
روش های مقابله با اضطراب در خانواده با رویکرد سیره رضوی1 

مقدسه خزاعی2
چکیده

     آرامــش انســان در ایمــان بــه خــدا، بــاور و وعده هــای او، عمــل بــه 
برنامه هــای زندگی ســاز اســام و گام برداشــتن در راه رضایــت الهــی اســت. دیــن 
مبیــن اســام بــه عنــوان یــک برنامــه جامــع و کامــل بشــری، روش هــای بنیادینــی 
ــرار داده  ــش روی انســان ق ــه اســترس و اضطــراب پی ــا هرگون ــه ب ــرای مقابل را ب
ــا  ــی و دوری از آن ه ــه آرامــش در زندگ ــا مای ــن روش ه ــه ای ــه عمــل ب اســت ک
ــادی و  ــه حاضــر برخــی از روش هــای بنی سرمنشــأ تمــام اضطراب هاســت. مقال
کارآمــدی آن هــا را ماننــد: امنیــت روانــی و اطمینــان قلبــی، ابــراز محبــت و ایجــاد 
مــؤدت، انــس بــا قــرآن، تقویــت ایمــان و بــاور، یــاد خــدا، نمــاز، تــوکل، ایمــان 
بــه رزاقیــت الهــی، کاســتن آرزوهــای طولانــی، صبــر و روابــط اجتماعــی ســالم در 

ــد. ــان می نمای ــه ســیره رضــوی بی ــا اســتدلال ب ــواده ب ــع اضطــراب در خان رف
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مقدمه
      اضطــراب یکــی از رایج تریــن بیماری هــای زمــان معاصــر اســت، بــه گونــه ای 
کــه طبــق بــرآورد کارشناســان ســازمان بهداشــت جهانــی حــدود شــش درصــد کل 
جمعیــت جهــان از بیماری هــای روانــی رنــج می برنــد و شــروع هشــتاد درصــد از 

بیماری هــای جســمی بــا فشــار روانــی همــراه اســت.
      روان شناســان راهکارهایــی را بــرای مقابلــه بــا فشــار روانــی مطــرح نموده انــد 
ــر را در  ــا نف ــت میلیون ه ــده اس ــق ش ــادی موف ــرون متم ــی ق ــز ط ــام نی و اس
ــا  مناطــق مختلــف جغرافیایــی و از نژادهــای گوناگــون بــه خــود جــذب کنــد و ب
ــن  ــان قوانی ــردی آن ــی و ف ــی اجتماع ــرای زندگ ــا، ب ــی آن ه ــبک زندگ ــر س تغیی

ــد. ــی وضــع نمای مطلوب
ــی  ــه حت ــوده ک ــت نم ــی تبعی ــام از روش های ــن اس ــن مبی ــک دی       بی ش
ــتگاه  ــک دس ــم، دارای ی ــدان ندهی ــی ب ــام روان شناس ــازمان و نظ ــوان س ــر عن اگ
روان شناســی مخصــوص بــه خــود اســت کــه خاســتگاه نخســتین آن قرآن کریــم 
اســت. در ســیره امــام رضــاG چــه راهکارهایــی بــرای غلبــه بــر اضطــراب وجــود 

دارد؟ 
      روایــات ائمــه معصومیــنG ازجملــه روایــات حضــرت رضــاG نیــز، سراســر 
ــی، 1376:  ــی )نجات ــتن آدم ــر زیس ــرای بهت ــت ب ــی اس ــا و برنامه های توصیه ه
ــا و  ــه ســیره حضــرت رضــاG، مهارت ه ــا نگــرش ب 10ـ58( پژوهــش حاضــر ب
روش هــای رســیدن بــه آرامــش روحــی و روانــی را در حــد وســع خــود بررســی 

می نمایــد.
ــای  ــی از مؤلفه ه ــان، یک ــر انس ــی ه ــی از زندگ ــه بخش ــه منزل ــراب ب        اضط
ســاختار شــخصیت وی را تشــکیل می دهــد. اضطــراب در برخــی مواقع، ســازندگی 
ــر  ــد، امــکان تجســم موقعیت هــا و ســلطه ب ــرد ایجــاد می کن ــت را در ف و خاقی
ــا  ــدی ب ــور ج ــا به ط ــزد ت ــه وی را برمی انگی ــا آنک ــی آورد و ی ــم م ــا فراه آن ه
ــه ای  ــن وظیف ــا پذیرفت ــان ی ــرای امتح ــده ب ــاده ش ــد آم ــی مانن ــئولیت مهم مس

اجتماعــی مواجــه شــود.
ــارج  ــازندگی خ ــت س ــر رود و از حال ــد فرات ــن ح ــراب از ای ــر اضط ــا اگ       ام
شــده، جنبــه مزمــن و مــداوم پیــدا کنــد، بایــد آن را بــه منزلــه منبــع شکســت 
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و اســتیصال گســترده ای تلقــی کــرد کــه فــرد را از بخــش عمــده ای از امکاناتــش 
محــروم می کنــد، آزادی و انعطــاف او کاهــش می یابــد و طیــف گســترده 
ــای  ــا ترس ه ــی ت ــناختی و بدن ــای ش ــه از اختال ه ــی را،ک ــای اضطراب اختال ه

ــی آورد. ــود م ــه وج ــترده اند، ب ــا گس ــت زدگی ه ــه و وحش غیرموج
      از ایــن رو توجــه بــه روش هــا و مهارت هــای مقابلــه بــا ایــن گونــه اضطراب ها و 
تنیدگی هــا ضــرورت پیــدا می کنــد؛ چراکــه انســان، خواهــان آرامــش و آســایش 

در دنیاســت و ایــن همــه فشــار روانــی را برنمی تابــد.
ـ اضطراب یعنی چه؟ 

ـ در سیره امام رضاG چه راهکارهایی برای غلبه بر اضطراب وجود دارد؟ 
ــده  ــام ش ــوع انج ــن موض ــورد ای ــه در م ــی ک ــه مطالعات ــه ب ــا توج ــینه: ب پیش
ــا اســترس، تألیــف  ــاب تنیدگــی ی ــه کت ــم کــه کتاب هــای متعــددی ازجمل دریافت
اســتوار)1377( و کتــاب رضایــت از زندگــی تألیــف عبــاس پســندیده )1376( و 
مقالاتــی ماننــد خانــواده شایســته در ســیره رضــوی نوشــته محمدحســین مردانی، 
مقابلــه بــا اســترس از نظــر قــرآن و حدیــث، نوشــته بــرات محمــد هدایتــی انجــام 

شــده اســت.

1- اضطراب 
ــران و ســرگردان  ــاب افتعــال اســت. حی       اضطــراب واژه ای عربــی و مصــدر ب
ــه در  ــی اســت ک ــه معان ــف ازجمل ــات مختل ــن در جه ــاد رفت ــودن، حرکــت، زی ب
کرده اند.)مصطفــوی، 1365: 23(  بیــان  بــرای اضطــراب  لغــت  کتاب هــای 
اضطــراب در فارســی، معــادل پریشــان شــدن، لرزیــدن، سراســیمگی، بی تابــی و 

ــت.)معین، 1385: 295( ــاختن اس ــان س ــفتگی و پریش ــی، آش نگران
ــتفاده  ــی اس ــای گوناگون ــان واژه ه ــر انس ــی ب ــار روان ــت فش ــان حال ــرای بی ب
ــذا  ــا هــم نــدارد. ل می گــردد کــه همــه بیانگــر همــان حالــت اســت و تفاوتــی ب
واژه هایــی ازقبیــل تنیدگــی، اضطــراب، اســترس، فشــار روانــی، درماندگــی و... بــه 

ــی هســتند. ــک معن ی
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2-  مهارت های رفع اضطراب خانواده در سیره رضوی
ــی  ــی رود و عوامل ــمار م ــه ش ــه ب ــکیل جامع ــتین تش ــته نخس ــواده هس       خان
چــون عشــق، محبــت و عاطفــه را در وجــود انســان ها ریشــه دار می نمایــد کــه بــا 

ــی شــکوفا می شــود. ــی خانوادگ ــن ارزشــی اســامی زندگ ــت موازی رعای
ــک  ــاG ی ــرت رض ــواده حض ــای خان ــن اعض ــط بی ــی و رواب ــبات اخاق در مناس
ــل  ــرح می فرمایند:»إجع ــناختی را مط ــی روانش ــب و دارای پیام ــی، جال ــل کل اص
ــراد کوچــک و  ــا اف ــی برخــورد خــود را ب ــر« یعن ــر و الکبی معاشــرتک مــع الصغی

ــردان. ــو گ ــا و نیک ــزرگ زیب ب

3- مهارت هــای رفــع اضطــراب در خانــواده و ســیره ی رضــوی در رابطــه 
بــا همســران 

3-1- امنیت روانی و اطمینان قلبی
      عواطــف قلبــی موجبــات اطمینــان زوجیــن نســبت بــه هــم را پدیــد مــی آورد 
و اینکــه هــر دو بــه ایــن بــاور برســند کــه تمامــی عاقــه و ارادت خویــش را در راه 
رضایــت هــم بــه کار گیرنــد. اینجاســت کــه نــه زن بــه مردی غیــر از شــوی خویش 
ــد و  ــه می نمای ــه زن دیگری اندیش ــبت ب ــردی نس ــه م ــت و ن ــد داش ــر خواه نظ
ــد همــه ابعــاد زندگــی زن و  ــه دســت می آی ــل ب ــار متقاب امنیتــی کــه از ایــن رفت
ــی در  ــراب و بی اطمینان ــه اضط ــد و هرگون ــرار می ده ــش ق ــت پوش ــرد را تح م
ــر  ــواده ب ــای نظــام خان ــه پایه ه ــن گون ــد و بدی ــی را محــو می کن ــط خانوادگ رواب

اســاس حُســن روابــط و ســامت روحــی اســتوار خواهــد شــد. 
      امــام رضــاG می فرمایــد: »مــا افــاد عبــد و فائــزه خیــرا مــن زوجــه صالحــه 
اذا رآهــا ســرّته و اذا غــاب عنهــا حفظتــه فــی نفســها و مالــه« هیــچ فایــده ای بــه 
ــه او و  ــگاه کــردن ب ــر از اینکــه برایــش بانویــی باشــد کــه ن کســی نمی رســد بهت
مصاحبــت بــا او موجــب شــادمانی همســر باشــد و در غیــاب شــوهر امانــت دار و 
حافــظ حریــم خویــش و خانــواده و امــوال شــوهر اســت. )کلینــی، 1381: 235(

ــت و  ــده زن اس ــر عه ــواده ب ــی خان ــت روان ــئولیت امنی ــه مس ــت ک از آن جه
ــه دســت اوســت، اســام از زن  ــی ب ــط قلب ــه و رمــوز ایجــاد رواب کلیدهــای عاطف
انتظــاری متناســب بــا ایــن جایگاهــش دارد و در واقــع چــون ســعادت و شــقاوت 
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ــن  ــدی بالاتری ــه ه ــات ائم ــت در روای ــته اس ــواده وابس ــوی خان ــه بان ــواده ب خان
زینــت و نهایــت ســعادت بــرای مــرد، برخــورداری از همســری شایســته معرفــی 

شــده اســت.

3-2- ابراز محبت و ایجاد مودّت 
ــان  ــر آن ــرار می دهــد و ب ــب زن و شــوهر ق ــد در قل ــت را خداون       اصــل محب
اســت کــه ایــن نعمــت باطنــی و حالــت قلبــی را کــه موجــب آرامــش زندگــی و 
صفــا و پاکــی اســت بــه وســیله جانبــداری از هــم، گذشــت و فــداکاری، خــوش 
ــن و  ــظ شــئون و شــخصیت طرفی ــت لازم، حف ــدازه و ظرفی ــع در ان ــی، توق اخاق
ــت و  ــه محب ــه ب ــی ک ــد و از عوامل ــظ کنن ــوده حف ــای بیه ــو مگوه ــاب از بگ اجتن
عاطفــه خلــل وارد می نمایــد بپرهیزنــد زیــرا تبدیــل ایــن عاطفــه و شــوق بــه کینــه 
ــدل  ــد مب ــی در کار نباش ــرعی و عقل ــاک ش ــه م ــی ک ــض در صورت ــرت و بغ و نف
نمــودن نعمــت بــه نقمــت و باســت و خــود نوعــی ناسپاســی بــه شــمار می آیــد. 
ــتی  ــاط و سس ــرت و نش ــت و نف ــا را رغب ــد: دل ه ــا G می فرماین ــرت رض حض
می باشــد، هنگامــی کــه دل میــل و اقبــال می کنــد بینــش و ادراک دارد و زمانــی 
کــه بــی میــل اســت افســرده و ناتــوان می باشــد از ایــن روی هنگامــی کــه درون 
ــت  ــه حال ــی ک ــت و زمان ــه کار گرف ــا را ب ــد دل ه ــد بای ــوأم می باش ــاط ت ــا نش ب
سســتی و رخــوت دارد بایــد آن را رهــا کــرد تــا تــوان و آرامــش خــود را بازیابــد.

3-3- انس با قرآن 
       یکــی از امــوری کــه باعــث رفــع اضطــراب می شــود تــاوت قــرآن می باشــد. 
ــرای  ــه ای ب ــان برنام ــد: در خانه هایت ــن موســی الرضاG فرموده ان ــی ب حضــرت عل
تــاوت قرآن کریــم ترتیــب دهیــد. بــه درســتی هــرگاه در منزلــی قــرآن خوانــده 
ــده  ــیار ش ــش بس ــر و برکت ــردد و خی ــان می گ ــهل و آس ــش س ــور اهل ــود ام ش
ــرار  ــادی ق ــی و اقتص ــری و روان ــای فک ــه در تنگن ــل خان ــورت اه ــر اینص و در غی

می گیرنــد. )مجلســی، 1378: 125(
      برایــن اســاس عوامــل معنــوی می توانــد روابــط عاطفــی و فضای روان شــناختی 
خانــواده را تحــت تأثیــر قــرار دهــد. در مواقعــی حتــی ابــراز عواطــف هــم برقــرار 
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ــه  ــن ب ــه رخــت بربســته اســت و ای ــا احســاس آرامــش از خان ــی گوی اســت ول
دلیــل آن اســت کــه اهــل خانــه از ذکــر خداونــد اعــراض نمــوده اســت.

      از تأکیــد اســام بــر آرامــش و مــودّت و رحمــت کــه خصلــت و خویــی اســت 
کــه در زندگــی خانــواده کســی جــاری اســت چنیــن برمی آیــد کــه کــه در مفهــوم 
ــو آن  ــد در پرت ــوع و شــکل فضایــی کــه زوجیــن می خواهن ارزشــی ایــن آییــن ن
زندگــی نویــن خــود را آغــاز کننــد نمایــان می گــردد و چنیــن نیســت کــه شــخص 
بخواهــد از طریــق آن صرفــاً منفعــت طلبــی شــخصی و طمــع ورزی نســبت بــه 
دیگــران را پــی گیــرد و نیــز ایــن گونــه نمی باشــد کــه هــوی و هــوس و امیــال 
نفســانی در آن برانگیختــه شــود تــا بتــوان از آن هــا بــه عنــوان شــالوده ســاختمان 
ــانیت و  ــر انس ــه در آن ب ــت ک ــی اس ــه فضای ــود بلک ــتفاده نم ــی اس ــن زندگ ای
فضیلــت تأکیــد می گــردد، روابــط از سرچشــمه ای عالــی و پاکیــزه متأثرنــد کــه در 
آن هــردو طــرف در زندگــی مشــترک بــه عاطفــه و محبــت وابســته اند. عطوفتــی 
ــر ارزش هــای والا و خردهــای  ــوده و ب ــذر نب ــی و زودگ ــک احســاس ناگهان ــه ی ک
مقــدس اســتوار اســت زیــرا عواطــف ناگهانــی و هیجانــی در برابــر امیــال و هواهای 

متضــاد تــاب مقاومــت نــدارد و بــه ســرعت رنــگ می بــازد.

4- مهارت هــای رفــع اضطــراب در خانــواده و ســیره رضــوی بــرای همــه ی 
ــای خانواده اعض

4-1- تقویت ایمان و باور
ــی دارد  ــش اساس ــراب نق ــاد اضط ــه در ایج ــی ک ــن عامل ــن و مهم  تری       اولی
ــد  ــا خداون ــاً تنه ــت. یقین ــای اوس ــد و وعده ه ــه خداون ــان ب ــاور و ایم ــف ب ضع
ــر اســت.  ــای وجــودی انســان باخب ــده انســان ها، از تمــام زوای ــوان آفرینن ــه عن ب
هرچنــد ممکــن اســت برخــی از زوایــای وجــودی را خــود بشــر پــی ببــرد؛ امــا 

ــم بشــر محــدود و هــم دارای درصــد خطــای بالاســت. ــه عل روشــن اســت ک
ــن  ــت، از مهم تری ــر اس ــی بش ــای زندگ ــاوی برنامه ه ــه ح ــام ک ــن اس ــن مبی دی
ــزو  ــد ج ــذا توحی ــای اوســت. ل ــاور وعده ه ــدا و ب ــه خ ــان ب ــای آن ایم رهنموده
اصــول دیــن بــه شــمار مــی رود، چراکــه زیربنــای تمــام تعلیمــات اســام خدابینــی 

و خــدا پرســتی اســت.
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      تمــام بدبختی هــای انســان زمانــی شــروع می شــود کــه از ایــن اصــل اساســی 
ــیاری از  ــان در بس ــه روانشناس ــتی روی آورد. آنچ ــه هواپرس ــته و ب ــت برداش دس
ــباب  ــل و اس ــای عل ــه جنبه ه ــد ب ــرح می کنن ــود مط ــای خ ــا و کتاب ه گفته ه
مــادی تکیــه دارنــد و از هــدف آفرینــش و آفریننــده غافــل هســتند. همیــن امــر 
باعــث شــده کــه روانشناســی، علــی رغــم پیشــرفت آنچنانــی خــود، هنــوز در حــل 
ــادی  ــای بنی ــر زیان ه ــاهد ب ــن ش ــد. مهم تری ــوان باش مشــکات جــدی بشــر نات
ــت  ــی آن دانس ــی تدریج ــوان فروپاش ــرب را می ت ــی در غ ــی و بی اخاق بی ایمان
ــال های  ــم در س ــی می بینی ــورهای غرب ــی از آن را در کش ــون بخش ــم اکن ــه ه ک
اخیــر شــاهد آن هســتیم کــه برخــی از روانشناســان بــه ســوی درمــان بــا معنویت 

و خــدا روی آورده انــد.
ــیده اند  ــده رس ــن عقی ــه ای ــان ب ــمندان و روانشناس ــی از دانش ــروزه برخ       ام
کــه: »کســی کــه واقعــاً معتقــد بــه مذهــب اســت، هرگــز گرفتــار امــراض عصبــی 
ــته اند،  ــت« گش ــان »معنوی ــود مبلغ ــی، 1378: 67( و خ ــد.« )توکل ــد ش نخواه
ــن داری تشــویق  ــه دی ــا را از آن جهــت ب ــه آن هــا م ــد توجــه داشــت ک ــا بای ام
ــاب  ــه حســاب و کت ــد ایمــان آورده، موحــد شــویم و ب ــه خداون ــد کــه ب نمی کنن
آخــرت اعتقــاد پیــدا کنیــم، بلکــه بــرای نجــات از آتــش ایــن دنیــا )یعنــی جهنــم 
ــی و  ــی و روان ــای عصب ــده و اختال ه ــم مع ــل زخ ــی مث ــای روان تن بیماری ه

ــد. ــت را ســفارش می کنن ــه معنوی ــدن ب ــه گروی ــون( اســت ک جن
      ویلیــام جیمــز، پــدر روانشناســی عملــی، در نامــه ای بــه یکــی از دوســتانش 
ــدون  ــم ب ــر می توان ــذرد، کمت ــرم می گ نوشــت: »هرچــه بیشــتر از ســال های عم
ــان،  ــد: «ایم ــر می گوی ــی دیگ ــم« او در جای ــی کن ــن زندگ ــا و دی ــه معن ــاد ب اعتق
یکــی از نیروهایــی اســت کــه بشــر بــه مــدت آن، زندگــی می کنــد و فقــدان کامــل 

آن در حکــم ســقوط بشــر اســت«. )کارنگــی، 1376: 50(
ــن  ــات معصومی ــی و روای ــات اله ــا آی ــان ب ــه مقصــود آن       پرواضــح اســت ک

ــاوت اســت. متف
ــان توجــه  ــاره ایم ــه ســیره رضــوی درب ــن نوشــتار ب ــرد ای ــه رویک       باتوجــه ب
ــاره می فرماینــد: »الایمــان عقــد باالقلــب و لفــظ  می کنیــم. حضــرتG در ایــن ب
باالســان و عمــل بالجــوارج لا یکــون الایمــان الا هکذا«یعنــی ایمــان پیمانــی قلبــی 
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اســت و تلفــظ زبانــی و عــل بــا اعضــا و جــوارح. )خصــال، 1۴03: ح2۴0( 
ــت  ــد اس ــه معتق ــن ک ــن عبدالرحم ــس ب ــه یون ــرتG ب ــر حض ــی دیگ در جای
معرفــت خداونــد اکتســابی اســت )یعنــی از راه ســعی و کوشــش بدســت می آید(، 
فرمودنــد: خیــر، خطــا کــرده، خداونــد ایمــان را بــه هرکــس کــه خواهــد ارزانــی 
دارد، پــس در برخــی از ایشــان پــا برجــا و اســتوار مــی دارد، و نــزد بعضــی ناپایــدار 

و عاریــت. درنتیجــه ایمــان اســتوار آن اســت کــه هرگــز خــدا از او نگیــرد. 
ــا  ــواده ب ــود. خان ــار می ش ــن رفت ــث حس ــواده باع ــه در خان ــن گزین ــن ای همچنی
ایمــان کــه در رأس آن پــدر و مــادر هســتند بــا ایمــان کامــل خانــواده بــا صفــا و 
صمیمیــت زندگــی را شــیرین و آرام و توفیقــات اهــل خانــه را بیشــتر می نماینــد. از 
ایــن رو امــام رضــاG در اشــاره بــه اهمیــت ایــن کانــون بــه بیــان برخــی از عوامــل 
ــد،  ــت می پردازن ــر اس ــواده مؤث ــش خان ــیدن و آرام ــا بخش ــا و گرم ــه در صف ک
ــا  ــه و ان ــم باهل ــا و الطفه ــنهم خلق ــا احس ــاس ایمان ــن الن ــد: »احس می فرماین
ــر  ــر از دیگــران اســت اخاقــش نیکوت ــی؛ کســی کــه ایمانــش برت الطفکــم باهل
اســت و مــن نســبت بــه خانــواده بــه خانــواده خــود مهربــان تــرم. )مســند الرضا، 

)96 :1۴03

4-2- نماز
ــران  ــی از روان درمانگ ــتفاده برخ ــورد اس ــیوه های م ــازی«یکی از ش       »آرام س
بــرای بیماری هــای روانــی اســت و انســان می توانــد آن را از راه تمریــن بیامــوزد 
خوانــدن نمــاز آن هــم پنــج بــار در روز خــود بهتریــن برنامــه آرام-ســازی اســت 
ــه آرامــش انســان و دوری  ــن مای ــد و همی ــا خداون ــل ارتباطــی ب ــن پ و مهم تری
از اضطــراب می شــود و علــت اصلــی ایــن آرامــش احســاس حضــور در مقابــل 

پــروردگار اســت.
ــا آداب مخصــوص اســت.        نمــاز نوعــی یــاری جســتن از از معبــود بی نیــاز ب
حــالا خانــواده ای کــه دچــار اضطــراب شــده چــه کســی بهتــر از خداونــد متعــال 
کــه از او یــاری بجویــد آن هــم بــا آداب و اذکار مخصــوص خــودش کــه هرکــدام 

مایــه آرامــش انســان می شــود. )ابــن کثیــر دمشــقی، 1۴19: 298(
ــه  ــد در آن لحظ ــعی می کن ــتد، س ــاز می ایس ــه نم ــان ب ــی انس ــف: وقت       ال
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ــد و  ــن دور کن ــختی ها را از ذه ــارها و س ــه فش ــا ازجمل ــکار و خاطره ه ــه اف هم
تنهــا متوجــه خداونــد شــود. همیــن ســعی در دوری از فشــارها، در رســیدن فــرد 

ــر اســت. ــه آرامــش مؤث ب
ــرار  ــد برق ــان و خداون ــن انس ــت بی ــن حال ــه در ای ــی ک ــه عاطف       ب: رابط
ــردد. ــه احســاس آرامــش می گ ــد ومای ــت می کن می شــود. روح و روان او را تقوی

      ج: نماز با آدابی که دارد نحوه آرامش را به انسان می آموزد.
ــواده  ــرد در خان ــر ف ــاز نقــش بســزایی در آرامــش ه ــه اذکار نم       د: توجــه ب
دارد بــا ذکــر»الله اکبــر« فــرد متوجــه عظمــت خداونــد می شــود و هرچیــز دیگــر 
ــاک  ــاوت »ای ــا ت ــردد و ب ــک می گ ــرش کوچ ــی در نظ ــکات زندگ ــه مش ازجمل
ــد در همــه امــور از  ــه خــود الهــام می بخشــد کــه بای ــاک نســتعین« ب ــد و ای نعب

ــد. )ســمرقندی، 1۴13: ۴۴0( خــدا کمــک بجوی
      همچنیــن حضــرت رضــاG در پاســخ بــه ســؤال محمــد بــن ســنان 
ــا  ــه ربوبیــت، ب نوشــته اند: علــت واجــب شــدن نمــاز امــوری اســت کــه، اقــرار ب
ــاه و درخواســت عفــو آن هــا،  ــه گن حالتــی خــوار و نیازمنــد، خضــوع و اعتــراف ب
گــذاردن صــورت در هــر روز پنــج بــار روی خــاک بــه خاطرتعظیــم و بزرگداشــت 
حــق، متذکــر بــه خــدا بــودن و فرامــوش نکــردن او، خاشــع و خاضــع بــودن، و 
راغــب و طالــب بــودن در زیــادی دیــن و دنیــا و انزجــاز از غیــر خــدا، مداومــت بــر 
ذکــر حــق در شــب و روز تــا بدیــن ترتیــب بنــده ســید و ســرور و مدبــر و خالــق 
ــه  ــده ب ــان او منتهــی گــردد. در ایــن کــه بن ــه طغی ــا ب ــد ت خــود را فرامــوش نکن
یــاد پــروردگار باشــد فایــده ای هســت کــه او را از معاصــی منزجــر کــرده و باعــث 
می شــود از انــواع فســاد کنــاره بگیــرد. کام حضــرتG همــان خشــوع و خضــوع 
و نیازمنــدی همــه انســان ها را ازجملــه خانــواده در آرام یافتــن بــا ایــن گزینــه را 

ــی، 1356: ح25( ــاند. )کلین می رس

4-3- یاد خدا
       در نهــاد انســان حقایــق فطــری وجــود دارد کــه انســان در تکاپــوی رســیدن 
بــه آن هاســت کــه اگــر بــه آن هــا نایــل نشــود و در راه رســیدن بــه آن هــا مانعــی 
ــای  ــر ج ــاق روح ب ــی  در اعم ــنودی ها و عقده های ــراب، ناخش ــد، اضط ــد آی پدی
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می گــذارد کــه مســتقیماً از آنهــا آگاه نیســتیم؛ امــا آثــار آن هــا خواهــی نخواهــی 
ــواده مشــهود و محســوس می شــود؛ ازجملــه  ــار شــخص در خان در اعمــال و رفت
ــدا  ــاط و انــس پی ــا او ارتب ــد و ب ــود خــود دور بیفت ــوب و معب آنکــه بشــر از محب
ــچ  ــز و هی ــچ چی ــرد و هی ــر می ب ــه س ــی ب ــراب و ناراحت ــته در اضط ــد پیوس نکن
ــوزه ای  ــی، 1382: ۴9( انســان ها در ح ــود )صانع ــن آن نمی ش ــدادی جایگزی روی
هســتند کــه مخصوصــاً خانــواده کــه محــور هــر جامعــه ای اســت.افراد خانــواده در 
هــر جایگاهــی کــه هســتند یــاد خــدا داشــته چطــور؟ بــه اینکــه ســعی و تــاش 
کننــد مراقبــه، محاســبه، مشــارطه داشــته باشــند تــا خانــواده ای موفــق در همــه 
امــور داشــته باشــند چنانکــه حضــرت رضــاG می فرماینــد: »مــن ذکــر الله و لــم 
یســتبق الــی لقائــه فقــد اســتهزاء بنفســه؛ یعنــی کســی کــه خــدا را یــاد کنــد لیــک 
ــرده«. )کراجکــی طرابلســی، 1۴10:  ــدار او نشــتابد خــود را ریشــخند ک ــرای دی ب

ح330/1(
      همچنیــن در قســمتی از حدیــث امــام رضــاG کــه داوود بــن ســلمان فــرا 
روایــت کــرده می فرماینــد: امیدبخــش خداونــد بــه بنــدگان و آنــان کــه او را یــاد 
ــی  ــین کس ــن همنش ــی« م ــن ذکرن ــس م ــا جلی ــت: »أن ــوده اس ــد فرم می کنن

هســتم کــه مــرا یــاد کنــد. )صــدوق، 1362: ح17(

4-4- توکل
      انســان ها همیشــه بــه دنبــال ایــن هســتند تــا امورشــان بــه نحــو احســن 
پیــش بــرود و همیشــه در کارهــای خــود بــه پیــروزی برســند لــذا بــرای موفقیــت 
ــت او  ــد در موفقی ــه بتوان ــی ک ــر کس ــد و از ه ــرکاری می زنن ــه ه ــت ب ــود دس خ
ــه هســتند،  ــن گون ــز همی ــد. انســان های مضطــرب نی ــاری می طلبن مؤثرباشــد ی
واگــذاری و تــوکل امــور بــه خداونــد باعــث می شــود کــه انســان بــه خیــال راحــت 
ــم  ــش رق ــه برای ــرانجامی ک ــوادث و س ــردازد و از ح ــود بپ ــی خ ــور زندگ ــه ام ب
می خــورد مطمئــن باشــد حــال ایــن ســرانجام ممکــن اســت برایــش خــوب یــا 
بــد باشــد. ایــن اعتمــاد بــه انســان آرامــش می دهــد، خانــواده هــم کــه جــدای 
از جامعــه انســانی نیســت از اول بنیــان و تشــکیل و مراحــل زندگــی در خوشــی و 
ناخوشــی ها امــور خــود را بــه خداونــد متعــال بســپارد تــا دل آرام گــردد چنانچــه 
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حضــرت شــمس الشــموسG می فرماینــد: »لمّــا ســئل حــد تــوکل:أن لا تخــاف 
مــع الله احــدا، در پاســخ بــه ســؤال از حــدّ و نهایــت تــوکل فرمــود: اینکــه از احــدی 

جــز خــدا بیــم نداشــته باشــی«.)صدوق، 1362: 2۴0( 
ــوکل  ــر بموضــع الت ــإذا ظف ــزه یجــولان ف ــی و الع ــد: »إنّ الغن ــاز می فرماین       ب
ــوکل رســند، ســاکن  ــام ت ــه مق ــد، چــون ب ــازی و عــزت در گردش ان ــا؛ بی نی اوطن

)358 :1۴05 ،Gشــوند و آنجــا را وطــن خــود کننــد. )کنگــره امــام رضــا
همچنیــن می فرماینــد: »مــن أراد أن یکــون أقــوی النــاس فلیتــوکل علــی الله؛ آن 

کــس کــه می خواهــد قوی تریــن مــردم باشــد بایــد بــر خداونــد تــوکل کنــد.«
ــد  ــواده می باش ــترس در خان ــه اس ــای مقابل ــی از راه ه ــوکل یک ــه ت ــالا ک       ح
ــن  ــا قوی تری ــم و م ــان نکنی ــرا امتح ــد چ ــن می فرماین ــم چنی ــرتG ه و حض

ــیم؟ ــواده نباش خوان

4-5- ایمان به رزاقیت الهی
ــده و چگونگــی تأمیــن »روزی« نگرانــی عمومــی اســت. روزی،        تــرس از آین
یکــی از نیازهــای اساســی انســان اســت از ایــن رو معمــولاً ایــن نگرانــی وجــود 

دارد کــه آینــده چــه خواهــد شــد.
       معمــولاً پــدران خانــواده اضطــراب ایــن مســئله را دارنــد بــه دلیــل اینکــه 
ــا پــدر می باشــد، امــام معصــومG می فرماینــد: یکــی از عوامــل  ــواده ب نفقــه خان
هــاک کننــده مــردم را تــرس از فقــر می دانــد و می فرماینــد: »دو چیــز مــردم را 

هــاک کــرده اســت: تــرس از فقــر و فخــر فروشــی«. )صــدوق، 1۴10: 68(
     حضــرت شمس الشــموسG  در مــورد بخیــل می فرماینــد: »البخــل 
ــی، 1۴09: 308(  ــد. )الدیلم ــاد می ده ــر ب ــرو را ب ــل آب ــی بخ ــرض؛ یعن یمزّالع
بخــل ورزیــدن یکــی از پیامدهــای ایــن تــرس اســت. فــرد، تصــور می کنــد اگــر 
ــل او  ــب بخ ــی، موج ــن نگران ــردد و همی ــر می گ ــد، فقی ــود ببخش ــال خ از م

می گــردد.
      غافــل از اینکــه بــا ایــن کار، بــه ســوی فقــر شــتاب کــرده اســت، زیــرا فــرد 
بخیــل، گاهــی بــه جهــت تــرس از فقیــر شــدن، به انــدازه افــراد فقیــر، از آنچــه دارد 
اســتفاده می کنــد. ایــن یعنــی شــتاب بــه ســوی فقــر و فقیــری در عیــن دارایــی.
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ــرل  ــی در کنت ــود اهرم ــه خ ــواده ک ــاه خان ــن و رف ــاره تأمی ــاG درب ــرت رض حض
اضطــراب در خانــواده می باشــد می فرماینــد: »صاحــب النعمــه یجــب أن یوســع 
علــی عیالــه؛ کســی کــه از مکنــت مالــی برخــوردار اســت واجــب اســت خانــواده 

خویــش را در وســعت قــرار دهــد«
      وقتــی کلمــه واجــب در حدیــث بیــان می شــود در راســتای واجبــات و عمــل 
بــه آن هیــچ اســتثنایی نــدارد. چنانکــه تمکیــن در خانــواده واجــب اســت و همــه 
ایــن سفارشــات بــه دلیــل بنیــان خانــواده می باشــد کــه در آن آرامــش و مــودت 

جریــان داشــته باشــد.
ــذی  ــد: »ال ــب روزی می فرماین ــورد طل ــاG در م ــرت رض ــن حض        همچنی
یطلــب مــن فضــل الله عزّوجــلّ فایکــفّ بــه عیالــه اعظــم اجــرا مــن المجاهدیــن 
فــی ســبیل الله عــز وجــل؛ یعنــی کســی کــه بــرای تأمیــن مخــارج خانــواده  اش در 
طلــب روزی خــدا برآیــد، پاداشــش بیشــتر از کســی اســت کــه در راه خــدا جهــاد 

می کنــد«. 
      بــاز حضــرتG بــه علــی بــن شــعیب می فرماینــد: »یــا علــی! مــن احســن 
ــی! مــن  ــا عل ــال: ی ــی فق ــه منّ ــم ب ــا ســیدی اعل ــت ی ــت: أن ــاس معاشــا؟ قل الن
ــت  ــت؟ أن ــا؟ قل ــوأالناس معاش ــن أس ــیّ! م ــه.یا عل ــی معاش ــاش ف ــنَ مع حَسُ
اعلــم. قــال: مــن لــم یعــش غیــره فــی معاشــه؛ یعنــی ای علــی! بهتریــن زندگــی را 
 Gچــه کســی دارد؟ عــرض کــردم: ســرورم! شــما بهتــر از مــن می دانیــد. حضــرت
فرمــود: ای علــی! کســی کــه زندگــی دیگــری در زندگــی او خــوش باشــد. ســپس 
فرمــود: ای علــی! بدتریــن زندگــی را چــه کســی دارد؟ عــرض کــردم: شــما بهتــر 

ــد.« ــد. فرمــود: کســی کــه دیگــری را در زندگــی خــود شــریک نگردان می دانی
کنایــه از انســان بخیــل و بخشــنده کــه از بخشــندگی دیگــران فیــض می بــرد امــا 

از بخیــل نــه.

4-6- کاستن آرزوهای طولانی
      آرزوی دور و دراز، یعنــی آرزوهایــی کــه از  انــدازه عمــر انســان تجــاوز می کنــد 
و دنیــا نیــز ظرفیــت بــرآوردن آن را نــدارد. بایــد آرزوهــا را بــا واقعیت هــای زندگــی 
هماهنــگ ســاخت. واقعیــت زندگــی ایــن اســت کــه دنیــا بــرای هرکــس، چنــد 
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روزی بیــش نیســت و انســان، عمــری محــدود دارد. کســی کــه بــه ایــن واقعیــت 
ــا  ــی ب ــود و زندگ ــد ب ــه خواه ــع بینان ــاه و واق ــش کوت ــد، آرزوهای ــدا کن ــاور پی ب
ــراب دور  ــانده و از اضط ــش رس ــه آرام ــان را ب ــه انس ــت ک ــه واقعیت هاس اینگون

ــندیده، 1393: 87(  ــد. )پس می کن
      آرزوی دراز ویژگی هایــی  دارد کــه همیــن ویژگی هــا باعــث می شــود تــا 
انســان دچــار اســترس و اضطــراب شــده و دائــم بــا اســترس زندگــی و خانــواده 

دســت و پنجــه نــرم کنــد.
ــق  ــن تحق ــی هســتند و همی ــد، دســت نایافتن ــان ناپذیرن       آرزوهــا چــون پای
ــه  ــش ب ــردد و تن ــراب می گ ــی و اضط ــاس ناکام ــب احس ــا موج ــن آن ه نیافت

ــف شــدن اســت. ــوردن و تل ــی آورد و نتیجــه اش افســوس خ ــود م وج
      از طرفــی قــرار اســت آرزوهــای دور و دراز، انســان را بــه کامیابــی برســاند و 
آرامــش و بهره منــدی بیشــتر بدســت آورد؛ امــا نــه تنهــا بــه آرامــش نمی رســد 
بلکــه همان انــدازه معقــول نیــز محــروم می ســازد. چــرا؟ چــون باعــث اســترس 

ــواده می شــود. )التمیمــی، 517: ح72/8(  ــش در خان و تن
      در همیــن زمینــه حضــرت رضــاG بــه داوود بــن ســلیمان غــازی می فرماینــد: 
»عــن آبائــه قــال امیرالمؤمنیــن: لــو رأی العبــد اجلــه و ســرعته الیــه لا تغــض الملو 
تــرک طلــب الدنیــا؛ امیرالمؤمنیــنG فرمــود: اگــر بنــده ای اجــل و شــتاب آمــدن 
ــب  ــد و دســت از طل ــدش می آی ــد از همــة آرزو هــا ب ــه ســوی خــود ببین آن را ب

ــد، 1۴13: 309( ــا برمی دارد.«)مفی دنی
      بــه نظــر می رســد ســیرة امیرالمؤمنیــن و حضــرت رضــاG ایــن طــور بــوده 
کــه ســفارش خــاص بــه خانواده هــا مخصوصــاً در جامعــه کنونــی ایــن اســت کــه 
چــه بســیارند کســانی کــه آرزوی روزی داشــتند؛ ولــی بــه آن نرســیدند و کســانی 
کــه بنایــی ســاختند؛ ولــی ســاکن آن نشــدند و کســانی کــه مالــی را جمــع کــرده 
ــرده  ــال را از راه باطــل جمــع ک ــن م ــد و چــه بســا ای ــی از آن نخوردن ــد ول بودن
ــاه  ــار گن ــدند و ب ــار ش ــرام گرفت ــه ح ــد. ب ــداده بودن ــران را ن ــق دیگ ــد و ح بودن
ــزی  ــذت را در چی ــه ل ــی همیش ــای طولان ــب آرزوه ــد. صاح ــل گردیدن را متحمّ
ــوند.  ــد نمی ش ــه دارد بهره من ــت از آنچ ــن جه ــه همی ــد. ب ــه ندارن ــد ک می دان
ــی را آرزو  ــد و چیزهای ــالان و ناراضی ان ــد ن ــواره از آنچــه دارن ــرادی هم ــن اف چنی
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می کننــد کــه ندارنــد. مهــم نیســت کــه چــه دارنــد مهــم آن اســت کــه همــواره 
آنچــه را ندارنــد، مایــه خوشــبختی می داننــد و بــه آن هــم هیچوقــت دســت پیــدا 
ــی امــام رضــا ــه کــم سپاســی وا مــی دارد. )کنگــره جهان ــد و انســان را ب نمی کنن

G، 1۴05: ح72۴7(

4-7- صبر
      ســختی ها از واقعیت هــای غیــر قابــل انــکار زندگی انــد و فشــار روانــی زیــادی 
ــوی  ــی از س ــایندی، واکنش ــت ناخوش ــر موقعی ــازند. ه ــواده وارد می س ــر خان را ب
ــواده  ــکات در خان ــروز مش ــفه های ب ــی از فلس ــاً یک ــراه دارد و اساس ــه هم ــا ب م
ســنجش نــوع واکنــش افــراد خانــواده بــه ایــن موقعیت هاســت. انســان در برابــر 

ــد:  ــان می ده ــش نش ــوع واکن ــختی ها دو ن ــکات و س مش
الف: بی تابی کردن

ــی  ــایند، بی تاب ــوادث ناخوش ــر ح ــش در براب ــایع ترین واک ــن و ش       فوری تری
کــردن اســت کــه کام حضــرت رضــاG نمایانگــر ایــن مطلــب اســت: »العامــل 
علــی غیــر بصیــره کالســائر علــی غیــر الطریــق لا یزیــد ســرعه السّــیر إلّا بعُــدا عــن 
الطریــق؛ آن کــس کــه بــدون بصیــرت دســت بــه کاری می زنــد، بــه کســی مانــد 
کــه در بیراهــه ســیر کنــد، هرچــه تندتــر گام بــردارد از راه دورتــر می شــود.«)کنگره 

)381 :1۴05 ،Gجهانــی امــام رضــا
      حکمــت ایــن کام گهربــار ایــن اســت کــه ایــن نــوع واکنــش می توانــد تأثیــر 
ــرد و  ــی ف ــزان ســختی ها و فشــار روان ــر می ــی ب ــوس برجــای گذاشــته، حت معک
خانــواده بیفزایــد بــه همیــن جهــت عقــل حکــم می کنــد کــه انســان، ناخوشــایند 

 انــدک را تحمــل کنــد و بی تابــی کــردن برمشــکات خــود نیفزاییــم.
ب: بردباری و صبر

ــت،  ــدن اس ــاری ورزی ــردن و بردب ــل ک ــختی، تحم ــا س ــه ب ــن مقابل       بهتری
راه کاهــش تنیدگــی حاصــل از ســختی ها، صبــر کــردن اســت. ســختی ها، 
ــد.  ــی می مانن ــردن باق ــر ک ــا صب ــه ب ــد و ن ــان می رون ــردن از می ــزع ک ــا ج ــه ب ن
ــر  ــر صب ــه اگ ــی ک ــردن بای ــت ک ــی تثبی ــردن یعن ــد صبرک برخــی تصــور می کنن
نکنیــم، خواهــد رفــت؟ ایــن تصــور باطــل اســت. آمــد و رفــت بایــا بــه دســت 
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ــد.  ــا بیفزاین ــد ی ــوارض بکاهن ــد ع ــط می توانن ــا فق ــت. آن ه ــر نیس ــزع و صب ج
ــه کام  ــن روب ــد از ای ــش می ده ــا را کاه ــی از ب ــدوه ناش ــردن،  ان ــاری ک بردب
ــل و  ــن جمی ــاء حس ــی الب ــر عل ــم: »انّ الصب ــه می نمایی ــموس توج شمس الش
افضــل منــه عــن المحــارم؛ شــکیبایی بــر بــا زیبــا و پســندیده اســت، ولــی برتــر 
 :1۴05 ،Gــا ــام رض ــی ام ــره جهان ــت. )کنگ ــات اس ــر محرّم ــر در براب از آن صب
ح72۴7( و »رأس الطاعــه الله الصبــر و الرضــا؛ بهتریــن طاعــت خداونــد صبــر و 

)359 :1۴05 ،Gــا ــام رض ــی ام ــره جهان ــت« )کنگ رضاس
ــا از خــود نشــان  ــت و ســعه صــدر در باه ــه ظرفی ــواده ای ک روشــن اســت خان

ــد. ــش دارن ــدون تن ــواده ای آرام و ب ــد خان می دهن

4-8- روابط اجتماعی سالم
ــا تنیدگــی و افزایــش ســطح آرامــش فــرد، عاوه بــر        اســام بــرای مقابلــه ب
بهــره جســتن از روش هــای شــناختی ماننــد ایمــان بــه خــدا و روش هــای معنــوی 
ماننــد دعــا از روش هــای رفتــاری اجتماعــی و ارتباطــی ماننــد تشــویق بــه داشــتن 
ــز  ــا مــردم جامعــه نی ــار ب ــوع رفت ــل و خویشــاوندان، ن ــواده، فامی ــا خان ــاط ب ارتب
بــرای کاهــش تنــش فــرد بهــره می گیــرد؛ زیــرا کســی کــه از حمایــت خانوادگــی 
اجتماعــی برخــوردار نباشــد یــا به طــور شایســته بــا آن هــا معاشــرت نکنــد خــود 

ــد. ــدون پشــتوانه می بین ــی ب را از نظــر روان
      دیــن مبیــن اســام بــا عناویــن و دســتوراتی ازقبیــل: صله رحــم، کظــم غیــظ، 
ــای  ــس، رازداری، وف ــزت نف ــع، ع ــن، تواض ــا مؤمنی ــینی ب ــی، همنش خوش خلق
ــه برخــی اشــاره  ــه ب ــد نمــوده اســت ک ــی تأکی ــط خانوادگ ــه رواب ــد و... ب ــه عه ب

می کنیــم:
الف: صله رحم

ــادل  ــوردن تع ــم خ ــه ه ــث ب ــی باع ــاس تنهای ــتن و احس ــاس نداش       احس
روانــی شــده و فــرد را در حرکــت بــه ســوی هــدف خویــش بــاز مــی دارد و عجــز 
ــن واســطه  ــردن چندی ــن ب ــا از بی ــه رحــم ب ــد. صل ــه می کن ــر او غلب ــی ب و ناتوان
ــد، ازدواج،  ــک می کن ــواده کم ــرد در خان ــی ف ــش روان ــه آرام ــی، ب ــاد ناامن ایج

ــد. ــای می گیرن ــئله ج ــن مس ــران و... در ای ــه دیگ ــک ب ــی، کم ــط فامیل رواب
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ــه الســام صــل  ــدالله علی ــو عب ــال اب ــد: »ق ــاره می فرماین ــن ب ــام رضــاG در ای ام
رحمــک و لــو بشــر بــه مــن مــاء و افضــل مــا توصــل بــه الرّحــم کــفّ الاذی عنهــا 

و صلــه الرّحــم منســاه فــی الاجــل محبتــه فــی الاهــل«.
امــام صــادقG فرمودنــد: صلــه رحــم کــن و لــو بــه یــک جرعــه آب باشــد و بهتــر 
ــواده  ــی در خان ــدازد و دوش ــه تأخیر ان ــرگ را ب ــم م ــه رح ــا آن صل ــه ب ــزی ک چی

آورد.)کلینــی، 1356: ح9(
ب: کظم غیظ

      خشــم و غضــب یکــی از مهم تریــن عوامــل اضطــراب اســت کــه در صــورت 
ــد،  ــود می کن ــرده و زندگــی اش را ناب ــه خــوی، انســان را هــاک ک ــدل شــدن ب ب
یعنــی هرچــه انســان کســب می کنــد در یــک لحظــه همــه را آتــش می زنــد کــه 

ایــن مســئله در مهارت هــای خانــواده نقــش کلیــدی را دارد.
ــیئا و ارض  ــأل ش ــب و لا تس ــد: »لا تعص ــاG می فرماین ــام رض ــاره ام ــن ب در ای

ــا ترضــی لنفســک«. ــاس م للن
هیــچ گاه بــر احــدی خشــم مگیــر، از کســی چیــزی مخــواه و هرچــه بــرای خــود 
 :1۴13 ،Gــا ــام رض ــی ام ــره جهان ــواه. )کنگ ــز بخ ــران نی ــرای دیگ ــی ب می خواه

 )309
ــد هــر شــری  ــاح کل شــرّ؛ غضــب کلی ــد: »الغضــب مفت امــام رضــاG می فرماین

اســت« )طبرســی، 138۴: 215(
ج: ترک حسادت

     حســد انســان را دائمــاً دچــار ناراحتــی و فشــار روانــی کــرده و آرامــش را از او 
ســلب می کنــد. ایــن فشــار تــا حــدی اســت کــه ممکــن اســت انســان را مجبــور 
بــه هــرکاری بکنــد تــا در ظاهــر بــه آرامــش برســد؛ امــا غافــل از اینکــه حســود 
تنهــا اســباب اســترس خــودش را فراهــم می کنــد و زمانــی کــه دیگــران شــاد و 

مســرورند او غمگیــن و مضطــرب اســت.
ــود را  ــذه؛ حس ــود ل ــس الحس ــد: »لی ــاره می فرماین ــن ب ــاG در ای ــام رض      ام

ــی، 1۴0۴: ۴50( ــت« )الحران ــی نیس ــی و لذت خوش
ــس  ــه نف ــی آنک ــود: یک ــراب ش ــب اضط ــد موج ــر می توان ــد از دو نظ       حس
حســد موجــب گناهــان و رفتارهایــی شــود کــه خــود ســبب اضطــراب می گردنــد. 
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بســیاری از گناهــان ازقبیــل قتل هــا و جنایــات، علتشــات حســادت اســت کــه ایــن 
ــه وجــود مــی آورد  ــواده اســترس و تنــش ب ــراد خان ــرای تــک تــک اف مطلــب ب
ــه  ــت پیش ــه عدال ــادت چ ــن برحس ــود. آفری ــواده می ش ــی خان ــث فروپاش و باع

ــه صاحــب خــود را می کشــد!  اســت!پیش از هم
5- توصیه های علمی برپایه ی اصول بهداشتی و تغذیه ای

      جــدای از توصیه هــای معنــوی امــام رضــاG بــرای کاهــش و دوری از 
نامایمــات و کســب آرامــش و رضایــت الهــی آن حضــرتG توصیه هــای علمــی 
بــر پایــه ی اصــول بهداشــتی و تغذیــه ای بــرای حفــظ شــادابی و نشــاط و مقابلــه 

ــا فشــارهای ناشــی از زندگــی روزمــره ارائــه کــرده کــه جالــب توجــه اســت. ب
در روایتــی از امــام رضــاG نقــل شــده کــه فرموده انــد: »الطیــب نشــره و الرکــوب 
ــگاه  ــوارکاری و ن ــوی خــوش، عســل، س ــی الخضــره نشــره؛ ب ــر ال نشــره و النظ
ــه مناظــر سرســبز و خــرم باعــث نشــاط و شــادی می شــود. )صــدوق، 1378:  ب

ح126(
ــی از  ــان برخ ــبز گیاه ــذاب و سرس ــر ج ــه مناظ ــگاه ب ــل ن ــن نق ــق ای       برطب
بیماری هــای روحــی و روانــی را از بیــن می بــرد و افســردگی ها و غم هــا را 
ــا  ــزد و ب ــان را برمی انگی ــرت انس ــگفتی و حی ــه گاه ش ــه ای ک ــه گون ــد ب می زدای

دیگــر لذت هــا و خوشــی ها رقابتــی پیروزمندانــه می کنــد.
ــزی  ــد آن اســت: »نشــره« چی ــای واژه »نشــره« مؤی ــه تشــریح معن       چنانک
ــار  ــه دچ ــس از آنک ــود پ ــاب می ش ــی اعص ــش و راحت ــب آرام ــه موج ــت ک اس

ــاری و افســردگی شــده اســت.« بیم
ــش روح و  ــرای آرام ــب ب ــه ای جال ــر توصی ــی دیگ ــاG در حدیث ــام رض       ام
روان دارنــد. ایشــان می فرمایــد: »علیکــم باالزیــت فانّــه یکشــف المــره و یذهــب 
البلغــم و یشــد العصــب و یذهــب باالفنــی و یحســن الخلــق و یطیــب النفــس و 
یذهــب الغــم« بــر شــما لازم اســت کــه از زیــت )روغــن زیتــون بــا هرگونــه روغــن 
ــرد و عصــب را  ــن می ب ــرا آشــکار و بلغــم را از بی ــرا صف ــد زی ــع اســتفاده کنی مای
ــش  ــد، روح را آرام ــو می کن ــان را نیک ــاق انس ــود و اخ ــاری را ناب ــت، بیم تقوی

ــدوق، 1378: ح81( ــرد.( )ص ــن می ب ــم را از بی ــد و غ می ده
ــد: »نعــم الطعــام الزیــت        شــبیه همیــن موضــوع در جــای دیگــر می فرماین
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ــب  ــب و یذه ــد العص ــون و یش ــی الل ــم و یصف ــب البلغ ــه و یذه ــب النکه یطی
باالوصــب و یطفــی الغضــب« روغــن زیتــون خــوب طعامــی اســت کــه دهــان را 
ــد،  ــنده می نمای ــت را درخش ــگ پوس ــرد، رن ــم را می ب ــد. بلغ ــو می کن ــوش ب خ
عصــب را نیرومنــد و بیمــاری را نابــود می کنــد و خشــم را فــرو می نشــاند. 

)طبرســی، 1۴12: 19(
     امــام رضــاG در ســخنان دیگــر توصیــه می کننــد کــه از زیــاده روی در خــوردن 
پیــاز خــودداری کنیــد زیــرا پیــاز زیــاد رنــگ نشــاط و شــادی را از چهــره می بــرد و 
ســایه ای غــم انگیــز بــه ســیما فــرو می انــدازد، امــا خــوردن کــدو را باعــث شــادی 

و رفــع حــزن و انــدوه برمــی شــمرد. )نــوری، 1۴12: 56(
 aاز پدرانــش روایــت شــده اســت کــه رســول خدا Gاز صحیفــه امــام رضــا      
فرمودنــد: هــرگاه غــذا می پزیــد کــدو )حلوایــی( را بســیار بپزیــد، زیــرا کــدو قلــب 

محــزون را شــاد می کنــد. )صــدوق، 1378: 8(
ــار ورزش در ایجــاد نشــاط        آن حضــرتG همچنیــن در مــورد تحــرک و آث
ــث  ــدن باع ــای ب ــاختن اعض ــته س ــدازه و خس ــش از ان ــش بی ــه جنب ــد ک معتقدن
فرســودگی جســم و جــان خواهدشــد و موجــب حــزن و درد را فراهــم می ســاز 
امــا اگــر جنبــش و تقــا بــه حــد اعتــدال باشــد باعــث نشــاط و شــادمانی می گردد 

و او از ایــن فعالیــت لــذت خواهــد بــرد.
      همچنیــن امــام رضــاG در یــک توصیــه تغذیــه ای دیگــر بــرای ایجــاد آرامــش 
 aــر رســول خدا ــدالله، ب ــن عب ــد: طلحــه ب ــرG می فرمای ــل از حضــرت امی ــه نق ب
ــه داد و  ــه طلح ــود و آن را ب ــه« ب ــک »ب ــول خداa ی ــت رس ــد و در دس وارد ش

فرمــود: ابومحمــد ایــن را بگیــر کــه قلــب را راحــت تقویــت می کنــد.
نتیجه

ــاری و  ــتورهای رفت ــا دس ــم ب ــه می توانی ــددی دارد ک ــل متع ــراب عوام      اضط
تغذیــه ای کــه در روایــات امــام رضــاG وجــود دارد بــر ایــن مشــکل فائــق آییــم. 
ــراز  ــی، اب ــان قلب ــی و اطمین ــت روان ــاد امنی ــه ای؛ ایج ــای تغذی ــر توصیه ه عاوه ب
ــاد خــدا،  ــاور، ی ــان و ب ــت ایم ــرآن، تقوی ــا ق ــس ب ــؤدت، ان ــت و ایجــاد م محب
نمــاز، تــوکل، ایمــان بــه رزاقیــت الهــی، کاســتن آرزوهــای طولانــی، صبــر و روابــط 

ــر اســت. ــواده مؤث اجتماعــی ســالم در رفــع اضطــراب در خان
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