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  افزایی از منظر صحیفه سجادیهجهت آرامش منفی هاینگرشمقابله با  اخلاقی هایمؤلفه
  ١منیره شکیبائی

  ٢محمدمهدی احمدی فراز

  ٣صالحه پیریایی

  چکیده
هدف ، آرامش در خلاقابا توجه به نقش به سزای  و شودمیمحسوب  مهم سلامت روان هایاز حوزهآرامش 

جهت  منفی هاینگرشبرای مقابله با (ع)  سجاد امام دیدگاه بر اساس اخلاقی هایمؤلفه شناسایی، پژوهش حاضر

 پانزدهصورت هدفمند  که بهاست  صحیفه سجادیه یدعا ٥٤جامعه آن کلیه کیفی و  پژوهش روش .بود افزاییآرامش

از نوع تحلیل ) انتخاب شد. ابزار ۵۴، ۵۲، ۴۹، ۳۴، ۲۸، ۲۲، ۲۱، ۱۸، ۱۷، ۱۵، ۱۴، ۱۳، ۱۰، ۸، ۷دعا (

، ها نشان دادیافته شد.محتوا تحلیل ، MAXQDA 2018 افزارتوسط نرم، ایها به روش کتابخانهاسنادی و داده

 ،امید و معنایافتن، عفو و گذشت، بخشش و حفظ آبروی خطاکار، فروخوردن خشم، اطمینان و اعتماد به خدا، توکل

 عزت، وراستی و صداقت ُ ر  ، طلبیجویی و حمایتپناه، صبر، سپاسگزاری در هر شرایطی، رضایتمندی، اندیشیمثبت

گاهی از لغزش و خطا، نفس و دوری از هوی و هوس اخلاقی در صحیفه  هایمؤلفه عنوان به، خشوع و خضوع و آ

  فراهم کند.موجبات آرامش را  تواندمیمنفی  هاینگرشسجادیه در مقابله با 
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  مقدمه -۱

که  هستند روانی و جسمانیامراض  جمله از در عصر حاضراضطراب و تنیدگی ، افسردگی، استرس

 با و دننداری انسانو عواطف  ساختار تفکر و تعقل و ابراز احساساتکارکرد و  اختلال در ی جزیندآبر

، ۱۳۹۳، نعلچی ارمکی و اخوان؛ ۱۸۲، ص۱۹۹۶، کیت، تودر(هستند  روانی همراه و اهرات جسمانیتظ

آرامش  ؛ زیرااست آرامش روانی داشتن، و دورماندن از عوارض آن پیشگیریبرای بهترین راهکار  ).۱۴۶ص

شده  اشارهه در قرآن به آن ک به قدری است آن اهمیت و شودمیتلقی  انسانیکی از نیازهای ضروری 

  .١است

برخورداری روح و ، رهایی از حزن و اندوه و بیم و هراس، اضطراب و دلهره، آرامش یعنی نبود تشویش

، ۱۳۹۶، و دیگران نعمتی ؛ نقل در۱۹۹۹، ٢جسم از اطمینان و ثبات و استقرار سکون لغتنامه کرسینی

حفظ ، ٤حق اعتراف به، ٣ش موجب افزایش ایمانآرام، های قرآنیآموزه ). طبق شواهد پژوهشی۴۲ص

و  ٨تناسب رفتار، حفظ سلامت روان، ٧استقامت در اهداف، ٦گیری در شرایط بحرانیتصمیم، ٥اسرار

، صص ۱۳۸۵، شود (صدری فرشکرگزار بودن می و افزایش کیفیت زندگی، استفاده از حداکثر توانایی

  ).۱۳ص، ۱۳۹۴، ظاهری سیف؛ ۱۹۰- ۱۸۵

یکی از ، له پیچیدهأعنوان یک مس و به استی اجامعهترین مسائل هر ست که آرامش از مهمپرواضح ا

قبل ، شود و هر فردی برای پیشبرد اهداف خوددار بشری محسوب میهای دیرینه و ریشهها و خواستهدغدغه

ه زندگی مطلوب از بین یابی بتنها امید دست نه، ؛ زیرا در صورت نبود آنآن داردبه تأمین نیاز از هر چیز 

های جسمی و روانی سوق خواهد ها و بحرانسوی انواع چالش او را به، هابلکه نگرانی و اضطراب، رودمی

های کارگیری نگرش شناسایی و به هم. لازمه رسیدن به آرامش )۱۰۱، ص۱۳۹۳، داد (اکبری نژاد و مهمدی

 زیرا مخدوش شدن ؛استهای منفی اخلاقی شناسایی و دوری از نگرش و هم مثبت و اصول اخلاقی
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   ۲۳۹  منیره شکیبائی/  هیسجاد فهیاز منظر صح ییفزااجهت آرامش یمنف یهامقابله با نگرش یاخلاق یهامؤلفه

پایداری ، دیگر عبارت به .شودهای منفی در فرد میسلب آرامش و ایجاد نگرش وجبم، اصول اخلاقی

 .های مثبت و تثبیت باورهای اعتقادی و فکری در فرد وابسته استبه پایداری نگرش، های اخلاقیمؤلفه

در  (ع) امام سجاد دیدگاههای اخلاقی با توجه به ن بایدها و مؤلفهبه تبیین ای، در مقاله حاضر گاننگارند

که امام  از آنجایی، این سؤال مطرح است، . به علاوهاندهصحیفه سجادیه برای رسیدن به آرامش پرداخت

، بردندآور و ناامن به سر میای پرحادثه و خفقاندر دوره، آن ازبعد  واقعه پرتنش عاشورا و حین، (ع) سجاد

و  تربیتی، مسائل معنویو ترویج  ءبلکه برای ارتقا کردند؛ نه تنها آرامش خود را حفظ، چگونه در آن اوضاع

به ، مؤثر در ایجاد آرامش روانی و موانع عواملاز دیدگاه محققان  کردند؟اقدام می، همه     ِ       مردم  آن دور دینی

  ه است:آورده شد ۱ که در جدول شده است دسته مادی و معنوی تقسیم دو

  مصادیق  نابع

  

  ادیم

  

عوامل 

ایجاد 

  کننده

  

عوامل و موانع موثر در 

  ایجاد آرامش روانی

  

، ١٣٩١پسندیده، (

 )١٨١- ١٧٢صص

 امنیت

 سلامتی

 کار

 هنر

؛ ٤٩، ص١٣٩٦، (ابراری

، ١٣٩٤، ظاهری سیفم

 )١٦٩ص

آب و غذای 

  حلال

، ١٣٩٤، (مظاهری سیف

؛ ١٦٩ص

؛ ٥٠،ص١٣٩٦ابرای،

- ٣٢،صص ١٣٩٢رشیدی، 

، صص ١٣٩٠اکبری راد، ؛ ٤٠

 )٥٠و ٤٩

  مسکن

؛ ٥٠، ص١٣٩٠، (اکبری راد

 )٣١٣، ١٣٧٩، فقیهی

خواب مناسب و 

  استراحت بدنی

  تفریح )٣١٣، ص١٣٧٩، (فقیهی

، ١٣٩٢، (رشیدی

، ١٣٩٠، اکبری راد؛٤٢ص

 )٦١و  ٥٢صص 

 ایمان

، ٣٣، صص ١٣٩٦، (ابراری معنوی

؛ ٥٠، ٤٦، ٤٢، ٣٩، ٣٤

 ٥٥، صص١٣٩٠اکبری راد، 

 )٦١و 

اعتماد و راضی 

بودن به قضای 

 الهی

  زهد و تقوا
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  عبادت و نماز

  توبه

  اجرای عدالت

  دامنیعفت و پاک

 ؛٥٠، ص ١٣٩٠، (اکبری راد

، ١٣٩٤، مظاهری سیف

 )١٩٥- ٧٣صص

تدبر و تفکر در 

آیات الهی و 

  های آفرینشنشانه

  شکرگزار بودن

  مهار خشم

  مهربانی

خودداری از 

  زدگیشتاب

 خود پذیری

  رهایی از وسواس

- ٧٤ص ، ص١٣٩٦، (ابراری

 ٨٧، صص١٣٩٤، توکلی ؛٥٥

صادقیان و  ؛٣٣و  ٣٢و  ٨٩و 

- ٣٢، صص١٣٩٠، علیزاده

، ١٣٩٠؛ اکبری راد، ١١٤

 )٥٧و  ٥٣صص

 حب دنیا

  

  

 مادی
  

  

  

  

  موانع

  

 

مال دوستی و 

شیفتگی متاع دنیا 

و وابستگی به 

امور ناپایدار 

 دنیوی

ضعیف و ناتوان 

 بودن

 بیکاری

- ٣٣، صص ١٣٩٤، (توکلی

، ١٣٩٢؛ رشیدی، ٤٥

 )١٢٤ص

   کفران و ناسپاسی

  

  

  

  

  

  

  

 معنوی

 عجول بودن

 حرص

 بخل

 طغیان گری

تبعیت از نفس 

اماره و هوی و 

 هوس

 مجادله



 
 

   ۲۴۱  منیره شکیبائی/  هیسجاد فهیاز منظر صح ییفزااجهت آرامش یمنف یهامقابله با نگرش یاخلاق یهامؤلفه

 س و ناامیدیأی

 فروشی فخر

 فراموشی

 جهل

 بستگی به دنیادل

 متابعت از شیطان

  کفر

  نفاق

  یآرامش روان جادیعوامل و موانع موثر در ا. ۱جدول 

است و بسیاری از دست یافتن به آرامش روحی و روانی ، ترین نیازها و ضروریات بشریکی از مهم

، ۱۳۹۳، برای پاسخ به این نیاز است (اکبری نژاد و مهمدی، گیرداقدامات و کارهایی که انجام می

راهکارهایی برای رسیدن به آرامش در روانشناسی و در ادیان الهی  با توجه به مطالعات پیشینیان ).۱۰۰ص

 متفاوتاین راهکارها ، شناسی هر مکتبیشناسی و هستکه به دلیل تفاوت در نوع انسان است شده ارائه

ها و سازی از طریق آموزهمصونیت، های رسیدن به آرامش). یکی از راه۱۹، ص۱۳۹۵، هستند (ویس کرمی

از  ).۱۲۷ص، ۱۳۸۶، کند (حسین زادهتر میرا سریع و تنیدگیباورهای مذهبی است که عبور از استرس 

داشتن ، برای رسیدن به آرامش، مبتنی بر بهبود کیفیت زندگیدرمانی در روانشناسی مثبت و روان، طرفی

، ١های مثبت (فریشو داشتن هیجان معنایابی، مراقبه، شکرگزاری، بخشش، تقدس و حفظ کشف، معنویت

 را ضروری )۵۳- ۳۱ :۲۰۱۲، ٣ردریکسون؛۷۶- ۱۴، صص۲۰۰۲، ٢اشنایدر و لوپز؛ ۴۴ص، ۱ج، ۲۰۰۶

  بیان شده است:راهکارهای رسیدن به آرامش پایدار حققان پیرامون دیدگاه برخی از م  ذیلدر  .دانندمی

به  دنیرس یراهکارها

  یآرامش روان
  منابع  قیمصاد  طهیح

  

  

۱  

  شناختی

، بینیواقع، معرفت، ایمان

، انس با قرآن، گراییآخرت

، رضایت به قضای الهی

باورهای ، توکل، خدامحوری

  پسندیده

، ١٣٩٥، باقری(

، محمد رضایی؛ ٣٢٢ص

  )٥٨- ٣٩، صص١٣٩٤

                                                
1. Frisch 

2. Schneider & Lopez 

3  . Fredriksen 
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۲  

  رفتاری

، رابطه سالم، ذکر، نماز، تقوا

نشینی هم، موفقیت در کار

، رحم صله، با مؤمنان

، حسن خلق، حجاب

به ،خواب  ،انس با قرآن ،تو

بخشش خطاهای  ،انفاق

 ،فروخوردن خشم ،دیگران

  پرهیز از

تابی و جزع و فزع در بی

  ،هامصیبت

  اخلاق پسندیده

، ١٣٧٠، (شفیعی

، رشیدی ؛١٢٦ص

 ؛١١٧- ٨٤، صص١٣٩٢

 ؛٣٢٢ص، ١٣٩٥، باقری

، ١٣٩٤، محمد رضایی

  )٩١- ٥٩صص

  

۳  

ـ  هیجانی

  عاطفی

امید ، صبر در مصائب، انفاق

عمل صالح ، احسان، به آینده

  و همسرگزینی

  )٣٢٢ص،١٣٩٥، باقری(

  یبه آرامش روان دنیرس یراهکارها. ۲ دولج

های رسیدن به ترین راهترین و رایجاز قدیمی و یمعنوـ  هیجانی، رفتاری، شناختیدعا یک راهکار 

دانند که انسان را با پیوندی از روی تفکر را نوعی شیوه تفکر می که برخی آن آرامش و مقابله با تنیدگی است

ترین و بالاترین محکم، عنوان یک مفهوم درون دینی دعا به، همچنین .کندو عاطفه به مبدأ هستی متصل می

بر فشارهای روانی و مشکلات جسمانی ، است که اثربخشی آن از جهت لفظ و محتوا حلال مشکلات

صحیفه کتاب بسیار معتبر  ادعیهیکی از مجموعه  ).۳۶- ۲۸، صص۱۳۹۵، ید شده است (احمدی فرازأیت

های های میراث اسلامی و از منابع کتابازجمله گنجینه و استنیایش  ۵۴یه است که مشتمل بر سجاد

  ).۷۲، ص۱۳۹۹، و دیگران رود (مبشریاخلاق و ادب در جهان اسلام به شمار می، بیتتر، بلاغت

هایی متناسب با شرایط حلدستیابی به آرامش روانی و داشتن راه و آنچه امروزه بر ضرورت پردازش

 ایدافزمی های منفیهای مقابله با نگرشها و مشکلات و شیوهفرهنگی و اجتماعی مردم در هنگام گرفتاری

 یتأثیرات منف، در جامعه یهای اجتماعاین است که رواج آسیب، )۱۱۸، ص۱۳۹۳، دیگران و (مأمن پوش

). ٢٤٢، ص١٣٩٨، و بیاریکوتیانی (چراغی  جامعه وارد نموده است یو معنو یرا بر سلامت روان یزیاد

با تحلیل محتوای ، تدر پژوهش حاضر تلاش کرده اسدر این راستا محقق ، با عنایت به آنچه بیان گردید

، است های منفیبرای مقابله با نگرش پانزده دعا از صحیفه سجادیه که شامل دعاهایی با مضامین اخلاقی

نگرش و نگاهی نو  ها باگرفتاریدر  هرچه بیشتر انسان به عوامل ایجادکننده و راهکارهای رسیدن به آرامش

مقابله با  اخلاقی هایمؤلفهاستخراج ، حاضرهدف کلی پژوهش و  دست یابد(ع) از منظر امام سجاد

   .استافزایی از منظر صحیفه سجادیه جهت آرامش منفی هاینگرش



 
 

   ۲۴۳  منیره شکیبائی/  هیسجاد فهیاز منظر صح ییفزااجهت آرامش یمنف یهامقابله با نگرش یاخلاق یهامؤلفه

  پیشینه پژوهش - ۲

و  اخلاق بادر رابطه  به چند پژوهشهرچند در خصوص موضوع این مقاله، پژوهشی یافت نشد، ولی 

   .شوده میاشار افزاییآرامش

تحلیلی بر مؤلفه رفق و مدارا از منظر صحیفه سجادیه « در مقاله )۱۳۹۹( گیاه پور و منظوریان، مبشری

اخلاق رفق و مدارا و نقش تربیتی آن و مواجهه اخلاقی از منظر  به بررسی »و نقش تربیتی آن در مدارس

  .پرداختند سجادیه صحیفه

به  »سجادیه صحیفه منظر از روان آرامش موانع و عوامل« مطالعات خود با عنوان در، )۱۳۹۷(علی 

شکر ، او بر توکل، ذکر خدا، سجادیه: نیایش صحیفه منظر از روان آرامش عوامل که ه استرسیدجه یاین نت

 یاد از غفلت، روان آرامش موانع، همچنین و است در شب خواب و صبر، خدا به امید او، به بردن پناه، خدا

 و معصیت بر اصرار، نفس هوای از پیروی، صبر ضعف، حرص غلبه، حسد غلبه، کفران نعمت، خدا

 دوریو  انسان درون آرامش در و اخلاقی فضائل موجب توحید و تعالیباریاست و یاد  غضب شدت

  .شودمیانسان از  اخلاقی رذایل

ه صحیف منظر اجتماعی از اخلاق هایجلوه« با عنواندر مطالعات خود ، )١٣٩٧زاده (خیاط و رمضان 

 موجب صمیمانه روابط و بوده ارتباط با دیگران در، اجتماعی اخلاق هایلوهج که دندارمیبیان  »سجادیه

 خویینرم، نیز .دهدمیکاهش  را اجتماعی و اخلاقی هایناهنجاریو  شودمیارتباطات  و گسترش آسانی

، و خیرخواهی مشورت، درست راه به مردم هدایت، کردن دعا، ی دیگراننیازها رفع، به ضعیفان یاری و

  .دانندمی اجتماعی اخلاق مصادیق مهم ازجمله را نداشتن حسد، بردن نیکو گمان، شیرازپو

 دیدگاه بر اساساخلاق همسایگی  هایمؤلفه و هاپایه« با عنوان، )١٣٩٧وجدانی ( هایبررسی نتایج

 ،شناختی هایپایهبه بررسی  یو است.فیزیکی  مسائلکه اخلاق فراتر از  به این شرح است »سجاد امام

   برای انسجام روابط بین فردی در اجتماع پرداخت. اخلاق نگرشی و عاطفی

در صحیفه سجادیه با تاکید بر سند تحول  (ع)سجاد امام تربیتی سیره تبیین« به، )١٣٩٨( پویا محمدی

در  تسلیم صفت اخلاقی بررسی کارکردهای«به  )١٣٩٧( نوری منصوری، »بنیادین آموزش و پرورش

اخوان ، »در صحیفه سجادیه واکاوی رذیله حسد و آثار آن« ) به١٣٩٦ابراهیمی (، »صحیفه سجادیه

 یخیرخواه، »سجادیه اسلام در صحیفه یو رفتار سیاس یاخلاق اجتماع یمبان«بر  )١٣٩٦کاظمی (

حمید و  یمرعش، یشریف، همچنین داد. قرار مطالعه مورد ٢٥و  ٢٠و  ١٧و  ٨را در دعای  مردم به نسبت

کید بر دعاها یمذهبی معنو درمانیروان اثربخشی«به  )١٣٩۷(  یبر نگرش به بیمار ٢٣و  ١٥شماره  یبا تأ

   .پرداختند »و سلامت روان بیماران مبتلا به سرطان

 اجتماعی اخلاق هایبایسته قرآنی تجلی«عنوان  اخود ب تحقیقات در )١٣٩٥(بصام  و رسنانی هادیان

 و فردی اخلاق، الهی اخلاق دستۀ سه در، بدچه  و خوب هصفات چ، بیان کردند »هسجادی صحیفۀ در

  .شودمیاجتماعی تقسیم  اخلاق

 »بررسی اصول اخلاق اجتماعی در صحیفه سجادیه« در پژوهش خود با عنوان )۱۳۹۰(احمدوند 

، در خانواده اخلاق و مسئولیتبه  مربوط اصول از: اندعبارتاصول اخلاقی  ترینمهم که ه استعنوان کرد



  ۱۴۰۳بهار و تابستان ، ۳۰، شماره ۱۴دوره  دو فصلنامه کتاب قیم،    ۲۴۴

  

 
 

 
 اصل، خلقیخوشاصل ، فروتنی و تواضع اصل، انسانیت به احترام، صداقت اصل، خشم وخوردنفر

  .نفس عزت و اصل عهد به وفای اصل، مدارا و رفق اصل، بخشش و سخاوت

» (ع)سجاد امام هایآموزه در قیاخلا تربیت مبانی«با عنوان  خود حقیقدر ت )١٣٩٤مرادی ( و سعیدی

یی  و خوف، برتری، اختیار، بودن دوبعدی، جوییکمال، خواهیجاودانه، دوستینوع، خوددوستی، خداجو

 صحیفه در قیاخلا تربیت مفهوم که داد تحقیق نشان هاییافته و را مبنای تربیت اخلاقی دانستند ءرجا

  .است نیعقلا و قیاخلا فضائل همان، سجادیه

های آرامش در زندگی بر اساس آموزه«ان در پژوهش خود با عنو) ١٣٩٣بوژ مهرانی و جلائیان اکبرنیا (

، ایمان که عامل اصلی است اند:را امور ذیل دانسته عوامل رسیدن به آرامش» هااسلامی؛ عوامل و زمینه

بهو اجتماعی یساز آرامش فردداری و زمینهدین یروزه و حج که از مصادیق عباد، نماز، دعا، ذکر ، اند؛ تو

دوستی با ، دامنیک؛ عفت و پاانداخلاقی و روانی ایمان از مصادیقکه رآن صبر و انس با ق، امید، توکل

  باشند.دادن که از مصادیق اجتماعی ایمان و بسترساز آرامش روح و روان فرد و جامعه می ینیکان و دلدار

 پرداخت »سلامت روان بر آن تأثیر و سجادیه صحیفهی دعاها از الگوپذیری« به )١٣٩٢(فراز  احمدي

لفه های آن را در سه میکانیسم بررسی کرده است که عبارتند از: فضل الهی، هدفمندی، شکر و سپاس و مو

(راه سایکونورو فیزیولوژیک) و اجتناب از پرخوری، روزه داری، دوری از هوی و هوس، رعایت اعتدال در 

   ).امور(رفتار بهداشتی) و انفاق، زکات، همدلی و نوع دوستی (حمایت اجتماعی و مالی

 اخلاق ،خانوادگبه اخلاق  سجادیه صحیفه در اجتماعی اخلاق کتابدر  )١٣٨٨(شناس حق

یی اخلاق ،خانوادگی اخلاق هزمین در ایشان. پردازدمی حکومتی اخلاقو  اجتماعی  هایزمینهدر  را زناشو

 را والدین ابربر در فرزندان اخلاق و فرزندان برابر در والدین اخلاق، شوهر و زن بین خلق حسن رعایت

، همسایگان و دوستان با رابطه، خویشاوندان با ارتباط، نیز اجتماعی اخلاق اندازچشم در کند.می بازگو

 د.کنمی بررسی را نیازمندان و مردم با برخورد چگونگی و و خردسالان با سالمندان برخورد چگونگی

  .پردازدمی حاکمان با مردم قاخلا و مردم با اخلاق حاکمان هزمین در حکومتی اخلاق به، سپس

دعا، دلبستگی «با عنوان  خود هایبررسیدر  )۲۰۱۷( ١برادشاور و کنت، های خارجی همدر پژوهش

که  پردازندمیدرک شخص از خدا  در تأثیرات دعابه  »گذشتهبخدا و تغییرات در بهزیستی  روانی در زندگی 

 ٣پوسامیا و میعاد، کانتدهمچنین  کند.را روشن می ٢شناختیپیچیده بین نماز و بهزیستی روان هرابط

بر پژوهش  ی: مرور۲۰۱۷تا  ۲۰۰۷ یزندگ تیفیو ک رابطه معنویت«اتش با عنوان ) در مطالع۲۰۱۸(

، دعا، مانند اعتماد به خدا، ٤ه این نتیجه رسیدند که وابستگی معنویب »یزندگ تیفیسلامت و ک کپارچه،ی

وجود ، نتیجه شود. درکیفیت زندگی می سطح بالارفتن آرامش و ر بهمنج، بخشش دیگران، روابط معنوی

یا با خداوند میرابطه افراد اثرگذار باشد و کاهش استرس  روان تواند در ارتقاء کیفیت زندگی و سلامتای پو

                                                
1. Bradshaw, M & Kent, B V 

2. PWB: psychological well-being 

3. Counted, V; Possamai, A; Meade, T 

4. RS: Relational spirituality 



 
 

   ۲۴۵  منیره شکیبائی/  هیسجاد فهیاز منظر صح ییفزااجهت آرامش یمنف یهامقابله با نگرش یاخلاق یهامؤلفه

  ١انتوسلیمان و سوری، نوئگروهو نتایج مطالعات  توانند آرامش را تجربه کنند.می ، افراد خداباورو در نهایت

نشان » معتادان یدر بازپرور یررسمیآموزش غ کردیرو کیبه عنوان  یمشاوره مذهب«در پژوهش  )۲۰۱۸(

  به سکون نسبی برسند. توانندمیتقویت ایمان و بخشش  وسازی معنوی از طریق دعا و پاکانسان د ندا

  روش پژوهش - ۳

تجربه و شناخت و ، درک، تفسیرو محقق به دنبال چگونگی  استپژوهش حاضر از نوع پژوهش کیفی 

 (ع)افزایی از دیدگاه امام سجادهای منفی جهت آرامشهای اخلاقی مقابله با نگرشتر مؤلفهفهم عمیق

در کتاب صحیفه سجادیه است که به روش  (ع)دعای امام سجاد  ۵۴. جامعه پژوهش کلیه است

) ۵۴- ۵۲- ۴۹- ۳۴- ۲۸- ۲۲- ۲۱- ۱۸- ۱۷- ۱۵- ۱۴- ۱۳- ۱۰- ۸- ۷دعا ( پانزدهگیری هدفمند نمونه

ه با ذکر مستندات دعا از صحیفه سجادی پانزدههای اخلاقی مؤلفه ۱. در جدول شوندمیانتخاب و بررسی 

  .دآن بیان ش

های داشتای و اسنادی استفاده شد و برای پرهیز از برها از روش کتابخانهآوری دادهبرای جمع

) و انصاریان ۱۳۹۵احمدی فراز (، )۱۳۷۶انی (سجادیه فیض الاسلام اصفه ترجمه صحیفه، غیرتخصصی

کتاب ترجمه و شرح صحیفه ، شدانجام ای که بر آن کدگذاری ترجمه، . نیزگرفت رقرا) مبنای کار ۱۳۸۹(

استفاده شد (ایمان  ٢فشیوه تحلیل محتوای عرفی یا متعاراز      ِ                              کامل  سجادیه فیض الاسلام اصفهانی است.

ها به سمت کل و از داده به ءمعنا که حرکت پژوهشگر از جز ینبه ا ؛)۲۴- ۲۲، صص۱۳۹۰، و نوشادی

 .۲، تحلیل اولیه متن. ۱ است: ذیلمراحل آن به شرح  که) ۱۳۸- ۱۱۸، صص۱۳۹۳، نظریه است (تبریزی

ورود . ۵، ها (جداسازی)ها یا مقولهشناسایی تم .۴، دارشناسایی کلمات معنی .۳، مشخص کردن واحد تحلیل

ها برای رسیدن به تفکر و نوع کنار هم قرار دادن کدها و یادداشت .۷، تحلیل عمیق متن .۶، فزاراها در نرمداده

  جواب به سؤال پژوهش.، تبیین نتایج .۸، شده به موضوع مطرح سجاد(ع) نگاه امام

  ی پژوهشهایافته -۴

حفظ آبروی و بخشش صبر و فروخوردن خشم و ، اطمینان، مصادیقی چون توکل،           ِ   نوشتار پیش  رودر 

مندی و رضایت، نگریامید و معنایافتن و مثبت، خیری به طلب عاقبت، عفو و گذشت، خطاکار

، نفس و دوری از هوی و هوسعزت، صداقت، طلبیجویی و حمایتپناه، سپاسگزاری در هر شرایطی

گاهی از لغزش و خطا به، خشوع و خضوع مقابله با ر های اخلاقی در صحیفه سجادیه دعنوان مؤلفهآ

در  با ذکر مستنداتکه  ای فراهم کندتواند موجبات آرامش را در هر زمینههای منفی است که مینگرش

 هستند: ذیلبه شرح ر حاض پژوهش

                                                
1. Noegroho, A; Sulaiman, A I; Suryanto 

2. Conventionat Content Analysiss  



  ۱۴۰۳بهار و تابستان ، ۳۰، شماره ۱۴دوره  دو فصلنامه کتاب قیم،    ۲۴۶

  

 
 

 
ای های مقابلهو یکی از راه ١از آثار ایمان به خدا و نتیجه اعتماد کردن به خداست توکل:- ۱- ۴

). اگر ١٦٢،ص١٣٩٥، هاست (احمدی فرازنگرانی و اضطراب ،یهای روانبسیار مؤثر در برابر اختلال

 اشنتیجه که شودمیتوکل صادقانه و مؤمنانه  باعث، به خدا از جنس یقین و باور باشد انساناعتماد 

  .٢استسلامت روانی افراد 

خواند را می در مشکلات خدا وقتی فرد .نفس است طمأنینههمان  اطمینان و اعتماد به خدا: - ٢- ٤

و  است خدا رسیده ییعنی به مرحله بندگ، ٣دخواهبرد و از او یاری میپناه می د ونکمیاطمینان  به اوو 

به حقیقت و معرفت خدا دست  و )۱۲۱ص، ۱۳۹۵، (احمدی فراز ٤دارخالصانه به یگانگی خدا اعتقاد د

ینان قلبی موجب مطا، همچنین د.طلبمید و فریادرسی گریزسوی خدا می بهچنین شخصی  .٥یافته است

 ).۱۴۴- ۱۴۳صص، ۱۳۹۵، شود (ویس کرمیافزایش معرفت و ایمان می

 :بردمیبه خدا پناه  در صحیفه سجادیه از شدت غضب (ع) سجاد امام خشم: فروخوردن - ۳- ۴

خدایا  .چون غضب موجب هلاکت است ؛٦از شدت خشم و غضب برممیبه تو پناه ، بار خدایا«

ما را حفظ کن که ما از ، پس از شدت غضب .بریممیشر به تو پناه ر غضب یک شر است و ما از ه

یم  ، . در روایت»آرامش دور نشو
 
 مطلقا
ً
که غضب سبب هلاکت است و از هلاکت  است شده ذکر     

و اضطراب ضد آرامش است و غیر از  کندمیچون هلاکت در درون انسان اضطراب ایجاد  ؛کنیددوری

از طریق (ع) امام، روزاینروحی رها کند. ا هایاضطرابو  غضبز نیست که انسان را ا کسهیچخدا 

  ند.کمیاز این موانع دوری ، بردن به خداپناه

ها و مشکلات و رهایی از آسان شدن سختی موجبعفو همراه با مهربانی  :عفو و گذشت - ۴- ۴

نتیجه  وکند ری تشویق میکااو را به درست، واقع در ؛گذرد. وقتی انسان از اشتباه کسی درمی٧شوداندوه می

  و مؤثر خواهد بود که به  بازگشت به راه درست عملکرد و انتخاب، آن
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   ۲۴۷  منیره شکیبائی/  هیسجاد فهیاز منظر صح ییفزااجهت آرامش یمنف یهامقابله با نگرش یاخلاق یهامؤلفه

  .١کندحل درست و منطقی مشکلات کمک می

را خوانده و دعا را  خدافقط انسان شود امید به خدا موجب می :خیری به عاقبتامید و طلب  - ۵- ۴

نشانه سلامت  امیدواری .استز واگذار کردن کارها به غیر ا های ناشیآسیب مانع و این ٢به درگاه او برد

یاری خواستن و ایمان ، اعتماد، پناه بردن به او، خواندن خدا در مشکلات، امید به خدا و نتیجه ٣است

یعنی از  ؛بین امید و اعتماد به خدا رابطه دوطرفه است، البته باید توجه داشت .٤به اوست توکلو داشتن 

  .٥کنیمبه او اعتماد و توکل می، آید و با امید به خداامید به وجود می، نداواعتماد به خد

 آمدهآنچه پیش پذیرشکه در هنگام گرفتاری با  ٦اعتقاد داشتن به سرنوشت نیک :ینگر مثبت - ۶- ۴

، آمده را به امید عاقبتی خوشمشکلات پیش، و فرد با این باور ١شودموجب آسان شدن مشکلات می، است
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نِي ال

ْ
دٍ، وَ ارْزُق دٍ وَ آلِ مُحَمَّ نْعَمْ مُحَمَّ

َ
کَ بِمَا أ

َ
رِ ل

ْ
ک

ُّ
ی یرِي فِي الش مِ، حَتَّ

َ
ق ةِ وَ السَّ حَّ عُسْرِ وَ الصِّ

ْ
یُسْرِ وَ ال

ْ
يَّ فِي ال

َ
تَ عَل

وْ 
َ

خ
ْ
 فِي حَالِ ال

ُ
ث کَ فِیمَا یَحْدُ

َ
ي بِمَا یَجِبُ ل سِ مِنِّ

ْ
ف  النَّ

َ
نِینَة

ْ
مَأ

ُ
ا وَ ط

َ
ض سِي رَوْحَ الرِّ

ْ
 مِنْ نَف

َ
ف عَرَّ

َ
ت
َ
مْنِ وَ أ

َ ْ
طِ وَ  فِ وَ الأ

ْ
خ ا وَ السُّ

َ
ض الرِّ

رِّ وَ ا
َّ

 الض
ِ

ع
ْ

ف لِ فِي۱۳(... لنَّ
َ
ل ایَا، وَ الاِحْتِرَاسَ مِنَ الزَّ

َ
ط

َ
خ

ْ
 مِنَ ال

َ
ظ

ُّ
حَف نِي التَّ

ْ
دٍ وَ آلِهِ، وَ ارْزُق ی مُحَمَّ

َ
 عَل

ِّ
هُمَّ صَل

َّ
نْیَا وَ الآخِرَةِ فِي  ) الل الدُّ

کُونَ بِمَ 
َ
ی أ بِ، حَتَّ

َ
ض

َ
غ

ْ
ا وَ ال

َ
ض ةٍ حَالِ الرِّ

َ
يَّ مِنْهُمَا بِمَنْزِل

َ
وْلِیَاءِ وَ  ا یَرِدُ عَل

َ ْ
ی مَا سِوَاهُمَا فِي الأ

َ
اکَ عَل

َ
 لِرِض

ً
اعَتِکَ، مُؤْثِرا

َ
 بِط

ً
سَوَاءٍ، عَامِلا

اطِ هَوَايَ و
َ

ي مِنْ مَیْلِي وَ انْحِط سَ وَلِیِّ
َ
مِي وَ جَوْرِي، وَ یَیْأ

ْ
ل

ُ
ي مِنْ ظ مَنَ عَدُوِّ

ْ
ی یَأ عْدَاءِ، حَتَّ

َ ْ
هُمَّ ۱۳: (۱۵و  ۱۳فراز  ،۱۴دعای  الأ

َّ
 ) الل

تَ لِي وَ مِنِّ 
ْ

ذ
َ

خ
َ
نِي بـِمَا أ

ِّ
، وَ رَض يَّ

َ
یْتَ لِي وَ عَل

َ
ض

َ
بُولِ مَا ق

َ
نِي لِق

ْ
ق

ِّ
دٍ وَ آلِهِ، وَ وَف ی مُحَمَّ

َ
 عَل

ِّ
نِي صَل

ْ
وَمُ، وَاسْتَعْمِل

ْ
ق
َ
تِي هِيَ أ

َّ
ي، وَاهْدِنِي لِل

مُ و (
َ
سْل

َ
 ۱۵بـِمَا هُوَ أ

ْ
عِذ

َ
 ) وَ أ

ِ
ع

َ
بَةِ، وَ هَل

ْ
غ دْتَ نِي مِنْ سُوءِ الرَّ عْدَ

َ
وَابک، وَ أ

َ
رْتَ لِي مِنْ ث

َ
خ  مَا ادَّ

َ
ال

َ
بي مِث

ْ
ل

َ
رْ فِي ق حِرْصِ، وَ صَوِّ

ْ
هْلِ ال

َ
أ

رْتَ. یَّ
َ

خ
َ
تِي بـِمَا ت

َ
یْتَ، وَ ثِق

َ
ض

َ
نَاعَتِي بـِمَا ق

َ
 لِق

ً
لِک سَبَبا

َ
 ذ

ْ
ابک، وَاجْعَل

َ
صْمِي مِنْ جَزَائِک وَ عِق

َ
 لِخ



  ۱۴۰۳بهار و تابستان ، ۳۰، شماره ۱۴دوره  دو فصلنامه کتاب قیم،    ۲۴۸

  

 
 

 
شود. هرچه امیدواری افزایش سلامت روان و درستکاری در افراد می موجبگذارد که ر میس پشت، خوش

با نگاهی ، دانندنگری هر آنچه را دیگران منفی میتر خواهد بود. مثبتآرامش و بهبودی سریع، باشد بیشتر

  .)۱۰۹- ۱۰۸صص، ۱۳۹۵، کند و این بر اساس رضایت خداست نه خلق او (احمدی فرازمثبت بیان می

به رضای خدا و  آدمی رضایت موجب ٢اعتقاد به قضا و قدر الهی :مندی در هر شرایطیرضایت - ۷- ۴

   ٣.شودمیاو  عملکرد منطقی

و برکت  انسانمراقبت و محافظت خدا از ، چه در تندرستی و چه در سختی، نتیجه رضایت در هر حالی

  .٤های الهی را در پی خواهد داشتو نعمت در روزی

. است معادل حمد و شکرو  شناختی استیک مفهوم روان یقدردان حمد و شکرگزاری: - ۸- ۴

افزایش  یهایکی از راه .شودو باعث افزایش بهزیستی فرد می بودهیکی از نیازهای اساسی انسان  قدردانی

 حمد و شکرگزاری به). ۴۷- ۴۶صص، ۱۳۹۵، (احمدی فراز های الهی استتوجه به نعمت، قدردانی

بنده باید ، تردیدبی .٥آوردجا میفرد حمد به، امنیت روانی با ایجادافتد و شناخت خداوند اتفاق می طهواس

. این ٦داندنمی، حت خود را به دلیل جهلش به آیندهزیرا مصل ؛ها خدا را حمد گویدها و ناخوشیدر خوشی

و احساس پوچی و  دوشیم شدن مشکلاتمعنادار  و افزایش مثبت نگری موجبنوع برخورد با مسائل 

                                                                                                                        
 عَ ۶فراز ،۱۵دعای . ١

ِّ
صَل

َ
هُمَّ ف

َّ
رْني مِنْ دَنَسِ مَا : الل هِّ

َ
تَ بي، وَ ط

ْ
ل

َ
حْل

َ
رْ لي مَا أ يَّ مَا رَضِیتَ لي، وَ یَسِّ

َ
بْ إِل دٍ وَ آلِهِ، وَ حَبِّ ی مُحَمَّ

َ
ل

مْتُ، وَ أأ دَّ
َ
رَّ مَا ق

َ
ي ش تُ، وَامْحُ عَنِّ

ْ
ف

َ
ذِ سْل

َ
عَافِیَةِ، وَ أ

ْ
وَةَ ال

َ
 مَ وْجِدْنِي حَلا

ْ
مَةِ، وَاجْعَل

َ
لا نِي بَرْدَ السَّ

ْ
وِک، وَ ق

ْ
ی عَف

َ
تِي إِل

َّ
رَجِي عَنْ عِل

ْ
خ

 
َ
ةِ إِل دَّ

ِّ
مَتِي مِنْ هَذِهِ الش

َ
ی رَوْحِک، وَ سَلا

َ
صِي مِنْ کرْبي إِل

َ
لا

َ
جَاوُزکِ، وَ خ

َ
ی ت

َ
لِي عَنْ صَرْعَتِي إِل رَجِک.مُتَحَوَّ

َ
 ی ف

 یَنْ  ۳فراز  ،۵۲دعای . ٢
َ

رَکَ بِکَ، وَ : سُبْحَانَکَ! لا
ْ

ش
َ
انَکَ مَنْ أ

َ
ط

ْ
صُ سُل

ُ
نْ یَرُدَّ  ق

َ
اءَکَ أ

َ
ض

َ
یْسَ یَسْتَطِیعُ مَنْ کَرِهَ ق

َ
کَ، وَ ل

َ
بَ رُسُل

َّ
کَذ

رُ فِي الدُّ   یُعَمَّ
َ

یْرَکَ، وَ لا
َ

کَ مَنْ عَبَدَ غ
ُ
وت

ُ
 یَف

َ
دْرَتِکَ، وَ لا

ُ
بَ بِق

َّ
 یَمْتَنِعُ مِنْکَ مَنْ کَذ

َ
مْرَکَ، وَ لا

َ
اءَکَ و دعای نْیَا مَنْ کَ أ

َ
: ۱۵فراز  ،۱۴رِهَ لِق

 
َ
 أوَ أ

ِ
ع

َ
بَةِ، وَ هَل

ْ
غ نِي مِنْ سُوءِ الرَّ

ْ
حِرْصعِذ

ْ
صْمِي مِنْ جَزَائِک وَ هْلِ ال

َ
عْدَدْتَ لِخ

َ
وَابک، وَ أ

َ
رْتَ لِي مِنْ ث

َ
خ  مَا ادَّ

َ
ال

َ
بي مِث

ْ
ل

َ
رْ فِي ق ، وَ صَوِّ

نَاعَتِي بـِمَ 
َ

 لِق
ً
لِک سَبَبا

َ
 ذ

ْ
ابک، وَاجْعَل

َ
رْ عِق یَّ

َ
خ

َ
تِي بـِمَا ت

َ
یْتَ، وَ ثِق

َ
ض

َ
 تَ.ا ق

عْنِي عَنِ ۵فراز  ،۲۲دعای . ٣ نُوبِ، وَ وَرِّ
ُّ

حَسَدِ، وَ احْصُرْنِي عَنِ الذ
ْ
صْنِي مِنَ ال

ِّ
ل

َ
دٍ وَ آلِهِ، وَ خ ی مُحَمَّ

َ
 عَل

ِّ
هُمَّ صَل

َّ
 : الل

َ
مَحَارِمِ، وَ لا

ْ
ال

 هَوَا
ْ

مَعَاصِي، وَ اجْعَل
ْ
ی ال

َ
ئْنِي عَل جَرِّ

ُ
ايَ فِیمَا یَرِدُ عَ ت

َ
نْعَمْتَ يَ عِنْدَکَ، وَ رِض

َ
تَنِي وَ فِیمَا أ

ْ
ل وَّ

َ
تَنِي وَ فِیمَا خ

ْ
 لِي فِیمَا رَزَق

ْ
يَّ مِنْکَ، وَ بَارِك

َ
ل

.
ً
 مُجَارا

ً
 مُعَاذا

ً
 مَمْنُوعا

ً
 مَسْتُورا

ً
وءا

ُ
ل

ْ
 مَک

ً
وظا

ُ
 حَالاتِي مَحْف

ِّ
نِي فِي کُل

ْ
، وَ اجْعَل يَّ

َ
 بِهِ عَل

 بالإحْسَان(إ ای آن یعنی:به جز انته ۱۵: تمامی دعای ۶-۱فراز  ،۱۵ همان و دعای. ٤
ُ

ل
ِّ

ض
َ

مُتَف
ْ
 بالاِمْتِنَاننَّک ال

ُ
ل وِّ

َ
مُتَط

ْ
، ، ال

لِ وَ الإکرَام
َ
جَلا

ْ
و ال

ُ
کرِیمُ، ذ

ْ
ابُ ال وَهَّ

ْ
 ).ال

مِکَ، وَ مُ ۱فراز  ۳۴دعای . ٥
ْ
ی سِتْرکَِ بَعْدَ عِل

َ
حَمْدُ عَل

ْ
کَ ال

َ
هُمَّ ل

َّ
نَا: الل

ُّ
ل

ُ
ک

َ
بْرکَِ، ف

ُ
اتِکَ بَعْدَ خ

َ
هَرْهُ، وَ  عَاف

ْ
ش

َ
مْ ت

َ
ل

َ
 ف

َ
عَائِبَة

ْ
 ال

َ
تَرَف

ْ
دِ اق

َ
ق

یْهِ و دعای 
َ
 عَل

ْ
ل

ُ
دْل

َ
مْ ت

َ
ل

َ
مَسَاوِئِ ف

ْ
رَ بِال سَتَّ

َ
حْهُ، وَ ت

َ
ض

ْ
ف

َ
مْ ت

َ
ل

َ
 ف

َ
ة

َ
احِش

َ
ف

ْ
بَ ال

َ
ک

َ
تَ ۱: (۱۴و  ۱فراز  ۴۹ارْت

ْ
هَوْتُ، وَ وَعَظ

َ
ل

َ
هِي هَدَیْتَنِي ف

َ
) إِل

 
َ
 ف

َ
جَمِیل

ْ
یْتَ ال

َ
بْل

َ
، وَ أ سَوْتُ

َ
ق

َ
کَ ف

َ
ل

َ
، ف سَتَرْتَ

َ
تُ ف عُدْ

َ
تَ، ف

ْ
ل

َ
ق
َ
أ
َ
رْتُ ف

َ
ف

ْ
اسْتَغ

َ
تَنِیهِ، ف

ْ
ف  عَرَّ

ْ
رْتَ إِذ صْدَ

َ
تُ مَا أ

ْ
مَّ عَرَف

ُ
هِي -عَصَیْتُ، ث

َ
حَمْدُ و  -إِل

ْ
ال

هُمَّ وَ إ۱۴(
َّ
أ)الل

َ
ک فِي ت خِیَرَةُ لِي عِنْدَ

ْ
 خِیرنْ کانَتِ ال

ْ
  الأ

ْ
امخ

َ
رْک الاِنْتِق

َ
نْ ذِ لِي، وَ ت مَنِي إ  مِمَّ

َ
ل

َ
ی یَوْمظ

َ
صْلل

َ
ف

ْ
صْم وَ مَجْمَع ال

َ
خ

ْ
،  ال

دٍ وَ آلِهِ، وَ أ ی مُحَمَّ
َ
 عَل

ِّ
صَل

َ
ةٍ، وَ صَبْرف

َ
ةٍ صَادِق دْنِي مِنْک بنِیَّ  . دَائِمیِّ

 ۱فراز  ۱۸دعای . ٦
َ
ی حُسْنِ ق

َ
حَمْدُ عَل

ْ
کَ ال

َ
هُمَّ ل

َّ
ي مِنْ : الل تَ عَنِّ

ْ
ائِکَ، وَ بِمَا صَرَف

َ
ي مِنْ رَحْمَتِکَ مَا  ض

ِّ
 حَظ

ْ
جْعَل

َ
 ت

َ
لا

َ
ئِکَ، ف

َ
بَلا

رِهْتُ و دعای  یْرِي بِمَا کَ
َ

حْبَبْتُ وَ سَعِدَ غ
َ
قِیتُ بِمَا أ

َ
دْ ش

َ
ونَ ق کُ

َ
أ
َ
تَ لِي مِنْ عَافِیَتِکَ ف

ْ
ل ی ۱: (۲و  ۱فراز  ۱۵عَجَّ

َ
حَمْدُ عَل

ْ
ک ال

َ
هُمَّ ل

َّ
) الل

مْ أمَ 
َ
 أا ل

ْ
 فِیهِ مِنْ زَل

ُ
ف صَرَّ

َ
ی مَا أت

َ
حَمْدُ عَل

ْ
ک ال

َ
نِي، وَ ل مَةِ بَدَ

َ
ةٍ فِي جَسَدِي و (سَلا

َّ
تَ بي مِنْ عِل

ْ
ث مَا أ۲حْدَ

َ
هـِي، ي، یَا إدْر) ف

َ
اي ل

یْن
َ
حَال

ْ
کر أال

ُّ
ک؟ وَ حَقُّ بالش

َ
تَیْن ل

ْ
وَق

ْ
ک؟ أاي ال

َ
حَمْدِ ل

ْ
ی بال

َ
 وْل



 
 

   ۲۴۹  منیره شکیبائی/  هیسجاد فهیاز منظر صح ییفزااجهت آرامش یمنف یهامقابله با نگرش یاخلاق یهامؤلفه

 حمد و شکرگزاری باعث، نتیجه در .کندو ارتباط او به خالق را تقویت می دآیمیسرگردانی به سراغ او ن

  شود.در فرد میآرامش 

با ، کنداست که به افراد کمک می صبر، یمقابله در برابر فشار روان یاز راهبردها ییک صبر: - ۹- ۴

دائم همراه با  وصبر واقعی ، (ع)وی هدف پیش بروند. به اعتقاد امام سجادس تمام توان و امکانات خود به

 و در برابر بگیریم). اگر از خداوند الگو ۷۱۰- ۵۱۰صص، ۱۳۹۵، (احمدی فراز ١نیت صادق است

، جویی فرد به ماپناه، ایجاد صمیمیت، چیزی جز اقرار به اشتباهات، آن نتیجه، اشتباهات دیگران صبر کنیم

  .٢رضایتمندی و در امان ماندن از کیفر کارها نخواهد بود، توسط ما او ی شدنایراهنم

که در سایه حمایت الهی مظلوم امر است  علم داشتن به اینمراد  جویی:و پناه طلبیحمایت - ۱۰- ۴

 دکنمیطلب یاری مؤمن از خداوند ، . بنابراین٣یار و حامی و فریادرسی بهتر از خدا نیست، شویمواقع نمی

ای در برابر مشکلات جویی یکی از نیازهای آدمی و یک روش مقابلهبرآورده شود. پناه شحاجات و تا نیازها

، کند (احمدی فرازتبعیت می ٤درمانی حمایتی نوعی حمایتی است و از الگوی روان به، است. این مقابله

 .۳، برخورد کردن با مشکلاتت نحوه درس .۲، داشتن حامی قدرتمند .۱اند از: ) که عبارت۹۰ص، ۱۳۹۵

بندگان خدا در مشکلات به خدا ، افزون بر این .٥نتیجه رسیدن به آرامش در .۴، گیری مؤثرداشتن تصمیم

   ؛٧گریزندمی سوی او و به ٦برندپناه می

                                                
هُمَّ وَ إ۱۴فراز  ،۱۴عای د. ١

َّ
أنْ کا: الل

َ
خِیَرَةُ لِي عِنْدَک فِي ت

ْ
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ْ
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َ
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موجب مقابله درست  ٢یپریشانبدون ، و آدمی در پناه او ١پناهگاه پرورده خود است، زیرا فقط پروردگار

جویی پناه، لازم به ذکر است شود.می آرامش، نتیجه ی منطقی و مؤثر و درگیرمنفی و تصمیم هاینگرشا ب

منفی اخلاقی  هاینگرشاز مصادیق مقابله اشتراکی در ، طلبی از خداوند در برابر مشکلاتو حمایت

ایت عاطفی در نظر حممنبعی را برای ، فرد برای تحمل بیشتر داشتن در برابر مشکلات، که در آن ٣است

    ِ روش   این، تواند تفسیر مثبتی از حوادث و مشکلات زندگی داشته باشد و همچنینگیرد که با آن میمی

گذارد و در سلامت روان او تأثیر مثبت می، نتیجه در .بخشدبه زندگی او معنا می، با مشکلات       ِ برخورد  

  ).۸۱و  ۸۰ص، ۱۳۹۵، (احمدی فراز شودمی باعث تثبیت آرامش روانی فرد

کار بیهوده ه ولی او ب ؛کنداش را راهنمایی میبندهوند خدا :خطاکاربخشش و حفظ آبروی  - ۱۱- ۴

 ؛کندشود. نعمت نیکو عطا میسنگدل میاو اما  ؛دهدپند میحق تعالی ورزد. مشغول شده و غفلت می

به کرد و طلب بخشش نمود  او و را نسبت به زشتی گناه آگاه کرد انسان کند. خداوندنافرمانی میاو ولی  تو

از  تواندمیرا پوشاند. این صفت عالی را بنده  او خدا اشتباه و باز دوباره به گناه بازگشت ولی ؛خشیدو خدا ب

  .٤رساندن استکردن و یاریاولویت خدا بر رحم خداوند بیاموزد و خود را به این صفت بیاراید.

و  محمدبر  !بار خدایا :فرمایندمی ۸فراز  ،۲۲در دعای  ع)( سجاد امام صداقت:و  وراستی ُ ر   - ۱۲- ۴

راستی و و برای آخرتم رغبت و مواظبت در عمل برای تو را روزیم فرما تا از روی دل آل او درود فرست

و از  را با شوق و میل بجا آورم هانیکیو  در دنیا بر من دست یابد رغبتیبیو  بندگی را بشناسم، درستی

 شکببخش که با آن در بین مردم راه بروم و از  به منایمن و آسوده باشم و نوری ، وی بیم و ترسر از هابدی

درود  محمدو آل  محمدخدایا بر فرمایند: می ۲فراز  ،۵۴در دعای ، . نیزروشنی یابم و شبهات دلی دوو 

آنچه نزد  را درام خواستهو و رغبت  ساز جداو حاجت و نیازمندیم را از دنیا  و مرا بر راستی بمیران فرست

یش قرار ده و تستو ل و اعتماد بر خود را  شوق و دوستی دیدار خو
ّ
  عطا فرما. به منو راستی توک

 آن از مانع که انسان در است حالتی، عزت نفس و دوری از هوی و هوس: نفسعزت - ۱۳- ۴

 و هوی مقابل در که است قوی و نیرومند قدر آن، دارد روحی عزت که شخصی .شود غلبه او بر تا شودمی

، شناسحق( گرایدنمی زبونی و پستی به و دهدنمی دست از را خود بزرگ شخصیت، نفسانی هایخواهش

 نفسعزتنیازی از دیگران و بیامام سجاد (ع) طاعت و بندگی خدا را موجب  .)۹۴-  ۹۳صص، ۱۳۸۶

  .٥داندمی
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3. Collaborative Coping  
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   ۲۵۱  منیره شکیبائی/  هیسجاد فهیاز منظر صح ییفزااجهت آرامش یمنف یهامقابله با نگرش یاخلاق یهامؤلفه

بردار بودن است(مصطفوی، فرمان و عتاطا، یفروتن به معنایضوع خ :خضوع وخشوع  - ١٤- ٤

، یعبارت به .١شودمی ترنسبت به خدا خاشع، باشد به خدا بیشترانسان هر چه علم  ).۶۲، ص۳، ج۱۳۸۳

 از علم و آگاهی ناشی می ،است همراه بزرگداشتبیم و خوفی که با تعظیم و 
 
                       غالبا
ً
، شود (راغب اصفهانی     

  .٢شویممی ترخاضع، باشیم بردارترتر و فرماناهآگهر چه نسبت به طاعت خدا  .)۱۴۲ص، ۱۳۸۶

گاهی  - ۱۵- ۴ با «: فرمایندمی ۱۸ و ۱۶ فراز ،۱۳سجاد در دعای  امام :ی خودهااز لغزش و خطاآ

گاهانیدن تو گاه شدممن ، آ تو از خطا  راهنمایی باو  و با توفیق تو از لغزشم برخاستم از غفلت خویشتن آ

تو  سوی بهامیدم را ، به تووی رغبت و دوستی قصد تو نمودم و با اعتماد ر از، ای خدای من پس .گشتمرب

گاهی از خودبرای داشتن مقابله، بنابراین .»آوردم  مسلح باشیم (عبدالله زاده، ای سازگارانه باید به مهارت آ

  .)۱۹۹و  ۱۹۸، ص۱۳۹۷، و عسکری زاده بناوندیسلطانی؛ ۷۳، ص۱۳۹۵، و دیگران
 
 مثلا
ً
 ،بخل ،حسد،    

گاهی  رذایل اخلاقی دیگر و افراط و تفریط ،خشم رذایل ترغیب آدمی به دوری از آن  سببرا بشناسیم. این آ

  شود.می

  مصادیق  هامؤلفه  ردیف

  )۴و  ۵فراز  ۵۴دعای / ۱۱فراز ، ۵۲دعای (  توکل  ۱

۲  
 و اطمینان

  اعتماد به خدا

ز ارف، ۲۲دعای / ۱۵ فراز، ۱۴دعای / ۱۸ فراز، ۱۳دعای / ۸دعای (

  )۵فراز ، ۵۴دعای / ۱۱فراز ، ۵۲دعای / ۱۱

  خشم فروخوردن  ۳
دعای / ٥ ۸ فراز ۱۴دعای / ۴و  ۱٤فراز ، ۸دعای / ۱٣ فراز ۷(دعای 

  )۸٦و  ۷ فراز، ۴۹

  )۹ فراز، ۱۴دعای / ۲٨و  ۵فراز ، ۱۰دعای / ۳٧فراز  ۸دعای (  بخشش و حفظ آبروی خطاکار  ۴

                                                
یْ ۲فراز  ،۵۲دعای  .١
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و  لا

 
ي ل  ب 

 
ل ح  ن  ی 

 
اد  أ د  ک 
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ق
 
ع  ف ف 
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ر  لا
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ء  لا
 

لا ي  ب  د  ن  ی  ی  ة  ب 
ی  اف 
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ف
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ن  أ ی  ع 

 
ا، و  أ ه  ت  س  ب 
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ف
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   ۲۵۳  منیره شکیبائی/  هیسجاد فهیاز منظر صح ییفزااجهت آرامش یمنف یهامقابله با نگرش یاخلاق یهامؤلفه

  :یافتدست ذیلبه نکات ، بیشترآرامش  برایحقق در رابطه با راهکارهای اخلاقی تاین ، همچنین

جایگاه خدا در ، از جانب خداوندحمایت و پشتیبانی ، خداوند در مشکلات ختشنا شناخت خدا:ـ 

 ت.مهماملمات و 

 خدا و راز و نیاز ارتباط خالصانه باـ 

 .هاانتخاب و محدودیت، اراختی، اراده، درک و فهمشناخت در  شناخت انسان:ـ 

 .بر پایه رضای خدا انه با دیگراندوستارتباط  ارتباطات درست:ـ 

، مدح و حمد الهی و ثنا، اخلاص، امیداحسان و ، یاد خدا شخصیت سالم و متعادل:های گیویژـ 

 .قلب پاک ها وشتهبه خاطر ندا ناک نشدنو اندوه گینغم، ها (مادی و معنوی)مغرور نشدن به دارایی

د شامل: حم نتیجه شناخت خداوند و اعتقاد به قضا و قدر الهی اخلاق و صفات پسندیده:، اعمالـ 

 صبر.، درستکاری، خوف از خدا، توکل، امید، اندیشیمثبت ، رضایت، و شکرگزاری

 .شودای میهای مقابلهانتخاب بهترین راه موجب له:أشناخت و بیان مسـ 

داشته باشد که موجب  شناخت افتد که انسان از خود و خدای خودزمانی اتفاق می حال:بیان شرحـ 

فهم موقعیت و آرامش  سببکه  ستوند انیازی خدای خود و توانایی و بیازمندنیاعتراف و اقرار به ناتوانی و 

 شود.می

توان شخصیتی می، هاها و زشتیبردن به خدا از شر پلیدیبا پناه درمان شخصیت و روان ناسالم:ـ 

برآورده شدن ه ایمان داشتن ب، اندیشیدن به نتیجه کار، توسل، سالم به دست آورد که برای درمان نیاز به توبه

  رفتار درست و پسندیده است. و حاجات

  تحقیقایج نت

گرو باورها و اعمال صالح و  توان درمی کهن است ای در پژوهش حاضر حاکی از شدهمطالعات انجام

 فضایل اخلاقی، مطرح شد در مطالعات پیشینیانآنچه  هب با عنایتو  یافت اخلاق پسندیده به آرامش دست

، توکل، امید، صبوری نظیر یهایتلیفض .شودمیمحسوب  آرامش ایجادکننده املع نریتمهم عنوان به

گاهی صداقت، خطاکاراز لغزش  اغماض ، بینیخوش، قدردانی و سپاسگزاری، از اعمال و رفتار خود و آ

، بخشش و سخاوت، خلقیخوش، فروتنی و تواضع، انسانیت به احترام، خلقیخوش، صداقت، قناعت

بارها در صحیفه  و هستندرسیدن به آرامش روانی  عوامل اصلیاز ، نفسعزت عهد و به وفای، رامدا و رفق

گشایش ، رهایی از فشار مشکلات، پیامد آرامش، به علاوه. شده است اشاره هاآنبه  (ع)سجادامام 

یافتن همنشین ، تنکارگزار درست یاف، نیازیبی، توانایی، یافتنکمک، ایمنی، امید، شدنراهنمایی، شادمانه

، دورشدن از گناه، خوشنودی خدا، انجام وظایف، به خداشوق مشتاق ، کردن پیامبر و آل او یاری، خوب

اخلاص و دوری از خودنمایی است و کاهش استرس و اضطراب و ، یافتن جایگزین بهتر برای گناهان

  است.م درمان شخصیت و روان ناسال، آوری و معنابخش بودن زندگیافزایش تاب

بروز در هنگام  افزاییجهت آرامش منفی هاینگرشبرای مقابله با  های متعددیروش منابع و بنابراین

منابع ، برای مقابلهاخلاق پسندیده و یکی از آن منابع ارزشمند ، هاروشمشکلات وجود دارد که یکی از 

در صحیفه سجادیه که یکی از  ملو تأمطالعه همچون ، اندرسیدهاست که از پیشوایان به ما  قدریگران



  ۱۴۰۳بهار و تابستان ، ۳۰، شماره ۱۴دوره  دو فصلنامه کتاب قیم،    ۲۵۴

  

 
 

 
 طور بهآرامش  کننده ایجاداگر عوامل ، شدهبیانعلاوه بر مطالب ، است (ع)معتبرترین کتب امام سجاد

گشا راه تواندمی، در ابعاد فردی برای شخص و در ابعاد اجتماعی برای جامعه، و بررسی شود عمیق مطالعه

  .باشد

  

  
  و نتایج آرامش از منظر صحیفه سجادیه در یک نگاه کلی ارهای اخلاقی و راهکمؤلفه .۲شکل 

   



 
 

   ۲۵۵  منیره شکیبائی/  هیسجاد فهیاز منظر صح ییفزااجهت آرامش یمنف یهامقابله با نگرش یاخلاق یهامؤلفه

  و مآخذ منابع

یمـ    .قرآن کر

یم در موضوع آرامش و طمأنینه ).۱۳۹۶( ابراهیم، ابراری. ۱ برای اخذ  نامهپایان .بررسی تحلیلی آیات قرآن کر

  .دانشگاه پیام نور مرکز فسا، الهیات و علوم اسلامی دانشکده، کارشناسی ارشد مدرک

همایش ملی  سومین .رذیله حسد و آثار آن در صحیفه سجادیه واکاوی). ۱۳۹۶( احمد، ایابراهیمی درچه. ۲

  .، قم (صص) نوین در حوزه علوم انسانی و مطالعات اجتماعی هایپژوهش

، )۱(۵، اخلاقی هایهشپژو  .بررسی اصول اخلاق اجتماعی در صحیفه سجادیه ).۱۳۹۰( فردین، احمدوند. ۳

  .۱۳۷-۱۱۵صص 

 هایپژوهش .الگوپذیری از دعاهای صحیفه سجادیه و تأثیر آن بر سلامت ).۱۳۹۲( مهدی، احمدی فراز. ۴

  .۳۰-۱۷)، ۱(۱ ،سلام)بیت (علیهم ال حکمت اهل

  .معارف تهران:. صحیفه سجادیه با اشاراتی به بهداشت روانی ).۱۳۹۵( ـــــــــــــــــــــ. ۵

اولین  .مبانی اخلاق اجتماعی و رفتار سیاسی اسلام در صحیفه سجادیه ).۱۳۹۶( مسعود، . اخوان کاظمی۶

  .یرازش،مطالعات فرهنگی و اجتماعی، المللی علوم انسانیکنفرانس بین

سبک زندگی معنوی امام رضا (ع)؛ الگویی برای آرامش ). ۱۳۹۳( معصومه، نعلچی ؛مجتبی، ارمکی . اخوان۷

  .۱۹۵- ۱۴۵، )۷(۲ ،فرهنگ رضوی .روانی

، سیده راضیه طبائیان .مهرداد کلانتری، معنویت و روانشناسی مثبت ).۲۰۰۲( شین، سی؛ آر. لوپز، اشنایدر. ۸

  .کنکاش :اصفهان، الهام آقایی و پریناز سجادیان

فصلنامه نا؛ حس .کریمنماز بر آرامش روان از دیدگاه قرآن  اثربخشی ).۱۳۹۳( توران، و مهمدی مهدی، اکبرنژاد. ۹

  .۱۱۸-۱۰۰، )۲۰(۶، علوم قرآن و حدیث تخصصی

  .۶۲- ۴۷)، ۱۵(۴، نامه الهیات .معناشناسی مفهوم آرامش در قرآن کریم ).۱۳۹۰( طیبه، راداکبری. ۱۰

انتشارات حسنین : قم .علی بن الحسین (علیه اسلام)، صحیفه کامله سجادیه ).۱۳۸۹( حسین، انصاریان. ۱۱

  .ماالسلا علیهم

  .۴۴- ۱۵، )۲(۶، پژوهش .کیفی یتحلیل محتوا. )۱۳۹۰( محمود رضا، یوشادن ؛محمدتقی، ایمان. ۱۲

  .دفتر نشر معارف :قم .های جدیدمدل آرامش در اخلاق اسلامی و معنویت). ۱۳۹۵( حسین، باقری. ۱۳

های اسلامی؛ عوامل و موزهآرامش در زندگی بر اساس آ). ۱۳۹۳( اکبرعلی، جلائیان اکبرنیا ؛حسن، بوژمهرانی. ۱۴

  .۲۰-۳)، ۱۰۱(۲۰، های اجتماعی اسلامیپژوهش .هازمینه

  . قم: دفتر نشر معارف، چاپ هفتم.یاز زندگ تیهنر رضا). ۱۳۹۱عباس ( ده،یپسند. ۱۵

 ،علوم اجتماعی .قیاسی و استقرایی یکیفی از منظر رویکردها یتحلیل محتوا ).۱۳۹۳( منصوره، یتبریز. ۱۶

۲۱)۶۴ ،(۱۰۵ -۱۳۸.  

 یاخذ مدرک کارشناس یبرا نامهانیپا .های صاحب قلب سلیمهای انسانویژگی). ۱۳۹۴( فاطمه، . توکلی۱۷

  .پیام نور مرکز تهران، دانشکده الهیات و علوم اسلامی، ارشد

  .سازمان بهزیستی کشورتهران: ، مرتضی خواجوی .ارتقای سلامت روان ).۱۹۹۶( کیت، . تودر۱۸

های باورهای دینی در کاهش آسیب تأثیرسازوکار  ).۱۳۹۸( اکبرعلی، بیاری ؛اسماعیل، انیچراغی کوتی. ۱۹

  .۲۶۲- ۲۴۱)، ۲(۱، اجتماعی هایآسیب مطالعات اسلامی .اجتماعی

  .صفامهر  مشهد: .استرس ).۱۳۸۶( مریم، زادهحسین .۲۱ .۲۰



  ۱۴۰۳بهار و تابستان ، ۳۰، شماره ۱۴دوره  دو فصلنامه کتاب قیم،    ۲۵۶

  

 
 

 
اخذ مدرک  یبرا نامهانیپا .عیاجتما اخلاق به سجادیه صحیفۀ رویکرد). ١٣٨٦( حمیدرضا، شناسحق. ٢٢

  .قم دانشگاه، الهیات هدانشکد ،ارشد یکارشناس

 اسلامی جمهوری سیمای و صدا تهران: .سجادیه اجتماعی در صحیفۀ اخلاق ). ١٣٨٨( ــــــــــــــــــ. ٢٣

  .اسلامی یهاپژوهش مرکز، ایران

اخلاق اجتماعی در ارتباط با  هایجلوه). ۱۳۹۷( سید مصطفی، رمضان زاده خیرآبادی ؛علی، خیاط. ۲۴

  .۱۴-۳)، ۱۱۶(۲۴ ،اجتماعی اسلامی هایپژوهش .همسایگان از منظر صحیفه سجادیه

  .سبحان: هرانت، نیامصطفی رحیمی .ترجمه مفردات الفاظ قرآن ). ۱۳۸۶( محمد بن حسن، راغب اصفهانی. ۲۵

یم). ۱۳۹۲( زینب، رشیدی. ۲۶  دانشکده الهیات،، ارشد یاخذ مدرک کارشناس یبرا نامهانیپا .آرامش در قرآن کر

  .ءدانشگاه الزهرا

 .السلامعلیهامام سجاد  هایآموزهتربیت اخلاقی در  مبانی). ۱۳۹۴( رضا، مرادی خلیفه لو ؛زهرا، سعیدی. ۲۷

یتکنفرانس بین المللی م اولین   ساری.، حسابداری و علوم تربیتی، اقتصاد، دیر

ورزی: نقش  الگوهای ارتباطی خانواده و خودشفقت). ۱۳۹۷( قاسم، زادهعسکری ؛اماله، بناوندیسلطانی. ۲۸

  .۲۰۲- ۱۸۹ ),۱۵(۵۸، روانشناسی تحولی: روانشناسان ایرانی .ای راهبردهای مقابله با تنیدگیواسطه

درمانی مذهبی معنوی با روان اثربخشی). ۱۳۹۷( نجمه، حمید ؛سید علی، یمرعش ؛علی، شریفی ریگی. ۲۹

 .صحیفه سجادیه بر نگرش به بیماری و سلامت روان بیماران مبتلا به سرطان ۲۳و  ۱۵کید بر دعاهای شماره تأ

  .۸۱- ۹۱ ، )۲(۱۶ ،پرستاری و مامایی

مرکز انتشارات دفتر تبلیغات  :قم. سیری در حکمت عملی: پرورش روح). ۱۳۷۰( سیدمحمد، شفیعی. ۳۰

  .اسلامی

اخذ  یبرا نامهانیپا، آرامش قلبی و رفع اضطراب در پرتو آیات و روایات عوامل ).۱۳۸۸( طاهره، شیرازی. ۳۱

  .و حدیثدانشگاه علوم قرآن ، الدین قمدانشکده اصول ،ارشد یمدرک کارشناس

  .واحد یزد یدانشگاه آزاد اسلام :یزد .یضایت از زندگقرآن و ر ). ۱۳۹۰( صدیقه، علیزاده ؛احمد، صادقیان. ۳۲

 یاخذ مدرک کارشناس یبرا نامهانیپا .آثار، هاآرامش و اطمینان در قرآن: زمینه ).۱۳۸۵( للهانبی، صدری فر. ۳۳

  .دانشگاه علوم اسلامی رضوی، رشته علوم قرآنی و حدیث ،ارشد

 یای مذهبمقابله یهاتأثیر آموزش مهارت). ۱۳۹۵( یمهد، یمغلا ؛الهرحمت، زادی حاج ؛حسن، زادهعبداله. ۳۴

اقبت و مر یمنظور ارائه راهکارها نوع دو به یکنار آمدن با استرس بیماران دیابت یراب و راهبردهابر اضط یمعنو

  .۸۳- ۷۲)، ۴(۴، دیابت یپرستار  .یپرستار

، صحیفه سجادیه (با ذکر مستندات قرآن)عوامل و موانع آرامش روان از منظر  ).۱۳۹۷( سیداحسان، علی. ۳۵

  .ةالمصطفی العالمی ةدانشگاه جامع، رشته تفسیر و علوم قرآن، ارشد  یاخذ مدرک کارشناس یبرا نامهانیپا

نسرین پارسا و  .؟چگونه به زندگی شورونشاط بیشتری ببخشیم :گراییمثبت). ۲۰۱۲( باربارا، فردریکسون. ۳۶

  .رشد :تهران، هامایاک آوادیس یانس

  .ارجمند :تهران، اکرم خمسه. ندگیدرمانی مبتنی بر بهبود کیفیت ز روان). ۲۰۰۶( مایکل بی، فریش. ۳۷

تربیت  .های تربیتی و تأثیر آن در آرامش روانی از دیدگاه امام علی (ع)شیوه ).۱۳۷۹( نقیعلی، فقیهی. ۳۸

  .۳۲۸- ۳۱۱)، ۴(۱، اسلامی

 ،یاصفهان الاسلامضیف ینقیعل دی. سهیسجاد فهیو شرح صح ). ترجمه۱۳۷۶( ینقیدعلیالاسلام، س ضیف. ۳۹

  قیه.تهران: ف



 
 

   ۲۵۷  منیره شکیبائی/  هیسجاد فهیاز منظر صح ییفزااجهت آرامش یمنف یهامقابله با نگرش یاخلاق یهامؤلفه

آموزش  اثربخشی ).۱۳۹۳( رضا، یمیرمهد ؛امراله، یابراهیم ؛ضاعلیر، یآقایوسف ؛مریم، پوشمأمن. ۳۹

  .۱۲۱-۱۱۷)، ۲(۱۸، فیض .صرع مبتلابهبیماران  یای بر کاهش تنیدگهای مقابلهمهارت

را از منظر صحیفه رفق و مدا مؤلفهتحلیلی بر ). ۱۳۹۹( هادی، گیاهپور ؛زهرا، منظوریان ؛محمدتقی، مبشری. ۴۰

  .۸۷-۷۱)، ۲(۱۸، پویش در آموزش علوم انسانی  .در مدارس سجادیه و نقش تربیتی آن
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