ناام نیا تیواقع

 يریگمختلف قابل سنجش و اندازه يهااسیبا استفاده از مق يااندازه

 اسیمق نهیزم نیمعروف و معتبر در ا اریبس يهااسیاز مق یکیاست. 

 يبالا يوال بوده و در افرادس 20شامل  اسیمق نیبکِ است. ا يدیناام

بکِ احساس  فرد نسبت به  يدیناام اسیاجرا دارد. مق تیبلسال قا 18

 . سنجدیو انتظارات را م زهیاز دست دادن انگ ای یزگیانگی، ب ندهیآ

 گذارد؟یبر سلامت روان ما م یر یچه تاث یدیناام

د با بهتر باش دیبر سلامت روان شا يدیمخرب ناام راتیدرك تاث يبرا

 نی. ادیآشنا شو شتریب یمعروف در علم روانشناس يهاشیاز آزما یکی

انجام شده  ییکایروانشناس معروف آمر گمنیسل نیتوسط مارت شیآزما

ها را در گروه از سگ کیو همکارانش  گمنیسل شیآزما نیاست. در ا
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و  شدیها شوك وارد مبه آن یدستگاه برق قیکه از طر دندقرار دا یقفس

 ینداشتند. بعد از مدت یراه نجات چیفرار ه يا به رغم تلاش براهسگ

از شوك  توانستندیها مکه سگ یطیدر شرا یحت افتیدر گمنیسل

 یخود باق يفرار کردن به شکل کاملا منفعل سر جا يبه جا زند،یبگر

 .ماندندیم

که اصلاً در معرض شوك قرار نگرفته بودند، بعد از  ییهامقابل سگ در

انفعال  نیوجود دارد از آن استفاده کردند. ا يزیگرفتند راه گر ادیکه  نیا

آموخته شده نام دارد. در  یافسردگ گمنیسل دگاهیدر د یتفاوت یو ب

 يدیناام یدر مسائل و مشکلات مختلف زندگ یوقت زیها نواقع ما انسان

 میدهیاحساس پر و بال م نیاز حد به ا شیو ب میکنیرا تجربه م يادیز

با هر بار  یعنی. میریگیآموخته شده قرار م یدر معرض خطر افسردگ

 میکه منفعل و درمانده هست میکنیم يادآوریبه خودمان  يدیاحساس ناام

 نیترممه نی. بنابرادیآیبهبود اوضاع از دستمان بر نم يبرا يکار چیو ه
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 1است. یبر سلامت روان احساس افسردگ يدیناام ریتاث

 ٢غلبه بر آنها یو چگونگ یدیشکل از ناام ٩

بتواند  يزیکند، چرا که اگر چ یزده م جانیمرا بشدت ه دیام موضوع

 دیکمک کند، آن حس ام یچاله افسردگ اهیآمدن از س رونیمرا در ب

 دیام“در کتاب  لر،یب يو هانر یولیس یآنتون ،یروانشناس دیاست. اسات

با فلسفه،  ینشناسروا بیمختلف، ترک يها دگاهیاز د” در عصر اضطراب

موضوع  یادب يها کیکلاس نیو همچن یانسان شناس ،یشناس ستیز

مراجعه کردم  زدهمیبه فصل س مایرا به بحث گذاشته اند. من مستق دیام

 را مطالعه کردم.  ”یکی: فرار از تاريدیغلبه بر نا ام“و مبحث 

وجود دارد، که هر  يدینه شکل ناام سندگان،یاساس استدلالات نو بر

است:  دیام رندهیدربرگ یاساس ازیچند ن ای کیمربوط به اختلال  کی

 یکه ناش يدیاز ناام” مطلق“سه شکل  سندگانیغلبه و بقا. نو ،یوابستگ

                                                   
 ۱۴۰۱مقالھ افراکلینیک، ۱

 ۱۳۹۹مقالھ درمانکده، ۲
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(از خود  ”یزشیانگ يها ستمیس“ ای ازیسه ن نیاز ا یکیاز عدم کارکرد 

 نیکنند. همچن یمحکوم شدن به فنا) است را مطرح م ،یناتوان ،یگانگیب

 دهیبه چالش کش جهیوجود دارد که در نت يدیاز ناام ”یبیترک“شکل شش 

با کدام  نکهیا صیبا تشخ میتوان یشوند. ما م یحاصل م ازیشدن دو ن

هر شکل  ي. برامیغلبه کن يدیبر ناام م،ینه نوع مواجه هست نیاز ا کی

بدن و روح ارائه شده  -ذهن ياز درمان ها يمجموعه ا ،يدیاز ناام

 دبخشیروابط ام حیبه نوع صح یابیافکار، دست يامل بازسازاست، که ش

را  دیام میتوان یامر، ما م نیبر ا هیاست. با تک يخاص معنو ناتیو تمر

 .میخود بازگردان یبه زندگ

 :دیام رندهیدربرگ یاساس يازهاین

 ی. وابستگ1

 . بقا2

 . غلبه3

 )ی(وابستگ یگانگی. از خود ب1

 نیمتفاوت هستند؛ علاوه بر ا یند که به نوعباور نیخود باخته بر ا افراد
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 تیحما ایعشق، مراقبت  اقتیل گریکنند رها شده اند و د یاحساس م

دور کرده، و ترس  گرانیافراد خود را از د نیا جهیرا ندارند. در نت

 و طرد شدن دارند. بینسبت به آس يشتریب

 و بقا) ی(وابستگ ی. رها (طرد) شدگ2

آن  ازیکامل افراد در زمان اوج ن یاس رها شدگبه احس” رها شدن“ واژه

افتاده و  نیزم يکه رو اوریب ادیبه  قیرا در عهد عت وبیها اشاره دارد. ا

 کرد. یالتماس م اعتنایاز زخم بود، و به خداوند به ظاهر ب دهیپوش

 و غلبه) ی(وابستگ یزگیانگ ی. ب3

 يفرصت هااقشار محروم جامعه که  يبرا ژهیبو یزگیانگ یب احساس

کم  ایارزش  یگروه ممکن است ب نینقش مثبت در ا يرشد و الگو ها

 مشکل ساز است. اریارزش باشد، بس

 (غلبه) ی. ناتوان4

 سندهیتوانند نو یباور داشته باشند که م دیبا یسن يدر هر رده  افراد

تواند  یماند و فرد نم یناکام م ازین نیا یخود باشند. وقت یداستان زندگ

خود به سمت اهداف دلخواهش حرکت کند، ممکن است  از راه
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 شود. جادیا يدر و یاحساس ناتوان

 )ی. تحت سلطه بودن (غلبه و وابستگ5

 واژه از ”مظلوم“ کلمه. …افراد است ایساختن فرد  عیمستلزم مط ظلم

تحت فشار قرار دادن گرفته شده است و  یبه معن” press down“ نلاتی

مورد ظلم واقع “حس  انگری، ب”down-trodden“ یعنیمترادف آن، 

 است. ”ریتحق“ ای” شدن

 (غلبه و بقا) تی. محدود6

 یم ختهیبقا با حس تسلط نداشتن بر امور آم يکه تلاش برا یهنگام

کند. آنها خود را ناکارامد  یم دایدر افراد جلوه پ تیشود، حس محدود

 نیدر ب يدیناام نوع نیبروز آن در جامعه ندارند. ا ییکه توانا نندیب یم

 يریادگیاختلالات  ای یجسم دیشد تیمعلول يافراد دارا نیفقرا و همچن

 است. عیشا اریبس

 . محکوم به فنا بودن (بقا)7

 انیها پا آن یکنند که زندگ یتصور م يدیشکل از ناام نیمبتلا به ا افراد
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 حلقه نیغرق شدن در ا يکه برا یاست. کسان یها حتمو مرگ آن  افتهی

مهلک  يماریهستند که به ب ییمعمول مستعد تر اند، آن ها ریغ یجهنم

 نی. چننندیب یخود را از کارافتاده و ناتوان م ایابتلا دارند، و  يو جد

اند، خود گرفتار  ریناپذ از زوال برگشت يکه در هاله ا یدر حال يافراد

 .ابندی یرا محکوم به فنا درم

 )ی. اسارت (بقا و وابستگ8

شود. حالت اول  دهیتواند در دو شکل د یاز اسارت م یناش يدیمناا

اعمال  یگروه ایاست که توسط فرد  یعاطف ای یشامل اسارت جسم

رابطه کنترل شده و  کی ریکه درگ یکسان نیو همچن انیشود. زندان یم

موضوع تحت  نی. ما از ارندیگ یگروه قرار م نیناهنجار هستند، در ا

که به همان اندازه  يگردی شکل …. میکن یم ادی ”یدگرحبس“عنوان 

 یم يرو یطیدر شرا تیوضع نیاست. ا ”یخودحبس“ناهنجار است، 

قادر به کنار گذاشتن رابطه  يدار شتنیاحساس خو لیافتد که افراد به دل

 .ستندیبد ن
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 (بقا و غلبه) ی. درماندگ9

 تیا امنتوانند در جهان ب یاند که نم دهیباور رس نیدرمانده به ا افراد

بال شکسته، در  يپرنده  ایبدون پنجه و  يکنند. آنها مانند گربه  یزندگ

مواجهه مکرر با  ای یهستند. ضربه روح يریپذ بیمعرض و مستعد آس

را در فرد  یدرماندگ یتواند حس درون یکنترل نشده م يعوامل تنش زا

 یینهابه ت نکهیمن از ا“از بازماندگان حادثه،  یکیکند. به قول  جادیا

که داشتم،  يدشدی ترس و ضعف احساس …بروم وحشت داشتم ییجا

 ”.داشتیباز م يمرا از انجام هرکار

احساس ناامیدي می تواند کاملاً ناتوان کننده باشد. این احساس می 

تواند باعث شود خود را از دوستانتان جدا کنید، از ورزش خودداري 

ید را متوقف کنید. ناامیدي با کنید یا انجام کارهایی که قبلاً دوست داشت

غم و ناراحتی در ارتباط است. غالباً، احساس ناامیدي با سایر احساسات 

 .منفی که کیفیت زندگی شما را تحت تاثیر قرار می دهند در ارتباط است

ممکن است از اعتماد به نفس پایین، اضطراب اجتماعی یا حتی 

تواند مانند گردابی از  افسردگی رنج ببرید. هر یک از این مسائل، می
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غم و انزوا شما را به دام خود بیندازد. اگر احساس کنید تلاش بی فایده 

است بهبود زندگی دشوار خواهد شد. در چنین شرایطی باید سعی کنید 

 .احساس خود را درك کرده و براي تغییر شرایط وارد عمل شوید

 ١؟میر یرا بگ یدیاحساس ناام یجلو چگونه

 .دیسوال ببر ریود را زخ يدیناام -1

 یتلاش ب دیکن یاغلب احساس م د،یشو یم يدیکه دچار ناام یهنگام

 شود. يدیناام انیپا یچرخه ب جادیتواند منجر به ا یم نیاست، و ا دهیفا

. دیخود را به چالش بکش يدیناام دیچرخه، با نیمتوقف کردن ا يبرا

ممکن است  -دینک یم يدیکه به اشتباه احساس ناام دیفکر کن نیبه ا

تلاش  يدیکه به رغم ناام دیریبگ می. تصمدیکن دایپ يدواریام يبرا یلیدل

 هستند. رییقابل تغ یکه افکار منف دیو بدان د،یکن

 .دیابتکارعمل داشته باش -2

توانند  یاما م دیانجام ده دیخواه یکه لزوماً نم ییکارها ینیخوش ب با

                                                   
 ،مقالھ ھنرفردی۱۳۹۹حیدری،میلاد، ۱
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 .دیکن شیکمک کنند را آزما طیبه بهبود شرا

. دینیاز دوستانتان برنامه بچ یشام با برخ يبرا ای دیبرو يرو ادهیپ به

ابتکار عمل به خرج  دیشده ا يدیبه اشتباه دچار ناام نکهیاثبات ا يبرا

دستاورد کوچک باشد و به  کیکه مانند  دیرا انجام ده ي. کاردیده

 .ستیهدف از دست رفته ن کی یکه زندگ دیخودتان ثابت کن

 .دیائل الهام بخش توجه کنبه مس -3

 رییتغ دیتوان یکه نم دیفکر کن ییزهایبه طور مداوم به چ نکهیا يجا به

توجه  دیده رییتغ دیتوان یکه م ییزهایاز چ يگسترده ا فیبه ط د،یده

 .دیکن

کننده است. شما  دیشما در حال حاضر ناام یشغل تیوضع میکن فرض

. اما دیآن انجام ده رییتغ يابر دیتوان ینم يکار چیو ه دیاخراج شده ا

احساس  يشما وجود دارند. به جا یدر زندگ يگرید یقطعا نقاط مثبت

خود  یمثبت زندگ يجنبه ها ياز دست دادن شغل، رو لیبه دل يدیناام

 .دیتمرکز کن

 .دیفکر کن دیکه دار يخوب و ارزشمند يزهایبه چ -4
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به  دیکن یم يدیکه از آن احساس ناام يمسئله ا دیاست فکر کن ممکن

 ایها  تیکند. ممکن است محدود یشما را کنترل م یطور کامل زندگ

قرار داده  ریشما را کاملا تحت تاث د،یکه با آنها روبرو هست ییچالش ها

 .دینیفراتر از آنها را بب دیباشند و نتوان

فکر  دیکه دار يگریخوب د يزهایو به چ دیلحظه وقت بگذار کی اما

مثبت  زیچ کیاگر فقط  ی. حترهیو غ یستان، سلامتخانواده، دو -دیکن

 باشد. یکاف يدواریام يتواند برا یم د،یو ارزشمند داشته باش

 د؟یدر گذشته چگونه با موارد مشابه مقابله کرده ا -5

است که احساس ترس،  یعیطب د،یریگ یسخت قرار م طیدر شرا یوقت

 .دیداشته باش ینیشک و بدب

که  یتا زمان شهیاست که چالش ها هم نیا دیکن یشما فراموش م آنچه

 يها تیدشوار هستند. شما در گذشته بر موقع دیا امدهیاز پس آنها برن

بار  نیکه آخر دیاوریب ادیاست به  یکاف د،یغلبه کرده ا يادیمشابه ز

 یینشهایکمک به خود، درسها و ب ي. برادیکار را انجام داد نیچطور ا

 .دیرا مرور کن دیا گذشته آموخته اتیتجرب زکه ا
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 .دیبزرگ نگاه کن ریبه تصو -6

از آنچه در  یکه مشکلات فقط بخش کوچک میداشته باش ادیبه  دیبا ما

ترس و اضطراب ذهن  دیاجازه ده دیافتد، هستند. نبا یاتفاق م یزندگ

که  دیمعطوف کن ییزهایشما را به خود جلب کنند. ذهن خود را به چ

 کنند. یشما دور مرا از  یمنف یذهن يها امیپ

کمک به شخص  يدیغلبه بر احساس ناام يراه ها نیاز بهتر یکی

 دیریکند بپذ یبه شما کمک م نیبه کمک دارد. ا ازیاست که ن يگرید

آنقدر که تصور  دیکه در آن هست یطیو ممکن است شرا دیستیکه تنها ن

 بد نباشد. دیکن یم

 .دیقدردان باش -7

 یکه در زندگ ین شما را بپوشاند. مشکلاتستارگا یکیتار دینده اجازه

 اتیتوانند مهارت ها، دانش ها، درجات، تجرب ینم د،یبا آنها روبرو هست

خود  ی. قدردان ستارگان درخشان زندگرندیرا از شما بگ زانتانیو عز

 .دیباش

 حتی – دیسیخود بنو يو هر روز درباره نعمت ها دیدفترچه بردار کی
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را بهبود  هیروح یاست که تمرکز بر قدردان آنها ثابت شده نیکوچکتر

 برد. یرا بالا م زهیبخشد و انگ یم

 .دیکن دایپ رییتغ يکوچک برا زیچ کی -8

بهبود  يبرا دینباشد، اما اگر بتوان يکار ساده ا رییتغ جادیاست ا ممکن

 جادیا رییتواند تغ یهم م دیکار کوچک انجام ده کی یخود حت یزندگ

 باشد. یکند و کاف

و به خود  دیثبت نام کن یکلاس ورزش کیدر  دیتوان یعنوان مثال، م هب

 نیبا ا يدی. ناامدیبار در هفته در آن شرکت کن کیحداقل  دیقول ده

باور غلط را  نی. اردیگ ینخواهد کرد بال و پر م رییتغ زیچ چیباور که ه

را  دیام يتوانند روزنه ها یم راتییتغ نی. کوچکتردیبه چالش بکش

 .دینشده ا میکه تسل دیآورند. به خودتان نشان ده دوبوج

 باشند. یابیکه قابل دست دیکن نییتع یاهداف -9

 يبرا یشما را بالا ببرد. اهداف معقول هیتواند روح یروزمره م شرفتیپ

روز، و به  کی ایکار در طول هفته  کیمانند انجام  د،یکن نییخود تع

در ذهن  ياگر هدف بزرگتر .دیهدف خود کار کن يطور منظم در راستا
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 شرفتیپ یبه راحت دیتا بتوان دیکن میآن را به اهداف کوچکتر تقس د،یدار

 .دیرا مشاهده کن ودخ

 .دیکن یمانند کودکان در لحظه زندگ -10

کنند، در  يزیبرنامه ر ندهیآ يبرا دیبا رندیبگ ادیکه  یتا زمان کودکان

باشند. ممکن است کودك نگران فردا  نکهیکنند بدون ا یم یلحظه زندگ

 یفراموش م عیسر یلیناراحت شود، اما خ ياسباب باز کیاز شکستن 

 شود. یم يگرید يکند و سرگرم اسباب باز

را آنچنان  یزندگ ر،ییبه تغ دیبدون ام دیبا یکه گاه دیریبپذ دیکن یسع

 جادیا يرییتغ دیتوان یکه نم یطیدر شرا ژهیبه و نی. ادیریکه هست بپذ

 است. دیمف دیکن

 .دیبه مسئله نگاه کن رونیاز ب -11

که معمولاً به آنها فکر  دیباش يخلاقانه ا يبدنبال راه حلها دیکن یسع

 يپا يرا جلو يدیجد يتواند راهها یو مطالعات م قاتی. تحقدیکن ینم

مشاور مشورت  ای یدوست، مرب کیبا  دیتوان یم نیشما بگذارد. همچن

 .دیکن
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 آورد. یم يدواریام دیام -12

 دیشو دواریام ندهیشود به آ یکه باعث م یدر زندگ يزیهر چ يرو

نجات شما باشد و به  قیتواند قا یمثبت م دگاهید نی. ادیمتمرکز شو

خود  یزندگ گرید يوارد حوزه ها نکهیکند قبل از ا یشما کمک م

 .دیرا از خود دور کن يدیاحساس ناام د،یشو

 دیکن یم یو افسردگ يدیاحساس ناام اگر

 نامعلوم است. ندهیکه آ دیداشته باش ادیبه  -13

. همانطور که به دیکن ادداشتیرا  ندهیمثبت آ ياز فرصت ها یبرخ

 ندهیبه خود و آ د،یکن یرخ دهند فکر م ندهیکه ممکن است در آ یاتفاقات

نباشد که  يزیآن چ ندهیکرد، ممکن است آ دیخواه دایپ مانیناشناخته ا

 .دیستشما از آن در هراس ه

 .دیده رییرا تغ ینسبت به خوشبخت دگاهتانید -14

در  دی. سپس، به آنچه منتظر هستدیفکر کن یخوشبخت يمورد معنا در

 نی. ادیشما را فراهم کند، فکر کن یرخ بدهد و موجبات خوشبخت ندهیآ

به خودتان  دیکن یباشد. سع دیرابطه جد کی ای دیشغل جد کیتواند  یم
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 .دیتوجه کن

شود.  یحاصل نم یرونیاز منابع ب یدرون یخوشبخت د،یاشته باشد ادی به

 دیهم خوشحال نخواه طیشرا رییبا تغ یحت د،یستین یاگر از خودتان راض

 شد.

 .دیکن ياز انزوا خوددار -15

تنها  دیکن یاگر واقعاً احساس م یحت د،یخارج جدا نکن يایرا از دن خود

تر  يشما قو يدیو ناام یشود احساس افسردگ ی. انزوا باعث مدیهست

 شود.

مورد علاقه تان  يها تیو به فعال دیبرو رونیخانواده ب ایدوستان  با

شاپ و نشستن در کنار افراد  یکاف کیرفتن به  ی. حتدیمشغول شو

 .دیکن يکمتر ییتواند به شما کمک کند احساس تنها یم گرید

 .دیورزش کن -16

در روز  قهیدق یس دینک یشما موثر است. سع هیروح تیدر تقو ورزش

 کیبه  ای دیبرو رونیورزش به ب يبرا دیستین لی. اگر مادیورزش کن

 .دیکار را انجام ده نیدر خانه ا دیکن یسع د،یوندیبپ ینیکلاس تمر
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 نیدارد. بنابرا تیارجح دیشد نیمداوم به تمر نیتمر د،یداشته باش ادی به

 .دینکن يرو ادهیدر ورزش کردن ز

 .دیکن يد مخدر و الکل خودداراز مصرف موا -17

 یشما م يحال و هوا رییمخدر و الکل در کوتاه مدت باعث تغ مواد

کنند تا به طور موقت از احساسات خود دور  یشوند و به شما کمک م

 شود. یاما در دراز مدت حال شما بدتر م د،یشو

. دیفزایشما ب يدیتواند بر احساس ناام یآور است و م یافسردگ الکل

شما خطرناك باشد، به خصوص  يتواند برا یاده از مواد مخدر ماستف

 یشما از قبل دچار مشکل باشد. بهتر است وقت یکه سلامت روان یوقت

 ياز مصرف دارو و الکل به طور کامل خوددار دیکن یم يدیاحساس ناام

 .دیکن

 .دیمختلف را کاوش کن يهانهیگز -18

و سپس آن  دیکن دایدادن پانجام  يبرا يکار کیکه  ستین نیا یزندگ

خود  يها يبه دنبال علاقه مند دیکن ی. سعدیانجام ده شهیهم يرا برا

 .دیخود توجه کن يو به مهارت ها دیباش
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 یکشف وجود دارند. آنچه که اکنون از آن لذت م يبرا يادیز يزهایچ

اما در  دیبر یاز آن لذت م شهینباشد که هم يزیممکن است چ دیبر

 کند. یرا خوشحال محال حاضر شما 

 .دیبخواب یبه اندازه کاف -19

است. خواب در واقع  يضرور اریشما بس یکل یسلامت يبرا خواب

 یحفظ سلامت روان يکند. برا یم ایاست که بدن خود را اح یزمان

 .دیخود، حتماً هفت تا هشت ساعت در روز بخواب

اتاق  کی د،یخود را قبل از خواب خاموش کن یتالیجید يها دستگاه

روال منظم مانند  کیو قبل از خواب از  دیداشته باش کیخنک و تار

 .دیکن يرویمطالعه پ ایدوش گرفتن 

 شود. یشما م یکه باعث خوشحال دیگوش ده یقیبه موس -20

 يقدرتمند برا یراه یقیمناسب، موس یقیصورت انتخاب موس در

شاد  ينرهاشما خواهد بود. مطالعات نشان داده اند که ژا هیروح تیتقو

 یم قیرا به شما تزر یچند ساعت احساس خوشبخت یدر ط يو پرانرژ

 کنند. 
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 .دیداشته باش یخانگ وانیح کی -21

 یم واناتیباشد، اما ح یارتباط انسان کی نیگزیتواند جا ینم زیچ چیه

 يریو از احساس انزوا جلوگ اورندیشما به ارمغان ب يرا برا يتوانند شاد

کند که  یاحساس را به شما منتقل م نیا یخانگ وانیکنند. مراقبت از ح

 اریسب يدیو ناام یامر در کاهش افسردگ نیدارد و ا ازینفر به شما ن کی

 مهم است.

 .دیکن نیمراقبه روزانه را تمر -22

 نیکاهش استرس و همچن ،یعلائم افسردگ نیتواند به تسک یم شنیتیمد

 شنیتیمد نیتمر دیتوان یکمک کند. شما م یستیاحساس بهز شیافزا

 یبانیپشت قیعضلات و تنفس عم شروندهیپ يآرام ساز وگا،یخود را با 

 .دیکن

 .دیرینور آفتاب قرار بگ ریز -23

را  هیکند و روح یمغز کمک م نیسطح سروتون شیبه افزا دیخورش نور

که مستعد  یزمستان هنگام يدر ماه ها ژهیامر به و نیبخشد. ا یبهبود م

 مهم است. اریبس د،یهست یفصل یعاطف ابتلا به اختلال
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در معرض آفتاب  قهیو حدود پانزده دق دیبرو رونیطول روز حتما ب در

 .دیریقرار بگ

 .دیرا امتحان کن یلمس درمان -24

ماساژ  ،یمانند طب سوزن یلمس يدهد که روش ها ینشان م قاتیتحق

کاهش سطح  ،یتوانند به کاهش احساس افسردگ یم یو انعکاس درمان

 کمک کنند. نیتوس یاکس شیاسترس و افزا

 .دیروزانه خود را ثبت کن عیوقا -25

کار  نی. ادیاستفاده کن یسیخود از خاطره نو يها ینگران ادداشتی يبرا

را کاهش دهد. علاوه بر  یدهنده باشد و افکار منف نیتواند تسک یم

 لیدلا و يدیبا ناام يمقابله ا يها دهیخود، درباره ا يها ینوشتن نگران

 .دیسیبنو زین يدواریاحساس ام

 .دیکن نیرا تمر یقدردان -26

امر  نی. ادیفکر کن د،یکه قدردان آنها هست زیروز حداقل به پنج چ هر

کند که  یم يادآوریو به شما  دیکند که مثبت فکر کن یشما را وادار م

 دیخود را بشمار ينعمتها د،یبخواب نکهی. قبل از استندیچندان بد ن زهایچ



 67/   امید

   

 .دیکن يو افکار مثبت را در ذهن ناخودآگاه خود جار

 .دیسالم بخور يغذاها -27

 ریممکن است تاث رایز دیکن يشده خوددار يفرآور يخوردن غذاها از

 شما داشته باشند. هیروح يرو یمنف

مصرف  يمواد مغذ يادیو مقدار ز دیخون خود را ثابت نگه دار قند

و غلات  یبدون چرب نیتازه، پروتئ تجایو سبز وهیم يادی. مقدار زدیکن

 یخلق یثبات یتواند با ب یم 3و امگا  B نیتامی. کمبود ودیکامل بخور

 ییمواد غذا نیاز ا یکه به اندازه کاف دیمطمئن شو نیمرتبط باشد، بنابرا

 . دیخود داشته باش میرژ رد

 .دیبا دوستانتان وقت بگذار -28

دهند و آنچه که  یم تیه شما اهمب دیدان یکه م دیباش يدنبال افراد به

 دیخواه یاگر نم ی. حتدیافتد را با آنها به اشتراك بگذار یاتفاق م تانیبرا

 یدوست دلسوز م کیبودن در کنار  د،یاحساسات خود را نشان ده

 شما را بالا ببرد. هیتواند روح

 گرانیبه جدا کردن خود از د لیممکن است تما د،یافسرده هست یوقت
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اگر  یحت د،یتا معاشرت کن دی. خود را تحت فشار قرار دهدیداشته باش

 یخود را از رنج درون گران،یباشد. با تعامل با د شتریب ایساعت  کیفقط 

 .دیخود دور کن

 .دیریاحساسات خود را بپذ دیکن یسع -29

احساسات خود را بدون  دیاگر بتوان د،یاحساسات خود مبارزه نکن با

احساس  بیترت نیراحت تر خواهد بود. به ا حل آنها د،یریمقاومت بپذ

نخواهد بود.  بیغر بیترسناك و عج زیچ کی تانیبرا گرید یافسردگ

 .دیبا آنها روبرو شو دیبا دیریاحساسات خود را بپذ دیبتوان نکهیا يبرا

 

 .دیمثبت باش -30

 یبتوانند به عشق اعتقاد داشته باشد. با منف گرانیکه د دیرفتار کن يطور

. الهام دینشان ده یهمدل گرانیو نسبت به د دیر جهان مقابله کنبودن د

 بهیغر کیلبخند زدن به  يتواند به معنا یم نیا د،یباش گرانیبخش د

 باشد 

 .دیبا خودتان خوب باش -31
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. مراقبت از خود دیو به خودتان استراحت ده دیرا کنار بگذار يخودآزار

را  دیو باهوش هست يم، قوکه زنده، سال تیواقع نیو ا دیریبگ يرا جد

و  دیکن یقدردان تانیاز نعمت ها و استعدادها دی. اگر نتواندیریجشن بگ

 یبخود  يها تیاحتمالاً نسبت به موفق د،یرفتار کن یبا خودتان به خوب

 شد. دیتفاوت خواه

 .دیرا ببخش گرانید -32

ه کند. اجاز شتریرا در شما ب تیو عصبان ییتواند احساس تنها یم نهیک

ها  نهیها و ک یقدرت را بر شما داشته باشند. ناراحت نیا گرانید دینده

خود  هیو بهبود روح یسبک تر کردن بار احساس ي. برادیزیرا دور بر

 .دیکن دایبخشش پ يبرا یراه

 .دینکن سهیمقا گرانیخود را با د -33

چقدر  یدر زندگ گریکه افراد د دیکن نیتمام وقت خود را صرف ا اگر

 دیخواه دایپ يخود احساس بدتر تیا بهتر هستند، نسبت به وضعاز شم

 کرد.

سر و کار دارند،  یبا چه مسائل گریکه افراد د دیدان یهرگز واقعاً نم شما
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رسد. هر کس  یآل به نظر م دهیکامل و ا شانیکه زندگ يافراد یحت

خود  سهیمقا يخود رو يبهبود عملکرد فرد يخود را دارد. برا یزندگ

 .دیمتمرکز شو تانیشخص يارهایبا مع

 .دیکنجکاو باش گریدر مورد افراد د -34

 گرانیگفتگو با د يبرا يزیچ شهیهم د،یکار را انجام ده نیا دیبتوان اگر

. دیبا آنها ارتباط برقرار کن قیطر نیاز ا دیتوان یداشت و م دیخواه

 کنند و شما را یرا به خود جلب م گرانیکه د دیرا مطرح کن یسؤالات

 کنند. یجالب و دلسوز قلمداد م يبه عنوان فرد

 .دیدار یکه چه احساس دییبه دوستان و خانواده خود بگو -35

است که  نیاما مشکل ا د،یداشته باش يادیممکن است دوستان ز شما

 .دیریگ یتوجه لازم را از طرف آنها نم ای د،یبا آنها راحت باش دیتوان ینم

حساسات خود را با دوستان و خانواده طور باشد، بهتر است ا نیا اگر

 یزندگ تیبه اشتراك بگذارد. دوستان و خانواده شما احتمالاً از وضع

 یتر م کیشما آگاه هستند، و صحبت کردن با آنها شما را به هم نزد

 کند.
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 .دیکن هیگر -36

در برابر استرس  یعیواکنش طب کی هینشان داده است که گر قاتیتحق

توانند  یم یاحساس يها هیدارد. گر يادیز یدرمان و اندوه است و ارزش

 هیاست که استرس و روح دهیکنند و به اثبات رس جادیا یاحساس خوب

 بخشند. یشما را بهبود م
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داستان شگفت انگیز در مورد کسانی که امید به زندگی را  ۱۰

 1معنا کردند

 
خود  امید به زندگی مولفه اي است که سهم زیادي از شادي ما را به

اختصاص می دهد. هر چه امید به زندگی در ما بیشتر باشد بدون شک 

لذت بیشتري از زندگی برده و براي زنده ماندن بیشتر تلاش خواهیم 

کرد. در زندگی هر یک از ما لحظاتی به وجود می آید که ما را به این 

                                                   
 ،روزیاتو۱۳۹٦پناھی،حسین علی، ۱
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نتیجه می رساند که همه دنیا علیه ما دسیسه چینی می کند و قصد جان 

را دارد. در چنین شرایطی مهم ترین چیز این است که تسلیم نشوید ما 

 .و نگذارید سختی ها بر شما غلبه کنند

داستان باور نکردنی در مورد کسانی  10در ادامه می خواهیم شما را با 

آشنا کنیم که تنها امید به زندگی باعث شد زنده بمانند گرنه بدون امید 

ماندن نداشتند. این افراد به جهانیان  به زندگی هیچ شانسی براي زنده

نشان دادند که کنار آمدن با هر مشکلی و تلاش براي حل آن در هر 

شرایطی ممکن است. تنها چیزي که باید در این گونه موارد به آن تکیه 

 .داشته باشید خودتان و توانایی هایتان است
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 کیلومتر در عمق قطب شمال 500بیش از  -1

 
-دانشمند استرالیایی براي یک سفر تحقیقاتی 3میلادي،  1912در سال 

اکتشافی به قطب شمال رفتند. در راه بازگشت یکی از آن ها همراه با 

سورتمه و بخش زیادي از تجهیزات و ذخیره غذایی شان به درون یک 

شکاف یخی سقوط کرد و جان داد. براي بازگشت به پایگاه، دو دانشمند 

کیلومتر را بپیمایند.  500ودند بیابانی یخ زده به طول باقیمانده مجبور ب

آن ها تنها براي یک سوم از مسیر خود آذوقه داشتند. از این رو آن ها 

مجبور شدند که سگ هایشان را کشته و آن ها را بخورند. یکی از آن 
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ها در طول مسیر به دلیل گرسنگی و خستگی جان داد و دیگري نیز 

زده و سیاه شده بودند، موها و پوستش می انگشتانش از سرما یخ 

 .ریخت

همچنین پایش به شدت خونریزي داشت و زخم هایش عفونت کرده 

بود. اما ناامید نشد و امید به زندگی باعث گردید به راه خود ادامه دهد 

تا به پایگاه برسد. وقتی که وي به پایگاه رسید خبر بسیار بدتري در 

 5بود او را با خود به استرالیا بازگرداند انتظارش بود. کشتی که قرار 

ساعت قبل از رسیدن او به پایگاه آن جا را ترك کرده بود و او چاره اي 

ماه دیگر براي بازگشت کشتی و رفتن به خانه  10جز انتظار به مدت 

 .نداشت. نام این مرد داگلاس ماوسون بود
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 هشتاد دقیقه زنده ماندن در آب یخ زده -2

 
بگنهولم در کوهستانی شیب دار در حال اسکی کردن بود که کنترل آنا 

خود را از دست داده و درون یک چاله آب تقریباً یخ زده افتاد که نزدیک 

یک آبشار بلند قرار داشت. سر و بدن او کاملاً زیر یک لایه یخ قرار 

گرفته بود در حالی که پاهاي او هنوز بیرون از آب مانده بودند. این زن 

دقیقه زیر یخ و آب ماند و با پیدا کردن یک حباب  80شجاع بیش از 

هواي بزرگ بین یخ و آب توانست نفس بکشد. دماي بدن او به کمی 

درجه سانتیگراد رسیده بود، کمترین دمایی که تاکنون در  13بیش از 
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 .بدن انسان زنده به ثبت رسیده است

ه سرعت وي را به دقیقه به طول انجامید. ب 80عملیات نجات آنا 

بیمارستان منتقل کردند اما از لحاظ علم پزشکی آنا دیگر مرده بود. در 

ساعت بعد قلب او شروع به تپیدن کرد. پزشکان بر این  3کمال ناباوري 

باورند که دلیل زنده ماندن آنا این بوده که بدنش به نحوي به حالت 

ی تنها سلاحی بود خواب زمستانی فرو رفته بود اما شاید امید به زندگ

 .که آنا در برابر مرگ داشت

 

 

 

 

 

 

 

 



   78 /   امید 

 

 روز در بیابان صحرا بدون آب و غذا 10بیش از  -3

 
مائورو پراسپري بیش از یک هفته در بیابان صحراي آفریقا بدون آب و 

غذا زنده ماند. او در مسابقات ماراتن شرکت کرده بود اما در طول یک 

کیلومتر از مسیر اصلی دور  280ز طوفان شن راه را گم کرد و بیش ا

شد. به دلیل گرماي شدید، مائورو تنها می توانست صبح زود و هنگام 

غروب راهپیمایی کند و باقی روز را به استراحت بپردازد. او در این 

مسیر با یک دَیر کوچک روبرو شد، چندین خفاش شکار کرده و خون 

به زندگی خود را از آن ها را سر کشید. وي حتی در یک مرحله امید 

دست داده و سعی کرد با بریدن رگ دست خود به زندگی اش پایان 
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 .دهد اما خونش زود منعقد شده و او زنده ماند

وي فکر می کرد که این نشانه اي است براي این که به منظور زنده 

روز بعد وي واحه اي کوچک را در بیابان  5ماندن بیشتر تلاش کندو 

د گروهی بیابان نشین او را پیدا کرده و به بیمارستان یافت و دو روز بع

کیلوگرم از وزن خود را در این مدت  20منتقل کردند. وي نزدیک به 

از دست داده بود. دو سال بعد وي بار دیگر در مسابقات ماراتن 

دوومیدانی صحرا شرکت کرد و این بار مسابقه را به پایان برده و صحیح 

 .و سالم به خانه بازگشت
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 متر) 10,000پایی (نزدیک به  32,000سقوط از ارتفاع  -4

 
، یک مهماندار هواپیما به نام وسنا وولوویچ اشتباهاً 1972ژانویه  26در 

 32,000سوار پرواز کپنهاگن به بلگراد شد. وقتی که هواپیما در ارتفاع 

فجر پایی قرار داشت بمبی که در قسمت بار هواپیما تعبیه شده بود من

نفري که سوار  27شد. هواپیما در یک منطقه کوهستانی سقوط کرد و 

هواپیما بودند جان خود را از دست دادند. وسنا وولوویچ تنها بازمانده 

این حادثه بود و جالب این که وي در قسمت عقب هواپیما قرار داشت. 

 .او دچار ضربه مغزي شده و پاها و سه مهره پشت او نیز شکست

 فلج شده بود. این زن مدت زیادي را در بیمارستان ماند. جراحی او کاملاً

هاي بسیاري روي او انجام شد و وي در نهایت توانست بار دیگر روي 
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پاي خود بایستد و راه برود. اسم او در کتاب رکوردهاي گینس به عنوان 

زنی که از بلندترین ارتفاع بدون استفاده از چتر نجات پرش داشته و 

سالگی در آپارتمانش  66نده است ثبت گردید. ونسا در سن زنده ما

درگذشت. بعد از این که وي شغلش را کنار گذاشت زندگی اش را 

 .صرف مبارزه با تفکرات ملی گرایانه افراطی کرد
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 بیش از سه ماه زندگی در بیابان استرالیا -5

 
هان در دل بیابان ، مردي استرالیایی به نام ریکی میگی ناگ2001در سال 

از خواب بیدار شد و اصلاً نمی دانست که چطور از دل بیابان سر 

روز وي با پاي پیاده در دل بیابان در  10درآورده است. به مدت 

مسیرهاي تصادفی راه رفت و امید به زندگی و نجات یافتنش را به طور 

کلی از دست داده بود. در نهایت وي به یک آبگیر کوچک رسید و 

وانست با استفاده از شاخه درختان آنجا براي خود پناهگاهی درست ت
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ماه تمام همانجا زندگی کرد و با خوردن زالو، ملخ  3کند. وي به مدت 

و قورباغه هاي خشک شده زنده ماند. در نهایت گروهی از مزرعه داران 

 .محلی که از آن حوالی عبور می کردند وي را یافته و نجات دادند
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 بریدن دست در کوهستان براي زنده ماندن -6

 
، در پارك ملی کنیون لندز در ایالت یوتا یک تخته سنگ 2003در آوریل 

کیلویی روي دست کوهنوردي به نام آرون رالستون افتاده و دست  300

روز در همان حالت باقی ماند. او حتی  4راست او را گیر انداخت. وي 

ی کرده و روز مرگ خود را به صورت اسم خود را روي سنگ حکاک

تخمینی در کنار آن نوشت. اما در نهایت امید به زندگی باعث شد که 

تلاش کند و با بریدن و قطع کردن دستش با یک چاقوي کوچک بتواند 
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متري را پایین آمده  30خود را آزاد کند. بعد از آن وي توانست دیواري 

ارستان منتقل کردند. او زنده و در نهایت گروهی توریست او را به بیم

 .ماند و به کوهنوردي با یک دست باقیمانده ادامه داد
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 کودکی در میان میمون ها -7

 
سالگی ربوده شد و ناگهان خود را تنها در جنگل  4مارینا چاپمن در سن 

هاي بارانی کلمبیا یافت. گروهی از میمون ها او را پیدا کرده و به گروه 

اه دادند. او پیدا کردن غذا؛ بالا رفتن از درخت و دزدیدن برنج و خود ر

الی را یاد گرفت. چند سال بعد وي توسط یک میوه از شهرهاي آن حو

خانواده پیدا شده و به عنوان برده به کار گرفته شد. اما مارینا موفق شد 

از دست این خانواده فرار کند و بعدها زنی او را به دخترخواندگی 

پذیرفته و بزرگ کرد. مارینا در نهایت توانست خود را با زندگی در 

 .س از نقل مکان به انگلستان ازدواج کندمجامع انسانی وفق دهد و پ
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 روز در اقیانوس 76بیش از  -8

 
، در اقیانوس اطلس، یک قایقران آمریکایی به نام استیو 1982در سال 

کالاهان در طی مسیر خود با یک طوفان دریایی مواجه شده و قایقش 

غرق شد. وي توانست سوار بر قایق بادي یدکی خود را نجات داده و 

کمک هاي اولیه را نیز بردارد. بدین ترتیب وي بدون این که بتواند  جعبه

مسیري براي خود انتخاب کند در دل اقیانوس سرگردان شده بود. وي 

از یک نیزه براي شکار ماهی استفاده می کرد و در مقابل امواج مبارزه 
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 .می نمود، حتی از حمله کوسه نیز جان سالم به در برد

دي او به سواحل ماري گالانت در دریاي کارائیب روز بعد قایق با 76

رسید و ماهیگیران محلی توانستند او که بخش زیادي از وزن بدنش را 

کیلومتر را با  3,200از دست داده بود را نجات دهند. کالاهان بیش از 

 Life( »یپ یزندگ«  لمیدر ساخت ف يکرده بود. و یخود ط يباد قیقا

of Piیبه زندگ دیرا داشت. تنها ام لمیکارگردان ف ،ی) نقش مشاور آنگ ل 

 میو تسل دهیزنده ماندن نکش يباعث شد که کالاهان دست از تلاش برا

 مرگ نشود.
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 میله فلزي 11بدنی با -9

 
کیلومتر در ساعت در حال رفتن  85ماشین کاترینا بورخس با سرعت 

رج شد. در نتیجه بود که کنترل آن را از دست داده و ماشینش از جاده خا

این حادثه گردن، پشت و دنده هاي کاترینا شکست. ریه هاي او سوراخ 

شده و لگنش نیز به شدت آسیب دید. پزشکان یک میله بلند در لگن 

پیچ تیتانیومی آن را با استخوانش  4چپ او قرار دادند و با استفاده از 

قرات وي کار میله فلزي افقی دیگر در ستون ف 6پیوند زدند. خیلی زود 

گذاشته شد و یک پیچ تیتانیومی دیگر نیز براي اتصال گردن و پشت او 
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ماه آینده را با استفاده از قوي ترین  5مورد استفاده قرار گرفت. وي 

مُسکن ها طی کرد و پس از بهبودي توانست با یک موسسه مدلینگ 

 .قرارداد امضا کند
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 در داخل گودالبیش از سه روز گیر افتادن  -10

 
ساله اهل ویرجینیا بود که خانه اي با  75کولیج وینست یک پیرمرد 

مستغلات در خارج از آن داشت. یک روز کولیج به خانه مجاور حیاط 

رفت و ناگهان کف خانه زیر پاي او لغزید و پایین رفت زیرا چوب 

هاي آن پوسیده شده بودند. بدین ترتیب وینست در یک چاله گرفتار 

شده بود. وي نمی توانست خود را از این گودال نجات دهد زیرا بخشی 

از یکی از پاهایش قبلاً قطع شده بود و به دلیل سکته نیز یکی از دست 
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هایش توان حرکت نداشت. وي به مدت سه روز در حالی که تا کمر 

 .در این گودال قرار داشت باقی ماند

و پس از شنیدن صداي در نهایت مامور پست از ان حوالی رد شده 

ضعیف وینست او را نجات داد. این مرد نزدیک بود به دلیل استنشاق 

گازهاي سمی جانش را از دست بدهد، موش ها بارها و بارها او را گاز 

گرفته و سه روز بیخوابی، استرس و گرسنگی او را به مرگ نزدیک کرده 

 .بود

نده بمانند اما فراموش شاید فکر کنید که این افراد تقدیرشان بوده که ز

نکنید که مهم ترین چیزي که این افراد را نجات داده امید به زندگی و 

تلاش براي زنده ماندن بوده است. این داستان ها به ما یادآوري می کنند 

که هر کدام داراي قدرتی شگفت انگیز و باورنکردنی هستیم که در این 

است براي زنده ماندن دلیلی گونه مواقع به کمک ما می آید. تنها کافی 

پیدا کنید و بدین ترتیب هم زندگی خود را نجات داده و هم براي 

دیگران الهام بخش باشید. امید به زندگی قدرتی به شما می بخشد که 

 .باعث می شود هر گونه مشکلی را به زانو دربیاورید
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 یبه زندگ دیام شیافزا یآسان برا یراهکارها ۱۸

اند ارائه داده هینظر یداشتن به زندگ دیام يهاراه يدرباره يادیز محققان

 کیبه  دنیرس يبرا يبهتر يهادستورالعمل ،یعمل ياما راهکارها

 نیاز ا يتعداد حیبخش به توض نی. در ادهندیارائه م دوارانهیام یزندگ

 پرداخت: میراهکارها خواه

 : یبه زندگ دیراهکار ام نیاول

 دینحو تصور کن نیو آن را به بهتر دهیکش ریخود را به تصو یزندگ

از  يتصور چیه کهیدرحال کنندیبهتر تلاش م ییفردا يمردم برا اغلب

به خدا داشتن  دیعمل خود را ام نیها نام ابهتر ندارند. آن يآن فردا

 کهیها را رقم خواهد زد. درحالآن يندهینهاده و معتقدند خداوند آ

 يهاست که افراد آماد یطیشرا يوجود آورنده خداوند رقم زننده و به

کرده  يزیرگونه برنامهخود را آن یاز قبل زندگ یآن بوده و به عبارت

 دیصالح و موفق داشته باش یباشند. چگونه ممکن است شما فرزندان

بهتر است  نی. بنابرادیمضمون در سر ندار نیبا ا يفکر یحت کهیدرحال

شخص  کی. دیکن يزیرآن برنامه  يخود را تصور و برا آلدهیا یزندگ
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 يو اتفاقات آن در ذهن دارد. برا ندهیاز آ بایز يریهمواره تصو دواریام

. دیمثبت ده یبا بار مفهوم ییهاپاسخ ریبه سؤالات ز تیذهن نیساختن ا

خواهم کرد؟  یزندگ يامن چگونه است؟ در چه خانه يفردا یزندگ

. رهیداد؟ و غ انجام خواهم يکار تیدارم؟ چه نوع فعال یچه دوستان

که در  يرا دارند. پس تنها کار رییاصلاح و تغ تیقابل ماش يهاپاسخ

و  رییامکان تغ ندهیپاسخ دادن است. در آ دیانجام ده دیحاضر باحال 

 داشت. دیرا خواه تانیهااصلاح پاسخ

 : یبه زندگ دیام یراه از راهکارها نیدوم

 یفعل یبا زندگ دیتصور کرد 1 يرا که در مورد شماره یآلدهیا طیشرا

 دیکن سهیخود مقا

 آلدهیا طیدر شرا دیخواهیکه م ینوع زندگ یاز کشف چگونگ پس

 نی. انجام ادیکن سهیخود مقا یفعل یزندگ طیآن را با شرا د،یداشته باش

 یدر زندگ ییهاچه حوزه دیبه شما کمک کند تا مشخص کن تواندیکار م

 نیدارد. اتفاوت  آلدهیا یزندگ کیشما در حال حاضر با تصورتان از 

 رتانیکرده و مسموردنظر را اصلاح يهابخش کندیکمک م شماکار به 
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از  یکی ریمس رییتغ نی. ادیده رییتغ تانیذهن يهاآلدهیا يرا در راستا

 است. یداشتن در زندگ دیام شیافزا يهاروش

 : یبه زندگ دیام یراه از راهکارها نیسوم

 دیعادل کنمت آلدهیا یزندگ کیخود را از  انتظارات

 ینوبت به بررس دیانجام داد 2 يکه در مورد شماره سهیاز انجام مقا پس

 انه،یگراواقع ریکه انتظارات غ دیتوقعات شما از خودتان است. توجه کن

 يانداز خود را براشوند. چشم يدیاحساس ناام جادیممکن است باعث ا

مثال تصور عنوان. بهدیکن کیخود نزد يهاییو توانا هاتیبه واقع یزندگ

باشد،  انوینواختن ماهرانه پ یزندگ يانداز شما براکه چشم دیکن

 دیتنها امتصور نه نی. ادیندار یقیموس يبرا یاستعداد ذات چیه کهیدرحال

و  یبلکه موجب سرخوردگ کندینم تیرا در شما تقو یداشتن به زندگ

 هد شد.در شما خوا يدیو به دنبال آن ناام يحس ناکارآمد جادیا
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 : یبه زندگ دیام یراه از راهکارها نیچهارم

 دیو ثبت کن نییخود را تع اهداف

 نییخود هدف تع يکه برا دهیکردن مراحل فوق زمان آن رس یاز ط پس

است. پس  ندهیبه آ دیام يهااز راه یکی ی. داشتن هدف در زندگدیکن

زمان مشخص ها به آن یابیدست يها را نوشته و براهدف آن نییاز تع

بالا  ي. برادیبه اهداف خود سخت تلاش کن یابیدست ي. سپس برادیکن

که اهداف  دیحاصل کن نانیبه اهداف خود، اطم دنیسبردن شانس ر

 هستند. SMARTاهداف  شده،نییتع
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 است: ریز يهایژگیمخفف و SMARTکلمه  

 

 : 1خاص بودن

 کیبه  دیترده و مبهم بامفهوم گس کی يجامعنا که هدف شما به نیا به

 خاص اشاره داشته باشد. يمقوله ایاتفاق 

 

 : 2سنجش بودنقابل

 یقیبه طر دیرا هم با یفیباشد. اهداف ک يریگاندازهقابل دیبا هدف

که  یبا ساعات دیارتباط با خدا با زانیمثال م يبرا دیکن يریگاندازهقابل

 سنجش گردد. دیگذاریارتباط زمان م نیا يبرا

                                                   

۱ Specific 

۲ Measurable 
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 : 1ییگراعمل

 توانیکه نم ی. اهدافدیانجام ده يبه هدف کار یابیدست يبرا دیبتوان دیبا

ما خارج  اراتیاخت يطرهیانجام داد از س یها عمل و اقدامآن يدرباره

ندارند.  ییاقدامات ما جا ستیعنوان هدف در لبه لیدل نیبوده و به هم

 اهدافکشور را جزء  دو نیصلح ب يبرقرار دیتوانیمثال شما نم يبرا

از دست شما  يکار چیموضوع ه نیا يچون درباره د؛یخود قرار ده

شما را  يخودباور زانیتنها م ینیچننیاهداف ا دی. توجه کندیآیبرنم

 .شوندیم لیتبد یدر زندگ يدیبه ناام تیکاهش داده و درنها

 

 : 2نانهیبواقع

ع موجود آن را به دست با مناب دیتوانیاست که شما واقعاً م يزیچ هدف

                                                   

۱ Action Oriented 

۲ Realistic 
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 ستیشدن را در ل ینامرئ تیاست که قابل یرعقلانیمثال غ ي. برادیآور

 .دیبه آن برس دیاهداف خود گذاشته و انتظار داشته باش

 

 : 1یزمان يمحدوده يدارا

به هدف  یابیدست يباشد. برا انیپا کیشروع و  کی يدارا دیبا هدف

 جلوه کند. تریتا واقع دیکن نییخود مهلت تع يبرا

نبوده  انهیگراواقع ایسنجش نداشته باشند  تیکه عام بوده و قابل یاهداف

را در ما  يدواریو ام دیتنها حس امو به عملکرد ما وابسته نباشند، نه

 .گردندیم يدیو ناام یبلکه موجب سرخوردگ کنندینم جادیا

 

 

 

 

                                                   

۱ Time Bound 
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 : یبه زندگ دیام یراه از راهکارها نیپنجم

 دیابیود را بخ یزندگ يمعنا

 يجستجو برا قتیدر حق یبه نظر برسد. ول یجمله فلسف نیا دیشا

 یدر زندگ دیها بر سر راه امدغدغه نیتریاز اساس یکی یزندگ يمعنا

که  یلیخود متصور است. دل یزندگ يبرا یخاص ياست. هرکس معنا

 یزندگ يهمان معنا دیشویآن از تختخواب خارج م يها شما براصبح

 يمعنا دیشویخود بلند م يکسب پول از جا ياگر هرروز براشماست. 

 دیرا تصور کن یطی. شرادیامقوله محدود کرده نیخود را به هم یزندگ

در محل کارتان، شغل  یاتفاق خاص ای يبحران اقتصاد کیکه به علت 

خود  يکل معناشما به یصورت زندگ نیدر ا د،یخود را از دست بده

که هرروز  دیرا تصور کن یجتماعا ریخ کیحال  را از دست خواهد داد.

 دی. او به مفدهدیرا اختصاص م یمحل، زمان هیریدر خ تیفعال يبرا

 یزندگ يباور دارد. معنا ازمندانیو کمک به ن ریبودن خود در امور خ

اتصال  قینخواهد شد. او از طر راتییدستخوش تغ یراحتشخص به نیا

. درست مانند استکرده  یرا غن خود یزندگ يمنبع معنو کیخود به 
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 يفراتر از امور ماد يزیهر مذهب چ روانیپ يبه خدا داشتن که برا دیام

 .آوردیبه ارمغان م یزندگ يعنوان معنارا به

 

 

 

 

 

 

 

 : یبه زندگ دیام یراه از راهکارها نیششم

 دیکن دیها تأکآن يو رو افتهیقوت خود را  نقاط

احساس که در انجام کارها  نیلت ااز افراد ممکن است به ع یبرخ

باشند.  لازم را نداشته يدواریلازم را ندارند، ام ییو توانا ستندیخوب ن

از تمام نقاط قوت و  یفهرست د،یدسته قرار دار نیدر ا دیکنیاگر فکر م

 نیصفات خود را تحس نیو با مرور ا کردههیخود را ته يدستاوردها
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 ترلیرا تکم ستیل نیا دیجد يام کارهاطور روزانه و با انج. بهدیینما

ها را آن دیکه بتوان دیدر خود باش ییهاتیبه دنبال مز شهیکرده و هم

داده و در  شینفس شما را افزا اعتماد به زانیراه ساده م نی. ادیثبت کن

 یدر زندگ يدواریبه سمبل ام لیمذکور تبد ستیل یزمان کوتاهمدت

 خواهد شد. ماش
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 : یبه زندگ دیام یراه از راهکارها نیمهفت

 یتیروابط حما تیتقو

 دی. تلاش کندیو توانمند احاطه کن یحد ممکن، خود را با افراد حام تا

 یاحساس خوب کنندیکه به شما کمک م يارتباط با افراد يلهیوسکه به

که  کنندیم قیاست که شما را تشو نیافراد ا نی. خصلت ادیباشداشته 

مذکور به شما  طیمجموعه از دوستان با شرا کی. داشتن دیباش نیبهتر

 هاتی. به فعالدیکرد تا منافع و اهداف خود را بهتر دنبال کنخواهد  کمک

 کیکه کدام دی. توجهاندیمردم در اطراف خود نگاه کن يهاو نگرش

 بافی. از افراد منفرندیشما قرار بگ یتیو حما یدوست رهیدر دا توانندیم

است.  يمسر يمقوله کی يدواریو ام دی. امدیاجتناب کن دیناام و

منش و رفتار  يسرعت روبه دواریو ام شیمعاشرت با افراد مثبت اند

 خواهد گذاشت. ریشما تأث
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 : یبه زندگ دیام یراه از راهکارها نیهشتم

 دیبخش هستند شرکت کنشما لذت يکه برا ییهاتیفعال در

به شما کمک  تواندیم زین دیبریها لذت مه از آنک ییزهایدادن چ انجام

شدن در  ری. با درگدیرا در خود گسترش ده يدواریکند تا احساس ام

 يحس بهتر شوند،یشما م یکه هرروز باعث خوشحال ییهاتیفعال

 يبه شما شاد ییهاتیکه چه نوع فعال دیستیداشت. اگر مطمئن ن دیخواه

ورزش  کی. دیرا تجربه کن دیجد يازهیچ دیکن یبخشند، سعیم شتریب

 یسرگرم کی ای دیریبگ ادی دیمهارت جد کی د،یرا امتحان کن دیجد

 .دیکن دایخودتان پ يبرا دیجد

 : یبه زندگ دیام یراه از راهکارها نینهم

 دیاز افراد همراه شو ینفع مشترك با گروه کی يبرا

 تواندیم یبه منفعت مشترك اجتماع دنیرس يچالش برا کیبا  يریدرگ

چالش ممکن است در  نیباشد. ا ندهیبه آ دیام تیتقو يبرا یعال یراه

. دیبه وجود آ نیجامعه آنلا کیدر  یحت ایشما و  یاجتماع محل

در مورد اهداف  گرانیرابطه با د جادیا ،یقوت اصل يدرهرصورت نقطه
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همراه  تیتلاش و فعال کیدر  رشدنیاست. درگ شتركم يهاپروژه ای

 کیغلبه بر  يبه شما برا تواندیمنافع مشترك م يبرا گریافراد د

را در وجود  یاشتراك حس همبستگ نیخاص، کمک کند. ا یمتیناملا

به  یابیدست ي. براانجامدیم یدر زندگ دیام جادیکرده و به ا داریشما ب

 نیبحث آنلا کیدر  ای د،یشرکت کن یلمح یاسیدر جلسات س جهینت نیا

حضور فعال  د،یدار يریگکه نسبت به آن جهت یدر مورد مسائل جهان

از  ی. بعضدیداوطلب شو رخواهانهیخ ای ی. در امور اجتماعدیداشته باش

سلامت  يبرا يادیز يایاند که داوطلب شدن مزامطالعات نشان داده

 انجامد.یم یدر زندگ دیروان و جسم داشته و به ام

 : یبه زندگ دیام یراه از راهکارها نیدهم

 دیقرار ده رمنتظرهیمتنوع و غ طیرا در معرض شرا انخودت

ممکن است موجب احساس  شیآسا يدر محدوده یشگیهم ماندن

تعامل  يبرا يریادگیو  يفکر يالگوها رییشود. تغ یو افسردگ يدیناام

را در  یداشته و حس شادابدر چالش ارتقا نگه وستهیبا جهان، شما را پ

 یمعمولاً با کم دیجد يهاتیموقعبا  ییاروی. روکندیشما زنده م
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 کیتحر يبرا یعنوان عاملاسترس به نیا وجوداسترس همراه است. 

 .کندیمدر شما عمل  يدواریو ام دیرشد و توسعه احساس ام

 : یبه زندگ دیام یراه از راهکارها نیهمداز ی

 دیها را دنبال کنآن ریو احساسات خود را ثبت و مس افکار

که در  دیتا متوجه شو کندیفترچه به شما کمک مد کی یو طراح هیته

 نیا نیو همچن دیاکرده يدیخاص چرا احساس ناام یمقطع زمان کی

مکان  کیشروع،  يبردن استرس است. برا نیاز ب يبرا یراه عال کیکار 

را به نوشتن  قهیدق 20خود  يروزانه يو در برنامه دیراحت را انتخاب کن

 د،یا نوشتن در مورد احساس خود شروع کن. بهتر است بدیاختصاص ده

 نیاز ا یبخش دیکن یسع د؟یخواهیم يزیچه چ ای دیکنیبه چه فکر م

ها عمل به آن ایداشتن  يکه برا دیاختصاص ده يدفترچه را به امور

صورت روزانه به کار به نی. انجام ادهدیبه شما دست م یاحساس خوب

 .دیکننده داشته باش واردیانداز امچشم کیکه  کندیشما کمک م
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 : یبه زندگ دیام یراه از راهکارها نیدوازدهم

 دیخودت باش مراقب

و آرام  دیاستراحت کن یبه مقدار کاف د،یسالم بخور يغذا د،یکن ورزش

داشتن به  دیتا احساس ام کندیکارها به شما کمک م نی. انجام ادیباش

انه از خود، . با مراقبت روزدیوجود آوررا در خود به  یزندگ

 یاطلاعات خاص يکه حاو دیکنیرا به ذهن ارسال م ییهاگنالیس

و  یخوشبخت ستهیشا یشما شخص نکهیبه ا راجعهستند. اطلاعات 

طور منظم ورزش بهتر است به جینتا نیبه ا یابیدست ي. برادیهست یسلامت

. دیبپرداز يهواز يهابه ورزش قهیدق 30روزانه حداقل  دیکن یکن. سع

 هانیو پروتئ جاتیسبز وه،یسالم مانند م يمتعادل از غذاها میرژ کی

انجام  وگای نی. تمردیروز بخوابنه ساعت در شبانه ی. هفت الدیباشداشته

 .دیآب بنوش وانیل 8و در طول روز  دیده

و در صورت وجود درمان  ییاختلال استرس را در خود شناسا علائم

 دیکن

به  کهی. درصورتدیآیدر افراد به وجود م در اثر اختلال استرس يدیناام
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متخصص بهداشت  کیبه  دیاختلال در خود مشکوك هست نیوجود ا

. دیاختلال را انجام ده نیمربوط به ا يهاروان مراجعه کرده و تست

 ،یخواببالا، کم تیو حساس يریپذکیاختلال تحر نیاز علائم ا یبرخ

بانه و احساس از ش يهااحساس وحشت، کابوس کز،مشکل در تمر

علائم اختلال استرس  صیاست. در صورت تشخ زانیدست دادن عز

به  ینیبال ای يامشاوره يهادر شما، متخصص روانکاو با اتکا بر روش

شما از  یدر زندگ يدیناام يهادرمان شما پرداخته و به دنبال آن نشانه

داشتن  دیام يمهم بازدارنده عواملاز  یکیخواهد رفت. استرس  انیم

 است. یبه زندگ

بوده  یدر زندگ دیبازدارندگان حس ام نیتراز مهم یکیاسترس  اختلال

روزانه و معمول را دچار اشکال  يهاتیاضطراب، فعال جادیکه با ا

 .کندیم

 : یبه زندگ دیام یراه از راهکارها نیچهاردهم

 دیکاذب نداشته باش دیام

 ياز خودتان، به معنا یقعرواینشان داده است که انتظارات غ قاتیتحق



 109/   امید

   

 نیاضطراب شود. ا جادیممکن است موجب ا» کاذب يدهایام«داشتن 

و  هاتیشما شود. با شناخت قابل شرفتیمانع پ تواندیاضطراب م

طور که قبلاً . هماندیزیکاذب بپره يدواریو ام دیخود از ام يهاییتوانا

و اساس  هیپایب ياردویدر شما ام نانهیبرواقعیشد توقعات غداده  حیتوض

 يهاکیتکن يریادگیاضطراب است. با  جادیکه خود عامل ا کندیم جادیا

مراقبه، اضطراب خود را  ای قیتنفس عم ناتیمانند تمر ه،یاول يسازآرام

 .دیکم کن

 : یبه زندگ دیام یراه از راهکارها نیپانزدهم

 دیکن ریها درگخود را در چالش آن یگرفتن افکار منف دهیناد يجابه

 يخود برا يهاییتوانا يمهم است که بر رو ،یداشتن به زندگ دیام يبرا

ها بر شما غلبه کنند. آن دیو اجازه نده دیکارکن یمقابله با افکار منف

شما  يافکار برا نیکه اساساً چرا ا دیشروع کن ياستراتژ نیبهتراست با ا

تا با  کندیک مسؤال به شما کم نیبه جواب ا دنیرس ند؟یآیبه وجود م

 .دیها برخورد کنسازنده با آن ياوهیش
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 دیکن ریها درگخود را در چالش آن یگرفتن افکار منف دهیناد يجابه

 : یبه زندگ دیام یراه از راهکارها نیشانزدهم

 دیخود را حفظ کن زهیانگ یطیهر شرا در

که  یطیکه چگونه در شرا دیریبگ ادی دیبا نده،یبه آ دیام جادیا منظوربه

 قاتی. تحقدیخود را حفظ کن يزهیانگ شود،یشما م یموجب ناراحت

 یو احساس یاجتماع يقو بانیپشت ستمیس کینشان داده است که وجود 

 يهازهیانگ ينفس در افراد خواهد شد. اگر براموجب حفظ اعتمادبه

 دینخواه يدیهرگز دچار تزلزل و ناام دیباش داشته يقو شتوانهپ کیخود 

 شد.

 : یبه زندگ دیام یراه از راهکارها نیهفدهم

 دیو ارتباط برقرار کن دیریقرار بگ یاجتماع يها طیمح در

خود  یو عاطف یبهبود سلامت روان يکه چقدر زمان برا ستین مهم

و  دیلمس حس ام يبرا گرانیهنوز به وجود د د،یاختصاص ده

به روابط و  زایبا ن یها موجودات اجتماع. انساندیدار ازین يدواریام

 تیاز اهم انیم نیکه در ا يزیهستند، و چ گرانیارتباطات مثبت با د
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رودررو است. تماس  ایارتباط چهره به چهره  تبرخوردار اس ياژهیو

 تواندینم زیچچیخود را دارند، اما ه يجا یاجتماع يهاو شبکه یتلفن

 هیروح تیقوبردن استرس و ت نیو در از ب ردینوع ارتباط را بگ نیا يجا

. دیاست، ارتباط برقرار کن یخوب يکه شنونده یبه ما کمک کند. با کس

. دهدیپشت کلمات شما گوش م اساتشنونده خوب به احس کی

 .کندیانتقاد نم ایصحبت شما را قطع نخواهد کرد و قضاوت 

 :یبه زندگ دیام یراه از راهکارها نیهجدم

 دیرفتار خود تمرکز کن يبر رو هرروز

تنها  دیانجام ده یمدت کوتاه يبالا را برا يهاسلسله دستورالعمل اگر

شما خواهند  یدرون يدواریو ام دیحس ام يجوابگو یمدت کوتاه يبرا

ها و بازگشت به روش نیا یکه پس از فراموش دیباشبود. انتظار نداشته 

 يشما جار یدر زندگ دیام شهیهم يخود برا یو قبل یمعمول یزندگ

باثبات در مبحث  هیروح کیبه  یابیو ممارست جهت دست نیمرباشد. ت

 تیکه نوع شخص یتا زمان دیاست. با ریناپذاجتناب يامقوله يدواریام

 .دیادامه ده هانینشده به تمر لیتبد دواریام يشما به موجود
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و نوع نگرش  یزندگ ياست که با معنا یدرون يمقوله کیداشتن  دیام

و  یبا توجه به نوع زندگ یدارد. هر شخص کیما به جهان ارتباط نزد

و  تیباشد. با رعا دیناام ای دواریام يفرد تواندیخود م يعادات روزانه

عنوان سمبل در جامعه به دیتوانیشد م انیکه ب یمستمر نکات نیتمر

 کیشده، عنوان يچراکه عمل به راهکارها د،یشناخته شو يدواریام

عنوان روش به ياریتوسط محققان بسکه  کندیم جادیرا ا یذهن ستمیس

 1شده است.شناخته یدر زندگ دیبه ام دنیرس

 

 

 

 

 

                                                   
 ھ شریف،مطالع۱۴۰۰محمدی،سعید، ۱
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