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 الرحیم الرحمن اه بسم
 مقدمه

شروع به فعالیت کرده است، با انتشار این جزوه، بخش کوچکی  ۸۴۳۱که از خرداد سال  ۸۴۳۱کارگروه سبک زندگی انجمن اسامی دانشجویان 
 گذارد.به اشتراک مخاطبان خود می ۳۱از مطالعات خود را در ایام تابستان 

در سبک زندگی یک دانشجو است که هر یک یا دو مولفه به همت یکی از اعضای کارگروه گردآوری شده  مؤثرتعدادی مولفه  این جزوه شامل
 است.

 نچنیهماهمیت و ارزش آن مولفه در زندگی، سخنان بزرگان پیرامون آن مولفه، قرآن و احادیث و روایات مربوطه و  شده است در هر بخشسعی 
 ایده های ازم جهت عملیاتی کردن مولفه را در اختیار مخاطب قرار دهد.
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 سبک زندگی
 بعد کنید، مشخص را هایشمصداق کنید، فکر رویش بنشینید. است مهمی مسئله کنید؛ دنبال عمل و اندیشه در ایرانی اسامی زندگی سبک

 مثال بابنم اسامی زندگی سبک مورد در بشود منتشر جزوه یک کنید فرض کنید؛ منتشر دستورالعمل عنوانبه را این و کنید عمل خودتان
 دم؛ز مثال هم را ایستادن قرمزچراغ پشت یمسئله زدم، قضیه این به راجع این از قبل سال سه دو آن که هاییمثال آن در بنده حاا. مسیرها
 هم دارید، استعداد هم دارید، حوصله هم که هاستجوان شما کار است؛ شماها کار. کرد تبیین شودمی داد؛ گسترش شودمی را موضوع همین
 .را کارها این بکنید ،خب دارید؛ را اشتوانایی هم دارید، را مغزش

 ۸۴۳2/  ۳/  ۸2 دانشجویان از جمعی دیدار در رهبر بیانات

 
خوانیم، مسیری که برای هدفمان که می هاییکتاب. نحوه پوشش، غذا خوردن، تحصیل و حتی کندمیهر فردی به یک سبک خاصی زندگی 

 .سازندمیو همه و همه سبک زندگی ما را  مانروزانه هایریزیبرنامهپیش گرفتیم، 

 .داندمی« گوناگون زندگی فرد یا گروه هایراه»فرهنگ آکسفورد، سبک زندگی را 

دین  نتریکاملبرنامه زندگی است و اسام هم  دانیممیکه  طورهمان، دین ما یعنی اسام است. دین کندمیاما چیزی که زندگی ما را متفاوت 
 برنامه و سبک زندگی خواهد بود. ترینکامل قطعاًکه بر اساس اسام باشد  ایزندگیاست. پس برنامه 

سبک زندگی هم یک نوع  کهازآنجاییاما چیزی که امروزه وجود دارد و دغدغه ذهنی مقام معظم رهبری نیز هست، بحث تهاجم فرهنگی است. 
مثال کوچک آن تقلید از نحوه زندگی و مصرف و پوشش  و ؛قرار گرفته است موردتهاجم. پس سبک زندگی ما هم فرهنگ هر فرد و خانواده ایست

زی هم که چی و ؛همان تقلید کورکورانه است کندمیو غذا و رفتار غربی و حتی شرقی است. پس آن چیزی که برنامه و سبک زندگی ما را تهدید 
 شناخت سبک زندگی اسامی است و اینکه بدانیم چطور اسام را در بطن زندگی خود پیاده کنیم. کندمیآن را جبران 

  را اسامیزه کنیم. هاآنسبک زندگی آشنا خواهید شد و اینکه چطور  هایمؤلفهدر ادامه با انواع 
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 الرحیم الرحمن اه بسم

 

 زمان اهمیت و ارزش
شدن پول حسابمان  وزیادکمکه نگران  ایاندازهبه آیا. شودمیی ناقابل به حساب عمرمان واریز ثانیه ۱1۳33، خیزیمبرمیوز که از خواب رهر

یا ما هم جزو همان  مرا داری هاآنکه فقط امروز فرصت استفاده از  هاییثانیه همآنهستیم، در استفاده از حساب عمرمان هم حساس هستیم؟! 
گویند و افسوس کارهای نکرده و آرزوهای نرسیده را کشند و چه زود گذشت هم میآهی از ته دل می هاهفتهآخر که فقط  هاییمآدمدسته از 

 خورند...می

گر رفاً نظارهها صبینم در مترو آدموقتی می مثاًترین چیز نزد ما زمان است و بس! اهمیتترین و بیارزشکنم بیراستش را بخواهید گاهی فکر می
ها، در ر دورهمیها از تفریح دبینم تعریف بعضیریزی برای زمانشان داشته باشند. یا وقتی میای برنامههای یکدیگر هستند بدون آنکه ذرهصورت

ندارند و  ها قدرت یک نه گفتن ساده را همبینم بعضی. وقتی میکندمی ترسنگینکه فقط بار گناه آنان را  شودمیمسخره کردن و غیبت خاصه 
 بریم.پی میها ارزش بودن زمان نزد آدمبیهای دوستانشان هستند، بیشتر به ی گردشپای ثابت همه

 «والعصر، انّ اانسان لفی خسُر»راستی زمان چیست؟! که خدای زمین و زمان به آن قسم خورده است، اما به

 ست.آن خشک و خشن نی یاندازهبهاحساسی ندارد و هیچ موجودی در دنیا  گونههیچعنصر زندگی است که  ترینرحمبیشاید بتوان گفت زمان 
 رحمیبمقتدر، چگونه با این وجود  کهایندانستن که  روستازاین کند. آمده است که برود.. برای کسی صبر نمیدهدمیزمان کار خودش را انجام 

 و این یعنی همان مدیریت زمان... کندمی، اهمیت پیدا ا یتوقف برخورد کنیم و

وجه  اما باید با کنترل خودمان از آن به بهترین توانیم زمان را مدیریت کنیمما نمی چراکهالبته باید بگویم مدیریت زمان همان مدیریت خود است، 
نیم، کنیم به زمان هم به دید سرمایه نگاه کول اسکناس و سکه به دید سرمایه نگاه میکه به پ طورهمانکنیم. مدیریت زمان یعنی  چینیمیوه

همان چند ثانیه است که ما را از جا ماندن از هواپیما نجات داد، یعنی زمان ارثی است از علی )ع( که  یاندازهبه هایمانلحظهتک یعنی اهمیت تک
یعنی بدانیم وقتی قدر امام زمان ؛ کنم شما را به تقوای الهی و نظم در اموررا... وصیت می های عمرش وصیت کرد: خدا را خدادر آخرین نفس

زمانمان  برسیم که امام ایدرجهبه  توانیممیشدن را داریم و  اهظرفیت خلیفهیعنی بدانیم ما  ؛دانیم که قدر زمان را دانسته باشیمرا می (عج)
مگر با  آیدنمی دست به هااینوار به سمت خدا حرکت کنیم و و موشک وریبهرهبا بیشترین  توانیممیبرایمان اشک بریزد، یعنی بدانیم ما 

 ...هالحظه سازیغنی

 

 چند مرده حاجی؟!

 برای محک خودتان! ایمآوردهروانشناسی  آزموندر ادامه یک 

تند مناسبی برای آزمون مدیریت زمان شما هس هایمکان بامپشتسقفی، کابینت و کمد، زیر تخت و روی  یپنکهنباشید،  آزمونی نگران نتیجه
 .بودن خدا ایمان بیاورید ستارالعیوببه صفت  دیگر بارتا 
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 ی مدیریت زمانینهزم درخودارزیابی 

 و تکمیل را زیر نامهپرسش دارید، نیاز زمانمدیریت  مهارت چقدر به و کنید اصاح را خود رفتارهای از میزان چه باید شوید متوجه ینکها برای 

 .کنید را چک نآ نهایی نتیجه

 زمان مدیریت زمینه در خودارزیابی نامهپرسش ؛۸ جدول

 سؤال ردیف
 همیشه

 )بسیار زیاد(

 بیشتر اوقات

 )زیاد(

 اوقاتبعضی

 )متوسط(

 ندرتبه

 )کم(

 وقتهیچ

 )خیلی کم(

      برید؟می لذت خواندتان درس از ۸

2 
 و روزانه درسی مطالعه برای

 و دقیق برنامه تانهفتگی
 دارید؟ مشخصی

     

 لذت تانتشکل در فعالیت از ۴

      برید؟می

۳ 

 ممکن زمان حداقل در را کارها

 کنیدنمی حس و دهیدمی انجام

 را آن کمتر زمان در توانستیدمی

 دهید انجام

     

 در شدهمشخص اهداف تمامی به 2

      ؟یابیدیم دست تانیزیربرنامه

1 
 با کارهایتان انجام و رشد برای

 از مشاوره کسب و مربی

 دارید ارتباط انصصمتخ
     

۱ 
 اتاف عوامل تشخیص برای

را  هاآنگذارید و وقت می وقتتان
 اید؟شناسایی کرده
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عوامل اتاف عمرتان را برطرف  ۱
      اید؟نموده

۳ 
های توانید کارها و پروژهمی

و به  بندیخوبی دستهبزرگتان را به
 کارهای کوچک تبدیل نمایید؟

     

اندازۀ کافی مطالعات معرفتی به ۸3
      دارید؟

اندازۀ کافی برای رشد خودتان به ۸۸
      گذارید؟وقت می

۸2 
در حال حاضر در حال رشد همۀ 

 تشکیاتی، های )معرفتی،جنبه
 ( باهم هستید؟...درسی

     

برای انجام هر کاری زمان پایان  ۸۴
      آن را مشخص کنید؟

۸۳ 
در روز وقتی را برای بررسی 

های حلمشکات خود و یافتن راه
 دهید؟مناسب اختصاص می

     

شما خودتان را فرد منظم و کوشا  ۸2
      دانید؟می

 تانزندگیهای از همۀ فرصت ۸1
      اید استفاده کنید؟توانسته

۸۱ 
اکنون مرگتان فرارسد به اگر هم

خواستید تا این که می آنچههمۀ 
 اید؟لحظه رسیده

     

دهید، همۀ کارهایی که انجام می ۸۱
      به نظرتان ضروری و مهم است؟
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۸۳ 
وقت کافی برای فکر کردن در 
مورد خودتان و ایراداتتان و 

 گذاریدریزی میبرنامه
     

در حین درس خواندن و کارهایتان  23
      شودمیذهنتان درگیر اوهام 

2۸ 

با برنامۀ مشخص و قبلی از 
های تلویزیون استفاده برنامه

های اجتماعی و کنید یا شبکهمی
 کنید؟ایمیلتان را چک می

     

منظم کارهای روزانه خود را  طوربه ۲۲
      ؟کنیدریزی و یادداشت میبرنامه

۲۲ 

کنید اقداماتی که بررسی می
خواهید انجام دهید، چگونه شما می

را در دستیابی به اهدافتان یاری 
 ؟دهدمی

     

۲۲ 
مانع تعویق و به اخیر افتادن 

 هاآنشوید و همواره کارهایتان می
 دهید؟را سر موقع انجام می

     

۲۲ 

دهید آنچه را که انجام می
کنید و دنبال وتحلیل میتجزیه

هایی برای بهبود عملکرد حلراه
خود هستید از نحوه گذراندن 

 وقتتان راضی هستید؟

     

 

 اساس جدول زیر نمره بدهید و مجموع آن را محاسبه کنید. *پس از تکمیل پرسشنامه، به هر پاسخ خود بر
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همیشه )بسیار 

 زیاد(

بیشتر اوقات 

 )زیاد(

اوقات بعضی

 )متوسط(

ندرت به

 )کم(

)خیلی وقت هیچ

 کم(

۳ ۴ 2 ۸ 3 
 

 ۲۲-۰امتیاز 

 شما مدیریت زمان و خودکنترلی ضعیفی دارید و باید برای بهبود این وضعیت وقت جدی بگذارید.

 ۲۰-۲۲امتیاز 

 های ازم وقت بگذارید و در جهت بهبود وضعیت فعلی تاش کنید.مدیریت شما بر خود و زمانتان بد نیست. ولی برای کسب مهارت

 ۵۲-۲۰امتیاز 

 شما مدیریت زمان تقریباً مناسبی دارید، ولی برای بهبود وضعیت فعلی باید تاش کنید.

 ۰۰۰-۵۲امتیاز 

 مدیریت شما بر خودتان و زمانتان مطلوب است.

است، برای مدیریت وقت جدی بگذارید و سعی کنید حتماً با مطالعه این کتاب و اجرای نکات آن در رفتار و عادات  23که امتیاز شما زیر درصورتی
هایتان، حرکت رو به جلوی خود را سرعت است، باید با بهبود رفتار و انتخاب 23که نمره شما باای هایتان تغییر ایجاد کنید. درصورتیو انتخاب
 ببخشید.
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 یت زمان داشته باشیم؟!چطور مدیر

تک نیاز به خودآگاهی دارد. به همین دلیل پیشنهاد ما این است که تک کار اینزمان است که  دزدهایشناخت عادات بد و  ،برای تغییر اولین قدم
 ایهفتهیکانجام آن کار یادداشت کنید. دستاوردهای این تاش  زمانمدتدهید را به مدت یک هفته با ذکر کارهایی که در طول روز انجام می

 شما:

 هدررفته هایزمانشناسایی ـ 

 چه میزان زمان نیاز دارید کار هرشناخت خود مبنی بر اینکه برای انجام ـ 

 بد که عامل اتاف وقت هستند هایعادتشناسایی ـ 

 حساسیت بیشتر به زمانـ 

 تعیین وضع موجودـ 

 دیکن دایپ را تاندرونی زمان دزد

 .دارد کنیدمی صورت ازآنچه تریپررنگ اریبس نقش رابطه نیا در خودتان یتیشخص ساختار. دزدندمی را شما وقت که ستندین انتانیاطراف فقط نیا

 باا توقعات

 نجاما توانیدمی دیدار اریاخت در که یمحدود زمان در که است یزیچ آن از شتریب دیدار خودتان از که یانتظار تان،شخصی هایارزش لیدل به
 .دیده

 وقعات،ت نیا یریشه معمواً. دیکن حرکت یخودمختار سمت به دیکن یسع د،یریبگ نظر در را گرانید هایخواسته فقط نکهیا یجا به: حلراه
 .دیریبگ کمک مشاور از ،«خودتان از خودتان توقعِ» لیتعد یبرا توانیدمی. شماست تیترب نوع و نتانیوالد

 کار کوچک هزارتا

 لتانیمیا فقط دیده انجام را کار آن نکهیا از قبل دییگویم خودتان با. دیندار را آن یحوصله یلیخ یول د،یده انجام را آن دیبا که دیدار یمهم ارک
 ریزیبرنامه دیدار دوستش یلیخ که یلمیف دنید یبرا فقط هم آن از بعد گیرید،می وقتزنید و می دکتر به زنگ کی فقط بعد کنید،می چک را

 .ایدنداده انجام را مهم کار آن هنوز و است رفته روزتان نصف شکل نیهم به و کنیدمی

 ایدنکرده امتم را آن یوقت تا و دیبگذار وقت مهم کار آن انجام یبرا یک ساعت د،یبکن یگرید کار هر نکهیا از قبل که دیریبگ میتصم: حلراه
 انجام یدخواستمی که یگرید کوچک کار هزاران که ایدشده کار آن انجام سرگرم قدرآن بینیدمی ساعت کی از بعد. دینده انجام یگرید کار چیه

 .آیندنمی چشمتان به اصاً دیده

 بزرگ در اهداف شدن غرق
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 توانیدنمی هک شویدمی ایرو نیا غرق قدرآن یول دیببر لذت آن تصور از و دیکن فکر آن به شهیهم دیدار دوست که باستیز قدرآن اهایرو یبعض
 دنیرس یبرا یمقد نکهیا بدون کنیدمی فکر تانیایرو به دیدار هنوز شما و گذشته سال کی بینیدمی یمدت از بعد. دیده انجام را تانروزمره یکارها

 .دیباش برداشته آن به

 بزرگ، اهداف به یابیدست ازمه. دیده انجام یکار دیبا اهدافتان به دنیرسکه برای  دیکن فکر نیا به و دینیبنش. دیباش روراست خودتان با: حلراه
 ۸2 یروز نه د،یده انجام کباری وقت چند هر را کار نیا دیبا یول د،یکن مرور را اهدافتان که است خوب. است روزمره کوچک یکارها حیصح انجام

 وقتتان یهمه کهنیا نه د،یده انجام بهتر را تانیکارها شود باعث و بدهد یانرژ شما به که است دیمف یزمان تنها اهدافتان به کردن فکر! ساعت
 شود تیموفق به دنیرس یبرا ازم یکارها انجام مانع و ردیبگ را

 :قدم دوم

 و عادات غلطتان تهیه کنید. به نمونه لیست زیر توجه کنید: هدررفته هایزماناز  فهرستی

 :زمان من دزدهای
 بلند نشدن پس از بیداری و مدتی را در رخت خواب ماندنـ 

 زیاد خوابیدنـ 

 استفاده زیاد از تلگرام و فضای مجازیـ 

 داشتن قدرت نه گفتنـ ن

 پرحرفداشتن دوست ـ 

 تلویزیون سروتهبی هایسریالفیلم و ـ 

 زیادی برای پیدا کردن وسایلم زمانمدتشلختگی و صرف ـ 

 بعضی جلساتشرکت در ـ 

 های طوانیتلفنـ 

 وسواسـ 

 :من هدررفته هایزمان

 استاد تأخیر هایزمانـ 

 )مترو و اتوبوس( وآمدهاـ رفت

 هاکاس بینزمان ـ 

 انتظار در مطب دکترـ 

 انتظار در ایستگاه اتوبوسـ 
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 گذاریهدفقدم سوم: 

 زمانتان را مدیریت کنید. در ادامه به دزدهای توانیدمیهدررفته برای کارهای مفید استفاده کنید و تا  هایزمانباید یاد بگیرید که از  کمکم
 :ایمپرداخته صحیح گذاریهدفزمان و نحوه  دزدهایمدیریت  راهکارهای

، خوابیدهمیساعت در روز  ۸2ن همیشه در تغییر عادات غلط باید اصل تدریج و استمرار را رعایت کرد، کسی که تا به اکنو تنظیم خواب:ـ 
 د.پس انتظار زیادی از خود نداشته باشی دست پیدا کند.روز در شبانهساعت خواب  ۱به ایده آل  تواندنمی شبهیک

تر استفانی ی دک. به گفتهکندمیالگوی مناسب خواب کیفیت روز پربار را نیز تعیین  چراکه، شودمیهر روز، از شب قبل شروع  وریبهرهکلید 
 نهایتاًاست تا بتوان  ایدقیقه ۸2 هایافزایشی خواب در یک روند بالینی، بهترین راه برای دستیابی به این الگو، تغییر چرخه شناسروانسیلبرمان، 

اس که زودتر از خواب برخیزید و احس اهیدخومینیز بتوان آن را پایدار نگه داشت. پس اگر  راحتیبهدست پیدا کرد که  آمیزموفقیتبه یک روال 
دقیقه زودتر از خواب بیدار شوید تا در این صورت سازگاری بدن  ۸2روزه هر روز  ۳تا  ۴ یدورهنداشته باشید، باید در یک  آلودگیخوابخستگی و 

با این الگو  اًکامتکرار کنید تا اینکه  را مرتباًتوانید این چرخه تضمین کنید. شما می مؤثربه نحوی  موردنظرتانخود را با الگوی مناسب خواب 
 شوید. مأنوس

 ؛هاستکار ترینسخت حالدرعینو  ترینمهمیکی از  یابیعلتبرای از بین بردن هر عادات غلطی،  :تعادل در استفاده از فضای مجازیـ 
 وید.از این مهم در رفع عادتتان غافل نش حتماً، پس ایدکرده کنریشهمطمئن باشید که آن عادت بد را  تقریباً توانیدمین آو رفع  یابیعلتاما با 

هم نقداً خالی از لطف نیست و از  Forestمثل  افزارهایینرمما راهکارهایی مثل تعیین یک زمان مشخص برای چک کردن تلگرام، استفاده از ا
 .دهدمیغرق شدن در فضای مجازی نجاتتان 

 زدهایدبرای بعضی افراد از  شاید فضای مجازی استفاده از تلویزیون کمتر شده است اما با وجودالبته  یون:تلویز از استفاده در ـ تعادل
شخصی را انتخاب کنید و تلویزیون را در همان زمان روشن کنید. در انتخاب برنامه تلویزیونی به اهداف بلندمدت هم  هایبرنامهباید  زمان باشد.

 نود را ببیند نه کس دیگری. یبرنامهکارشناس فوتبال شود ازم است تا ته  خواهدمیفقط کسی که  مثاًتوجه داشته باشید، 

به  ایدتهخسخودش بگذارید، حتی اگر خیلی  جای سررا  چیزی هربیاورید که  وجود بهشلختگی: فقط کافی است این عادت را در خود ـ مبارزه با 
 کوچک. هایوزنهگویند راز این می

مدیر  به همان بسنده کنید و اگر یابدمیسعی کنید هدفمند در جلسات شرکت کنید، اگر کارها با جلسات مجازی سامان  جلسات:یت ـ مدیر
 بندی کنید.تر جمعجلسه هستید زمان جلسه را محدود کنید و سریع

هرچقدر شما برای زمان خود اهمیت قائل باشید، دیگران هم به همین میزان برای وقت شما  قطعاً دوستان پرحرف:ـ مدیریت ارتباط با 
چنین هایی بهترین گزینه باشد، همی دیگری آمده بودند! شاید دوری از چنین آدماند. اگر دوستانتان جز این دیگران نبودند و از کرهارزش قائل

 .مؤثرندمواقع  اکثرحبت کردن در حال ایستاده هم ترفندهایی است که در روانشناسی عدم برقراری ارتباط چشمی، ص ازنظر

 .رسدمیریزی برای استفاده از آن هدررفته نوبت به برنامه هایزماناز استخراج  پس نگاه بلندمدت: با وجودتوجه به امروز ـ 

ما مثال اگر هدف بلندمدت شعنوانباید به اهداف بلندمدت خود توجه داشته باشید، به حتماً حتماًنکته بسیار مهمی که وجود دارد این است که 
 های موردنیاز شماست که باید برای رسیدن به آنعلمی شدن است، یادگیری زبان انگلیسی، روابط عمومی باا، قدرت بیان و... از ویژگیهیئت



 
 

11 

 

تبدیل  ن خالی برایتان ایجاد شد تهدید را به فرصتماطور ناخواسته زاه داشته باشید تا اگر بها خود به همربهمیشه ایتنر  مثاًریزی کنید، برنامه
 کنید.

کسب  برای مثاًنیاز هدفی دیگر باشد ی طولی و عرضی اهداف است. رابطه طولی یعنی هدفی مقدمه و پیشنکته مهم دیگر توجه به رابطه 
س کنفران که طورهمان مثاًمحقق شوند،  باهم زمانهمتوانند رابطه عرضی اهداف میدر  کرد. اخذمدرک دکتری، حتماً باید مدرک کارشناسی را 

ه کنید تا دهند، تهییک لیست از کارهایی که اهداف بلندمدت شما را پوشش می توانیدمی، کنیدمیکنترل استرس در جمع را هم تمرین دهید می
 کنید.بیکاری جلوگیری  هایزماناز سردرگمی در 

ردن اید که با نهادینه کگری مهمی را برای در دست گرفتن افسار مدیریت زمان آموختههای کوزهشما فوت اآناینکه تا به  کنندهخوشحالخبر 
 داشت. برخواهیدقدم بزرگی در بهره بری هرچه بهتر زمان  هاآن

ت کارهای لیس شب هراین است که  گیردنمیکارها که زمان چندانی هم از شما  ترینسادهیکی از  کارها: بندیاولویتریزی روزانه برنامهـ 
 .ز قلم نیندازیدرا ا مهمی خدایی نکرده کار ثانیاًفردا تکلیفتان با خودتان معلوم باشد و  اواًکنید تا  بندیاولویترا  هاآنفردا را یادداشت کنید و 

اگر  کهدرحالی د، سردرگمیکندمیکنید کوله باری از مسئولیت و کار بر دوشتان سنگینی یکه ذهنتان شلوغ است احساس م آیدمیبسیار پیش 
ندان هم امروزتان چ داراولویتکارهای  بینیدمیو هم در عین ناباوری  یابدمیو تسکین  شودمیکارهایتان را روی برگه بیاورید هم ذهنتان خالی 

 ویض کرد و حتی حذف کرد.فباید به تعویق انداخت، ت را کارهاخیلی از  چراکهزیاد نیست 

جه اهمیت و در ازلحاظکارها  .بکشید هافعالیتتعجب نکنید در ادامه خواهید آموخت که چگونه با خیال راحت و آسوده خط بطان بر یک سری 
 :شوندمیفوریت برای انجام، به چهار دسته تقسیم 

 فوری و مهم( ۸

 فوری غیر و مهم( 2

 مهم غیر و ریفو (۴

 فوری غیر و مهم غیر( ۳

 .پرداخت. مثل امتحان فردا هاآنکارهای مهم و فوری کارهای اولویت اول شما هستند که باید در اسرع وقت به *

ر همین د هاآنکارهای غیر فوری اما مهم کارهایی هستند که برای رشد فردی و دستیابی به اهداف بلندمدت شما اهمیت دارند اما فوریتی برای *
 هدررفته برنامه داشته باشید. هایزمانبرای چنین کارهایی در  مانند خواندن کتب شهید مطهری یا یادگیری زبان انگلیسی. ؛زمان نیست

یی جراا کارهای چنیندار مثل جشن فردا که به دلیل اینکه قباً عهده تأثیرندبیکارهای غیر مهم اما فوری کارهایی هستند که در رشد شما *
تعداد و ویض کار حتماً به اسفرشد برای دیگران است. البته در ت یزمینهن و فراهم کردن آویض فبودید، رشدی در شما ندارد و بهترین گزینه ت

 میزان عاقه و اولویت موضوع برای رشد توجه کنید.

ظور تماشای بیهوده )من دتا رغبتی برای انجامش نداشته باشی یدبیندازرا به تعویق  آنغیر مهم و غیر فوری: مانند تلویزیون دیدن که باید به حدی *
 .دشویمیبکاهید به ایده ال مدیریت زمان بیشتر نزدیک  هاییفعالیتصرفاً سرگرم کننده است( هرچه از چنین  هایبرنامهو  هدفبیو 
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  خاصه در نمودار زیر است: طوربه بندیاولویت ینحوه
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T (min) 

 

 ریزی روزانهبرنامه؛ کاربرگ 2 جدول

کارهای مهم و غیر  کارها مرتب شده بر اساس اولویت ردیف
 ۸فوری پایه 

  

 

  
  
  

 کارهای ذخیره
  
  

 

و اکنون زمان آن است که زمان انجام کارهایتان را بر اساس دیاگرام  ایدکرده بندیاولویتاز کارهایتان را بر اساس معیار باا  فهرستیحال شما 
 هاآن باید، روازایناز روز انرژی بیشتری دارد.  هاییساعتچه  یابددرمی اشروزانه هایفعالیتمشخص کنید. درواقع هرکس با دقت در  تانانرژی

گیرید. از نمودار زیر کمک ب توانیدمیدیاگرام انرژی خود  آوردن دست بهبیشتری داشته باشد. برای  وریبهرهاختصاص دهد تا  ترمهمرا به کارهای 
چنین تصحیح عادات بد، تنظیم خواب، ورزش، تغذیه مهم ذخیره کنید. هم هایفعالیتانرژی خود را مدیریت کنید و آن را برای  توانیدمی گونهاین

 باشد. مؤثردر افزایش سطح انرژی شما بسیار  تواندمیاط فردی مناسب، عبادت، تفریح سالم برای نش

 ذخیره یادداشت کنید که در صورت زمان اضافه داشتن از لیست ذخیره استفاده کنید.برای دیگر را  داراولویت کار چندنکته مهم: حتماً 

 .رسم شود فعالیت هربرای یک روز یا  تواندمیاین دیاگرام 

 

 

 

 

 

 

 

، صبحانه ۴3 :۱_۱بیداری  مثاًتان را ساعتی تعیین کنید. ریزی، هدفمندی و مدیریت زمان این است که برنامهها از برنامهتصور غلط: تصور بعضی
که شوید. درصورتیردگی میخورد و دچار استرس یا سرخوهم می وار بهتان زنجیرهکه اگر کمی دیرتر از خواب برخیزید کل برنامهدرحالی ...و ۱

نر
ح ا

سط
شما

ی 
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اف بیشتری تان از انعطهای ثابتی )مثل ورزش و...( برای خودتان تعریف کنید، برنامهدارتان داشته باشید و فعالیتفهرستی از کارهای اولویت اگر
 شوید.اید و نه دچار سرخوردگی میبرخوردار خواهد بود. نه کار مهمی را از قلم انداخته

. فهمشان از مدیریت زمان مدام شودمیتفریح، سینما و خرید و... خاصه حذف ها از داشتن مدیریت زمان در تصور غلط دوم: کل تاش بعضی
رای . زمانی بکردندمینبودند و وقت خود را به چهار قسمت تقسیم  چنینهمامامان ما  کهدرحالیاست.  چنینیاین هایفعالیتکتاب خواندن و 

تفریحات است که نیروی انجام  همین باحال و معتقد بودند که  هایلذتت، زمانی برای کسب معاش، زمانی برای معاشرت و زمانی برای عباد
ت برسد اما تفریح کردن هم جز مدیری نظر به. شاید عجیب شودمیتباه  ها همبخشدیگر  نیمو اگر از آن غفلت ک آیدمی دست به هابخشدیگر 

 .کندمیمهم آماده  هایفعالیتشما را برای انجام  راکهچزمان است 

، اندمناسب هایفرصت. همیشه منتظر رسدنمیاز راه  وقتهیچباشند که  ایشنبه منتظرمانع مدیریت زمان: بعضی افراد عادتشان است  کاریاهمال
 بزرگ شیطان است! هایخدعهاز اینکه تسویف از  ترغافلرا ساخت و  هاآن، باید آیندنمیخوب  هایفرصتینکه ا غافل از

 بعضی علل تعلل در زمان:

 است. شده ـ دیر

 کنم.زیر فشار بهتر کار میـ 

 .دهممیانجام  موقع آنکنم، تا اول هفته صبر میـ 

 اول باید مرتب کنم.ـ 

 اگر صبر کنم ممکن است بقیه انجام دهند.ـ 

 از کجا شروع کنم. دانمـ نمی

 گراییکمالـ 

ی افراد : شاید از خودتان بپرسید مگر همهپردازیممیعنوان مانع بزرگی برای مدیریت زمان مشخصاً به آن به گراییکمالبه دلیل رایج بودن 
... به همین برای پیشرفت زحمت بکشد و آدمطبیعی است که  کاماًپیشرفت کرد، این  شودمی؟! مگر با تنبلی هم کنندنمیبرای اهدافشان تاش 

ای صورت به شیوه ندتوامی هاآنرا بدانید. تعیین اهداف شخصی دشوار و تاش برای دستیابی  گراییکمالدلیل بهتر است تفاوت پیشرفت گرایی و 
اما  ؛کنندمیکه زمان زیادی را صرف تمرین ای گیرد که مطلوب هم باشد و موفقیت و رضایت را به همراه داشته باشد؛ مانند ورزشکاران برجسته

 رغم پیامدهای منفی ادامه دهند.به معیارهای بسیار دشوار خود علی شودمیی خود دارند و باعث کمال طلبی دیدگاه غلطی است که افراد درباره

بیشتر و  خیلی ،دیدگیداند و با وجود آسیباگر ورزشکاری فقط به مقام دومی که در مسابقه کسب کرده توجه کند و عمل خود را ضعیف ب مثاً
فرد احساس رضایت از خود نداشته باشد، مدام خود را  شودمیباعث  گراییکمالاست.  بارزیانتمرین کند، این همان کمال خواهی  ترسخت

. کندمیافسرده و سرخورده  را اوبرای خود ترسیم کند و به جای اینکه به پیشرفت فرد کمک کند، فقط  ترسختسرزنش کند و معیارهای 
رو کار نقص بودن آن فکر کند. ازاینانجام کار به بی جایبهفرد  شودمیگرایی باعث کمال چراکهدارد،  کاریاهمالی مستقیم با گرایی رابطهکمال
ند داشت. همیشه احساس کمبود وقت وقت آمادگی ازم برای انجام آن کار را نخواهو هیچ کندمیای هم در نظرشان سخت و بزرگ جلوه ساده
گرایی مالکشوند. برای اطاعات بیشتر در مورد  کاربهدست ونسبت به خود داشته باشند  تریمعقوانهانتظار  است کافیکه فقط ، درحالیکنندمی

 مراجعه کنید. خواهی کمالبه کتاب غلبه بر  توانیدی رهایی از آن میو نحوه
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 زمان تیریمد یبرا ساده فن چند
 :میکن آشنا جالب تیواقع کی با را شما خواهیممی هافن جذاب بخش به پرداختن از قبل

 عمل و زهیانگ یرابطه

 ؟یندار هدف مگر پرسیمی هابعضی از
 .چرا گویدمی

 ی؟ندار وقت مگر
 .چرا گویدمی

 .کن یحرکت؟ کنینمی یاقدام چرا پس

 !ندارم زهیانگ چون گویدمی

 زهیانگ بر عمل ،یاریبس باور برخاف ؟کنیدمی فکر چه شما د؟آییم وجود به عمل یپ در زهیانگ ای داد انجام یعمل تا داشت زهیانگ دیبا واقعاً آیا اما
 ندیگویم که است نیهم یبرا گیردمی نشئت کنیمی هک یحرکت از زهیانگ و یانرژ درواقع !(ترندمقدم مردان بر که زنان چون هم) است مقدم
 !ردآویم تیموفق ت،یموفق

 !دیشو کامروا تا دیکن تاش و برخیزید خود یجا از یتنبل جایبه پس

 :زمان تیریمد ونفن اصول و اما و

 دیشا تا دیکن ادهیپ را هاآن خود عمل در دیکن یسع و دیباش متواضع یکم! فخرفروشی و هاآن کاسیها یاسام حفظ جایبه است نیا ما شنهادیپ
 .دیشو رستگار

 22 از پس و دیکن استراحت قهیدق 2...( و خانه کارِ ،یدرس مطالعه از اعم) تیفعال قهیدق 22 هر از پس دیبا شما فن نیا طبق :پومودورو فن
 استراحت قهیدق 23 چهارم قهیدق 22 از پس و دیده شیافزا تیفعال قهیدق 22 چهار به را کلیس توانیدمی) دیکن استراحت قهیدق ۸2 سوم یدقیقه

 (.دیکن

 :فن نیا دیفوا

 هایروش از یکی گرفته صورت قاتیتحق طبق و دیکن تمرکز تتانیفعال بر کاماً توانیدمی فرصت نیا در شما و است یمحدود فرصت قهیدق 22
 مطالعه جایبه ام و گذشته هاساعت که بینیممی ،آییممی خودمان به یوقت مطالعه هنگام که افتدیم اتفاق اریبس. آیدمی حساببه تمرکز شیافزا

 تمرکز اب که کندمی کمک شما به پومودورو فن! مطالعه خط کی از غیدر و کردیممی ریس گرید یعوالم در و میبود شده رهیخ اینقطه به صرفاً
 .دیببر خود یمطالعه از بیشتری یبهره و دیکن مطالعه بیشتری

 نظر در با فن نیا اما کنند ریس خود درون در صرفاً تا کنندمی عادت افسرده افراد چراکه است یافسردگ هایدرمان از یکی روش نیا چنینهم
 .باشد درحرکت خود رونیب و درون در فرد تا شودمی سبب ایدقیقه 22 هایفعالیت نیب مدتکوتاه هایاستراحت گرفتن
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 یک ارد،د نیاز وقت روز سه که ترمیپایان امتحان برای اگر که ایدکرده دقت حتماً (:زمانی محدودیت کردن مشخص) پارکینسون اصل
 مفهوم این. دکننمی فرقی روز سه یبازه با خواندنتان درس میزان و شودمی تلف هفته یک این روزهای بیشتر تقریباً باشید، داشته زمان هفته
 به دهش داده اختصاص زمان تا کرد خواهند پیدا کش ایاندازهبه کارها: »گفت کار هر زمان مورد در او. شد ارائه پارکینسون توسط بار اولین برای
 قتعوی به دارد، امکان که جایی تا است شده محول هاآن به که را کاری تا دارند تمایل افراد معمواً قانون، این اساس بر.« برگیرند در را خود

 کنید؛می صرف وقت ماه دو یاندازهبه شما دهند، فرصت ماه دو شما به و باشد ازم وقت ماه یک ایپروژه انجام برای اگر مثالعنوانبه. بیندازند
 و برود دست از عمر شودمی باعث بیشتر وقتِ اختصاصِ این. است بوده کافی ماه یک گرچه رسانید،می اتمام به ماه دو پایان در را پروژه یعنی

 از نشد کاسته و شدید زمانی محدودیت کارها، افتادن تعویق به همآن نهایی ینتیجه. آید وجود به... و تشکیات و فرد در دلهره و اضطراب
 .است کار کیفیت

 مثاً. دهیدمی شافزای را تاشتان باشید، داشته کمتری زمان کاری، اتمام برای اگر. کنید استفاده خود فعالیت افزایش برای پارکینسون قانون از
 کارهایتان انجام برای اگر. کنیدمی مرتب را خانه زیاد سرعت با آید،می منزلتان به دیگر ساعت نیم تا بگوید شما به دوستانتان از یکی که زمانی

 :ازجمله دارد هم دیگری کاربردهای پارکینسون قانون. رسیدمی هدف به ترآسان بگذارید، زمانی محدودیت

 باا قدرآن هانههزی کار، کسب یدرزمینه یعنی مانید؛می باقی خود قبلی موقعیت در همچنان و کنیدمی خرج بیشتر باشد، بیشتر درآمدتان چه هر
 !شوند یکسان درامدها با تا روندمی

 خاصه طوربه

 بیشتر وقت اتاف ←بیشتر وقت

 بیشتر خرج ←بیشتر درامد

 کرد؟ استفاده اصل این از توانمی دیگری هایحوزه چه در کنیدمی فکر شما

 این ازآنپس. دارند را ملی ثروت درصد ۱3 هاانسان درصد 23 که کرد مطرح نوزدهم قرن در پارتو ویفلرد نام به ایتالیایی اقتصاددان :پارتو اصل
 درصد ۱3 باعث هاماقات و جلسات از درصد 23 اینکهمثل. گرفت قرار توسعه و تطبیق مورد عملیاتی و کاری هایحوزه از بسیاری در مسئله

 .شوندمی مهم تصمیمات

 :شودمی گفته زمان مدیریت در

 .شودمی اهداف درصد ۰۰ به دستیابی موجب کارها درصد ۲۰

 حدود که است منطقی پس. کنیممی ضرر قطعاً نرسیم اصلی کارهای همه به و بگذاریم وقت کارهایمان برای یکسان طوربه اگر اصل این طبق
 .بگذاریم مهم کارهای درصد 23 آن برای را وقتمان از درصد ۱3
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 آن زا کنیدمی احساس که کاری ترینسخت دار،اولویت کارهای میان در (:بده قورت را اتقورباغه)کار  ترینسخت کار، اولین اصل
 نجاما درگیر ذهنتان که زمانیمدت است ممکن کار، اجرای تعویق صورت در. کنید اجرا انرژی اوج ساعت در کار اولین عنوانبه آید رامی بدتان
 آوریمیم دست به دیگر کارهای برای مثبتی انرژی دهیم، انجام روز اول را سخت کار آن اگر. باشد بیشتر کار خودِ انجام زمان از ،شودمی آن نشدن
 .گذاشتیم کنار راحتیبه و ایمداده انجام را است دردسرساز برایمان کردیممی فکر که کاری ترینسخت کنیممی احساس چون

 .باشد کار خودِ از بیشتر خیلی کار آن از ترس شاید زیرا شو، آن وارد ترسیدی کاری از چون (:ع) علی امام

 اشدب این کنیدمی هرروز که کاری اولین اگر: »گویدمی تواین مارک. شد مطرح «بده قورت را اتقورباغه» عنوان با اخیر هایسال در روش این
 ماش یقورباغه از منظور.« ایدگذاشته سر پشت را روز آن یحادثه بدترین که است راحت خیالتان روزتمام بخورید، زنده را قورباغه یک که

 راحت که دهید انجام روز اول ندارید، آن انجام به ایعاقه یا دارید وحشت آن انجام از که کاری. دارید روز آن در که است کاری دارتریناولویت
 .باشید نداشته دغدغه انجامش برای بعدازآن و شوید

 علت شاید .دهید انجام اقدامی اینکه بدون کنیدمی فکر کاری انجام به مدام که باشد افتاده اتفاق هم شما برای شاید :مراحل کردن ساده فن
 از و دهش تبدیل دم و شاخ بی غولی به شما برای که کاری که گیریدمی یاد شما کارها کردن ساده فن در. باشد عمل آن کردن تصور بزرگ آن

 در شوند اکنویسپ باید که هابرگه از کوهی. است نامرتب شدتبه اتاقتان که کنید تصور مثاً. کنید تقسیم مرحله چند به را رویدمی طفره انجامش
 حال کنیدمی احساس و کنیدمی دریافت منفی انرژی اتاق دیدن از. بینیدمی عاجز را خودتان ولی کنید مرتب باید که . میدانید ... و دارد قرار طرفی

 .ندارید را کردنش مرتب توان و

 ردنک مرتب کمد، کردن مرتب تخت، کردن مرتب مثاً کنید تقسیم اجراقابل و آسان بخش چندین به را اتاق کردن مرتب. است ساده حلراه
 .شد خواهید راحت نامنظم اتاق شر از زودیبه ساده کار این . با ...و هالباس کردن مرتب ها،برگه

 David Allen توسط فن این. دنیاست در زمان مدیریت فن مشهورترین GTD گفت بتوان شاید :GTD(getting things dine) فن
 ادآوریی از ذهن کار این با. کند ثبت را هاآن و کند خارج خود ذهن از را کارها باید ابتدا شخص که است این فن این اصلی ایده. شد گذاریپایه

 و کنترل ثبت، مکانیزم سازیساده مبنای بر GTD.کند تمرکز شدهثبت کارهای روی تواندمی و شودمی رها دهد انجام باید را کارهاییچه اینکه
 گوشی برای هم و شخصی رایانه برای هم زیادی افزارهاینرم GTD مورد در. است ازم کار یک انجام برای که است اطاعاتی تمام دریافت

 .دارد مورد این در زیادی اطاعات David Allen سایت. باشد مفید تواندمی هاآن از استفاده که شده طراحی هوشمند

 شبیه که یکارهای کهطوریبه هاستآن بندیدسته کار بهترین. است شده محول شما به مختلفی وظایف کنید تصور :وظایف بندیگروه فن
 رگیرد مشخصی کار روی شما ذهن شودمی باعث کار این. طلبدمی را مختلف فکری فضای گوناگون کارهای. بگذارید هم کنار را هستند هم به

 از تاش

 از نتایج
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 یا هیدد انجام را خود خریدهای تمام بارهیکبه مثاً است استفادهقابل هم روزمره کارهای ترینساده در فن این. شود حفظ شما فکری خط و باشد
 .دهید انجام باید که هاییتماس تمام برای بگیرید نظر در را زمانی

 :ایدنخوانده جا هیچ حالتابه که زمان مدیریت طایی هایفن

 .نیست لطف از خالی نکته چند مورد در تفکر و یادآوری شویم مهم بسیار بخش این وارد اینکه از قبل

 .است زیان و خسران در انسان واقعاً. زمان به قسم یعنی «خسر لفی اانسان ان والعصر: »است آمده عصر یسوره قرآن در

 فرض و بگیریم نظر در را خوابیدن فقط اگر. کنید عمر سال ۳3 شما کنید فرض. بدهد دست از را اشسرمایه اصل نکرده، سود انسان یعنی خسران
 خوردن، مثل دیگر موارد خوابیدن غیرازبه اگر. ایمبوده خواب را سال نود این از سال ۴3 خوابیم،می( روزشبانه سومیک) ساعت ۱ روزانه که کنیم
 این با یمخواهمی ما! کمتر نه کنیم عمر سال نود واقعاً که حالیست در این تازه. ماندمی باقی چقدر سال نود این از بگیریم نظر در را...  زدن، حرف

 .خسرانیم حال در پیوسته کهدرحالی! بسازیم را ابدیت عمرمحدود

 کرد؟ باید چه چیست؟ راه

 .کنیم غنی را خوابیدنتان حتی اجراقابل و ساده فن چند آموزش با خواهیممی ادامه در

 .بخواب نیت با اما بخواب گویدمی فن این. است زمان و عمر مدیریت و عبادت عین هم خواب سال ۴3 آن فن این طبق :نیت تغییر فن( ۰
 .باشد نیت با هم رفتنت راه

 بدهید صدقه دخواهیمی مثالعنوانبه کنید شریک آن در هم را دیگران و کنید هدیه بقیه به را کنیدمی که خوبی کار :بقیه سازی مندبهره( ۲
 .دهید گسترش را نیتتان یدایره بدهید، صدقه خود سامتی برای فقط اینکه بجای

 لنبارت را خوب کار اصل این . طبق...و گناهان با است خوب کارهای سوزاندن نیست، ندادن انجام خوب کار ما مشکل :دیگران به کار هدیه( ۲
 ...و شهدا امامان، به هدیه مثاً کن هدیه دیگران به را آن سریع بلکه نکن کوه را اعمالت کاه. نکن

 .برگردد خودت به بزنگاه سر دنیا آن در بلکه نرود بین از دادی انجام که بدی کار با خوبت عمل شودمی باعث این

 او به را انعملت که کسی و شما و شودمی کپی خوبتان کار از بلکه نیست آن ثواب کردن تقسیم یا دادن دست از باعث نیک عمل کردن هدیه
 .شویدمی مندبهره میزانیک به کردید هدیه

 امام هب را خود نماز خواهیدمی شما مثاً. است قبلی فن یکنندهکامل فن این :دارد آبرو که کسی طرف از نیک کار کردن تقدیم( ۲
 به ضار امام سمت از را نماز این ثواب گویدمی و کندمی ارائه( ع) رضا امام سمت از مثاً را هدیه این باشد زرنگ که کنید؛ کسی هدیه( عج) زمان
 .کنممی هدیه زمان امام

 برومندیآ فرد سمت از را آن هم و شود کشیده آتش به خوبش عمل کل بد، عمل کبریتِ با که است نکرده تلنبار را خود نیک عمل کار، این با
 است. ساخته مندبهره خود نیک عمل از را بیشتری افراد و باابرده را نیکش کار عیار و است داده هدیه

 و کنید فحذ حدودی تا را هایتانوقت اتاف و کنید کنترل را خودتان روز یک و شوید مسلط بر خودتان ایدتوانسته اگر :ترمی ریزیبرنامه
 داشته اتیباثب زندگی اگر. کنید ریزیبرنامه خود سال و ماه هفته، یک برای که دارید را آن آمادگی پس است، داراولویت که دهید انجام را کارهایی

 را شاننامهبر افراد یبقیه شودمی موجب امر این. کنید اجرا را آن همواره و کنید ثابت کاماً را خودتان روزانه یبرنامه از بخشی توانیدمی باشید،
. دارید ابتیث هفتگی برنامه شما. دهید انجام مشخص هایزمان در هستید، درگیر آن با هرروز که را کارهایتان تریناصلی شما و کنند تنظیم شما با
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 فوری غیر و مهم امور که کنید مشخص را هاییزمان ماندهباقی هایوقت اساس بر و کنید وارد هفتگی یبرنامه در را تانکاسی برنامه توانیدمی
 .بپردازید فوری و مهم کارهای به را اوقات سایر و شود اجرا آن در

 :خاطره
 توانیدمی یمبگو را روزشان یک یبرنامه اگر: بود گفته پاسخ در ایشان. پرسیدند را ایشان یروزانه برنامه امام همسر باریک
 .دنمودنمی توصیه مورد این در هم اطرافیان به دادند،می انجام را خود کارهای برنامه مطابق امام چون. کنید ضرب ۴13 در

 یا فتهه آن روزهای در و معین ماه یا هفته یک در را هایتاناولویت هاآن گرفتن نظر در با و بروید نهایی و میانی اهداف سراغ ابتدا کار این برای
 هاآن تحقق یبرا اجرایی جزئیات و مشخص را (تشکیاتی و درسی) کارهایمان یهمه که هستیم این دنبال به ما فرایند این در. کنید تقسیم ماه

 را ترم یهمه درواقع. داشت خواهیم کارهاییچه هرروز شود مشخص تا کنیم وارد ترم یبرنامه در و معین را آن اجرای زمان و کنیم را استخراج
 .داشت خواهیم هرروز در مهم کارهای با نگاه یک در

 .بگیرید دست در را خود زمان افسار بتوانید بهتر هاآن از استفاده با تا گرددمی ارائه شما به جداولی ادامه در

 مهم کارهای یکلیه تعیین: اول گام

 شخصم میانترمتان زمان که وقت هر مثاً. کنید معین را برسد پایان به یا شود اجرا باید که مهمی کارهای تمام کندمی کمک شما به زیر جدول
 .یدکن مشخص جدول این در را تحویلش زمان و پروژه دهید، تحویل باید را ایپروژه کرد اعام استاد که زمانی هر. کنید وارد جدول این در شد،

 

 

 ؛ جدول کارهای مهم هر ترم۴ جدول
 زمان انجام یا پایان فعالیت ردیف

   
   
   
   
   
   
   

 

 :کار انجام فرآیند تعیین: دوم گام

 :کنید استخراج زیر روش به پایان تا شروع از را اجرا فرایند است، شده ذکر قبلی جدول در که فعالیتی هر برای

 شما اگر مثالوانعنبه. بنویسید شود، انجام کار آن تا کنید اجرا باید که هاییفعالیت یهمه کار، هر برای: کار تحقق هایفعالیت فهرست تعیین( ۸
: کنید لیست جزئی و ریز کاماً صورتبه دهید، انجام همایش بعد و قبل باید که را کارهایی تمام هستید، دانشجو روز همایش برگزاری مسئول
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 ماهنگیه تبلیغاتی، پیامک ارسال آن، توزیع و نصب پوستر، طراحی برنامه، مجوز گرفتن سخنران، یهدیه وآمد،رفت هماهنگی سخنران، از دعوت
 ...و همایش سالن داخل فضاسازی قاری، مجری،

 .کنید استفاده کار این برای ۳ شماره جدول از توانیدمی*

 آن نصب نیازیشپ پوستر طراحی مثاً. هستند هافعالیت سایر همنیاز یا نیازپیش هافعالیت از برخی :فعالیت اجرای تأخر تقدم تعیین( ۲
 خصمش هاآن از برخی اهمیت و هافعالیت ترتیب حال، این در. است پوستر طراحی نیاز هم موارد برخی در یا نیازپیش سخنران هماهنگی .است
 اجرا را هاالیتفع سایر شودمی موجب هاآن تحقق عدم کهنحویبه. است ترمهم طبیعتاً هاست،فعالیت بیشتر نیازپیش که هاییفعالیت. شودمی

 .نکنیم

 هاعالیتف دهیسازمان به توانیممی شدند، مشخص امور یهمه کههنگامی: (تشکیاتی امور برای) فعالیت هر مجری کردن مشخص( ۲
 خودتان ایدب که وظایفی از برخی اکنون. کنیم طراحی را برنامه اجرایی چارت و کنیم واگذار فرد یک به دارند، مشابه جنس که را اموری و بپردازیم

 زمان در ولی تند،نیس مشابه که را اموری البته. کنید پیگیری فردی چه از باید را فعالیتی چه است شده تعیین چنینهم و شده مشخص دهید، انجام
 .سپرد فرد یک به توانمی ،شوندمی اجرا یکسانی مکان یا

 به برنامه روز از توانمی است، مشخص هافعالیت ترتیب کهازآنجایی. کنید مشخص را کار هر موردنیاز زمانمدت :کار اجرای بندیزمان( ۲
 انجام را ارک منظم و موقعبه بتوانیم تا کنیم شروع را کار قبل روز چند از باید دقیقاً کنیم مشخص بخش، هر زمان واردکردن با و برگردیم عقب
 .دهیم

 .کنید استفاده 2 شماره جدول از توانیدمی* 

 

 ریزی هر برنامه؛ برنامه۳ جدول
 برنامه انتخاب شده:

 ها و اقدامات اجراییفعالیت ردیف
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 گانت چارت( برای هر برنامه) کارنما؛ جدول 2جدول شماره 
 ۸1 ۸2 ۸۳ ۸۴ ۸2 ۸۸ ۸3 ۳ ۱ ۱ 1 2 ۳ فعالیت ردیف

 آذر
مسئول 

 اجرا
                
                
                
                
                
                
                
                
                

 

 ترمبرنامه تعیین: سوم گام

 هایلیتفعا از ترکیبی که را هرروزتان کارهای و کنید وارد ترمیجدول یک به را همه توانیدمی کردید، ریزیبرنامه را مهمتان کارهای یهمه وقتی
. کنید مشخص ار برنامه تداخات باید مرحله این در. دهید تشخیص خوبیبه را هرروزتان کاری اولویت و ببینید یکجا است...  و درسی تشکیاتی،

 هم ترممیان بازه، همین در دقیقاً چون ولی دهید، انجام را آذر ۸1 همایش به مربوط کارهای یهمه روز ۱ ظرف خواستیدمی شما مثالعنوانبه
 نجاما خوبیبه را کار دو هر بتوانید و شود کمتر تانامتحانی یبازه در کارهایتان حجم که دهیدمی افزایش روز دوازده به را آن یبازه پس دارید،
 .دهید

 .کنید تعیین شد، مشخص که هرزمان از را هرروزتان کارهای ریز ،1 شماره جدول مشابه جدولی یا تقویم یک در پس

 

 

 های مهمّ روز؛ نمایش فعالیت1جدول شماره 

 جمعه پنجشنبه چهارشنبه سه شنبه دوشنبه یکشنبه شنبه

---- ---- ۸ 2 ۴ ۳ 2 

1 ۱ ۱ ۳ ۸3 ۸۸ ۸2 
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۸۴ ۸۳ ۸2 ۸1 ۸۱ ۸۱ ۸۳ 
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 :آخر حرف

 را هاکارگاه و هاکاس سمینارها، تمام کردنی است. اگر کسب که است مهارتی زمان مدیریت بلکه است نشده زاده زمان مدیر شخصی، هیچ
 ایفایده هیچ کنیدن تمرین نکنید و نیایید و عمل میدان به تا بخوانید را است شده نوشته زمینه این در که هاییمقاله و کتب تمام کنید، شرکت
 .داشت یدنخواه دیگری مطلب به نیاز ببندید بکار را آن اگر که بود کتاب و مقاله و صوت چندین یچکیده خواندید که مطالبی .داشت نخواهد

 تحقق برای. کنید زندگی دیگران از متفاوتِ و شوید عمل وارد تسویف و تعلل بجای پس. بودید منتظرش دیروز که است فردایی همان امروز
 هستید؟ چه منتظر پس است زمان مدیریت قدم اولین رویاهاتان

 

 

 

 

 

 

 :منابع

 (نژاد علی محمد سجاد) دانشجویی فعاان برای زمان مدیریت کتاب
 (وید تریسی اگان، سارا شافران، رز) خواهی کمال بر غلبه

 پناهیان استاد و پور رائفی استاد سخنرانی

 myindustry.ir سایت
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 مجازی فضای و رسانه
 یاندازهبه نآ الفبای یادگرفتن و آن یمطالعه: است گرفته دست در را قدرت و زندگی و است پیشرفت حال در زیاد سرعتی با رسانه که هایزمان در

 منع آن از هاستفاد که است خطرناک و تهدیدآمیز قدرآن نه افراد، بعضی بد دید برخاف رسانه. است واجب و دارد اهمیت فارسی الفبای یادگرفتن
 بینانه واقع اهینگ حالت بهترین. نگریست آن به بینانهخوش خیلی که مطلق آزاد و محدودیت بی قدرآن نه و باشد همراه نگرانی و ترس با یا شود

 رسانه ینکها نه باشیم ما است آن از استفاده حال در که کسی بیانی، به. آن صحیح مدیریت و همزمان قوت و ضعف نقاط دیدن یعنی ؛است آن به
 .شودمی مشخص عاف مخاطب و فعال مخاطب بین فرق که اینجاست. کند استفاده ما از

 را زیر وادهایس که است کسی سواد با فرد یونسکو ازنظر کرد؛ کوتاه یاشاره یک توانمی شوید، آشنا ایرسانه سواد کسب ضرورت با آنکه برای

 .ایرایانه سواد و وپرورشآموزش سواد ،ایرسانه سواد مالی، سواد ارتباطی، سواد عاطفی، سواد: باشد داشته

 باید چقدر ایرسانه هر از بدانیم و بگیریم رژیم اصطاحی به یعنی ؛است رسانه هر کمیت مدیریت گام، اولین: کنیم کسب را سواد این چطور اما

 .کنیم تعیین را خود رژیم بتوانیم آن وسیلهبه تا بشناسیم را رسانه هر فواید و مضرات. کنیم استفاده

 یکسری به تا کنیم عمل منتقدانه کنیممی دریافت که تصاویری و هاپیام مقابل در یعنی ؛کنیم تقویت خودمان در را نقدپذیری باید دوم گام در
 را پیام این سیک چه بکنند؟ پیام این از ندتوانمی هاییبرداشت چه مختلف افراد ؟شدهارسال پیام این چرا بپرسیم خود از مثاً. یابیمدست حقایق

 !است؟ شده استفاده پیام این در مخاطب توجهجلب برای هاییفن چه از کرده؟ تولید

 چه هایامپ تولیدکنندگان که باشد موضوع این متوجه و بشناسد را پرده پشت هایدست باید فرد دارد، ارتباط شدیداً دوم گام به که سوم گام در

 .کجاست تجارت و سیاست و قدرت بازی این در هاآن جای و دارند سر در اهدافی

 و قایدع با مرتبط که هاییرسانه و هاپیام و شودمی میدان وارد خود و کندمی استفاده کرده کسب اآن تا که اطاعاتی تمام از فرد چهارم گام در
 :شود دقت باید قاعده ۳ به مؤثر تولید برای. کندمی ایجاد است، افکارش

 اختصار و کوتاهی_۸ 

 جذابیت_2

 سادگی_۴

 مطلب اصل سر رفتن سریع_۳

 :نکات یکسری به کوتاه ایاشاره اما

 :کنید دقت زیر خبر به مثال برای. گویندنمی شما به را چیزهمه هارسانه امروز جهان در که باشید داشته توجه باید
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 حمات :کرد اعام تروریستی یجمله این گرفتن عهده بر ضمن حماس. کرد زخمی و کشته را اسرائیلی شهروند هاده حیفا به موشک اصابت»
 و لسطینف بین خشونت فوری توقف حمله، این شدید محکومیت ضمن سفید کاخ سخنگوی. «داشت خواهد ادامه اسرائیل کامل نابودی تا حماس
 اصل. «ودش محاکمه گناهبی مردم کشتار جرم به المللیبین محاکم توسط و ساح خلع زودتر هرچه باید حماس» :گفت و شد خواستار را اسرائیل

 !است؟ واقعیت یهمه آیا اما دارد واقعیت خبر

 هیونیستیص رژیم موشک اصابت اثر در گذشته روزهای در که بود کودکی و زن صدها شدن کشته تافیبه حماس موشک که نشد اشاره اصاً مثاً

 .رسیدند شهادت به

 و شوندیم خوشحال پیام یک شنیدن از افرادی مثاً. است متفاوت هاپیام و خبرها به نسبت افراد برداشت و واکنش که است این دیگر ینکته

 .رددگبرمی مخاطب... و تعصبات و افکار و عقاید تجربیات، به این که گذرندمی واکنشی هیچبی هم افراد از یکسری ناراحت، دیگر افرادی

 طورآن تجاری ای اقتصادی یا سیاسی مسائل به را هاآن ذهنیت کنندمی سعی و دهندمی تغییر را مخاطبان تصور هارسانه که است این دیگر ینکته
 را هاآن که دباش هاعرب و هافلسطینی و ایرانیان از آمریکا مردم از بسیاری دید تواندمی هاذهنیت تغییر همین از یکی. دهند تغییر خواهندمی که

 .کنندمی فرض تروریست

 :شامل رسانه انواع اما و

 :کتاب

 کرده یلتبد هارسانه ترینمهم از یکی به را آن گذاردمی جامعه عمومی سواد بر کتاب که تأثیری و است هارسانه ماندگارترین از یکی 

 آن به باید هک است نکاتی از یکی کتاب صحیح انتخاب پس مسموم، و مضر هم هاکتاب بعضی و مفید و اندسالم هاکتاب بعضی. است
 ینبهج صرفاً بعضی و است مخاطب به آگاهی و اطاعات از عظیمی حجم انتقال هدفشان بعضی ،اندنوع دو معمواً هاکتاب. شود توجه

 رهبر قول به و کنید استفاده ،دهیدمی هدر راحتیبه روز طول در که کوتاهی هایزمان از یدتوانمی کتاب مطالعه برای. دارند سرگرمی

 .کنید مطالعه یدتوانمی هابرنامه میان ایدقیقهبیست و ایدقیقهده هایزمان در حتی عزیزمان

 از هستید، خوبی دارامانت اگر یا و کنید استفاده عمومی هایکتابخانه از یدتوانمی. بخرید کتاب حتماً نیست ازم کتاب مطالعه برای 

 .بگیرید قرض دوستانتان
 هایمکان زا یا و کنید استفاده کار این برای دیگر یهارسانه از یدتوانمی. دهید انجام را کار این حتماً دارد شدن ترویج ارزش کتابی اگر 

 .کنید استفاده خوب کتاب و مطالعه ترویج برای خانواده و خانه حتی و عمومی

 :نشریات
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 در عالیتشانف که هستند هاییرسانه از یکی نشریات کهدرصورتی. است نشریات مطالعه به توجهیکم هادانشگاه در مشکات از یکی 

 .نیمک حمایت ،کنندمی فعالیت و تاش زمینه این در که هایماندانشگاهیهم و دوستان از که است خوب چه و است پررنگ دانشگاه

 اندشدهطراحی مخاطب جذب جهت صرفاً و هستند متن خود برخاف تیترها بعضی. نخورید را تیتری هر گول باشد یادتان. 

 یک از رفاًص ما اگر و دارد را خود خاص سویی و سمت معمواً اینشریه هر زیرا نشوید، وابسته نشریه یک به بیانی به یا منبع یک به 

 .شود بسته حقایق بعضی روی بر چشمتان است ممکن درنتیجه و شویدمی خاص تعصب دچار کنید، مطالعه نشریه

 کنید چک هم دیگر منبع چند با را آن حتماً رسیدید، خبر یک به وقتی. 

 این رد تا دهندمی شما به را فرصت این نشریات لذا است، بودن قلمبهدست و نوشتن دانشجو، یک برای مهارتی مهم ارکان از یکی 

 .کنید پیشرفت زمینه

 :موسیقی و رادیو

 خیلی .هستند همراه خود خاص هایجذابیت با که هستند هاپادکست یا اینترنتی رادیوهای حال، زمان در رادیوها ترینکاربردی از یکی 

 .دهندمی قرار خود مخاطبان اختیار در را اطاعاتی مختلف هایپادکست تولید با هارسانه و نهادها از

 روی متفاوت هایآهنگضرب با موسیقی طرفی از باشد، اعتیادآور شدتبه تواندمی که زیرا نکنید عادت آن به کنید سعی موسیقی، اما و 

 .نکنید گوش هم سر پشت را دارند متفاوتی هایآهنگضرب که هاییموسیقی پس. بگذارد تأثیر تواندمی اعصاب

 ،انسان ارحجو و اعضا گاه ،گریاندمی گاه که شودمی مسلط اعصاب بر طوری موسیقی» :گویدمی روسی برجسته آهنگساز موسورسکی 
 قلع بر و کند خود یبرده مرا که چیزی دست به خود گاههیچ من ،کندمی عاطفی تهییج زمانی و آورددرمی حرکت به اختیار بدون را

 «.سپارمنمی کند، حکومت من
 متوسط ورطبه است بهتر روازاین. دارد افراد شنوایی بر هم مضراتی اما کندمین ایجاد مزاحمتی بقیه برای که است این هدفون مزایای از 

 .نرود بااتر ٪13 از آن صدای چنینهم و نشود استفاده روز در ساعت یک از بیش

 :عکس

 که بهترهچ و شوندنمی دیگری جایگزین کدامهیچ و کنندمی ثبت را ما زندگی از لحظاتی که هستند است مواردی جزو فیلم و عکس 

 .شود استفاده متعادل صورتبه دو هر از

 را عکاسی به مربوط یهاکتاب بهتر آشنایی برای و کنید استفاده طایی نقاط از یدتوانمی عکستان جذابیت برای برداریعکس هنگام 

 .کنید مطالعه
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 زندگی در هک است افزارهایینرم از فتوشاپ. کنندمی استفاده فتوشاپ از آن کردن جذاب حتی و خود عکس در تغییراتی برای عکاسان 
 ءاستفادهسو است، ذکرقابل که اینکته اما ؛شود دانشجویان از یک هر ایپایه هایمهارت از باید مروربه و دارد فراوانی کاربرد دانشجویی

 .شودمی استفاده چیزها بعضی از ابزاری هایاستفاده حتی و تهمت دروغ، ،پراکنیشایعه برای که است افزارنرم این از

 رزی در معمواً که است آن منبع وجویجست شوید، مطمئن عکس یک صحت از تا کندمی کمک شما به که ترفندهایی از یکی 
 عکس آن صحت از کندمی کمک شما به که است راهکارهایی از یکی هاعکس کیفیت چنینهم. شودمی درج خبری هایعکس

 .آوردمی پایین را آن کیفیت نشود عکس بودن فتوشاپ متوجه مخاطب اینکه برای افراد گاهی زیرا شوید، مطمئن

 :ماهواره و تلویزیون

 حتی یا و تلویزیون سراغ که شود فرصت کمتر شاید دانشجو یک هایمشغولیت و هاخوابگاه در دانشجویی زندگی شرایط به توجه با 

 .بروید ماهواره

 کنید منتقل خانواده به هم و کنید استفاده خودتان هم خود فراغت مواقع در که است ازم زمینه این در اطاعاتی اما. 

 یاستفاده اهبرنامه از بتوانید تا کنید استفاده شد اشاره آن به مطلب اول در که انتقادی مهارت از هم تلویزیونی یهابرنامه تماشای در 
 شبکه یک ویر درنهایت و چرخیدمی هاشبکه بین هدف بدون وقتی. را شما آن نه کنید کنترل را تلویزیون شما کنید سعی. کنید درست

 برنامه آن تماشای برای اگر اما ؛کندمی کنترل را شما تلویزیون که دهدمی نشان این. شویدمی آن درگیر هاساعت یا و دقایق و مانیدمی

 .کنیدمی لکنتر را تلویزیون شما که است این معنای به کنید خاموش بعد و روشن را آن روز در خاص ایبرنامه برای مثاً باشید، داشته

 نیست ام نفع به که دارند خاصی اهداف گاهی هارسانه تولیدکنندگان شد، اشاره که طورهمان. باشد پرده پشت هایدست به حواستان .
 است... و انو فارسی نیوز، فاکس مثل خبری یهاشبکه از بسیاری مالک که صهیونیستی میلیاردر مولتی مرداک، روبرت با اگر مثاً

 .شویدمی پرده پشت هایدست یجمله عمق متوجه باشید، آشنا

 :سینما و فیلم

 ضرم تواندمی یا باشد مفید و خوب تواندمی محتوا این. دارند را محتوا از درصدی صد، تا صفر از هافیلم یهمه که دانیممی ما یهمه 
 فیلم هر هرحالهب. کنید انتخاب را فیلمی چه که کندمی کمک شما به فیلم به انتقادی دید و تحلیل. باشد کشور آن فرهنگ برخاف و

 .باشد مفید برایتان که بهترچه پس گیردمی را شما مفید زمان از ساعتی یک حداقل

 را فیلم ایتماش لذت که است هنری یک خود دوبله اما باشد، خود زبان تقویت شما هدف است ممکن چه گر ببینید، دوبله کنید سعی 

 .دهدمی افزایش
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 یک مبتذل هایصحنه گاهی که است معنا بدین. ریختههمبه چلوکبابی تا کندمی خود جذب را ما بیشتر شده تزئین پنیر و نان گاهی 
. باشد ترخربم مستهجن فیلم یک از تواندمی که شده ساخته چنان اما باشد هم فیلم ربطبی جزء و نکشد هم دقیقه به شاید که فیلم
 نفس دقیقاً شود کنترل باید که چیزی آن. شود امورتان صاحب نفستان بگذارید نباید که شویدمی متوجه باشید آشنا معنوی آزادی با اگر

 .بود نخواهد برخوردار آزادی از دیگر شود، خارج کنترل از اگر که ماست خود

 :رایانه

 :کنید رعایت باید رایانه با کار استفاده هنگام که هست نکات سری یک

 از یکی رایانه با بازی _آیدمی کارتان به دیگر امور و شغل و تحصیل برای خصوصاً بگیرید، یاد را رایانه کاربردی یپایه هایمهارت 

 .نشود تاناستفاده هایاصل از یکی به تبدیل کنید سعی. است آن فرعیات

 کنید دارینگه مطمئن ایحافظه روی بر رایانه جایبه را خانوادگی و خصوصی اطاعات کنید سعی. 

 کنید استفاده مطمئن تعمیرکاران از آن تعمیر برای. 

 کنید استفاده قوی و مطمئن ویروسآنتی یک از. 

 نکنید استفاده شده کرک و سرقتی هایبرنامه از کنید سعی. 

 .ندهیم را ویروس اسم هاآن یهمه به تا شویم آشنا ایرایانه خرابکارهای انواع با بیایید

Malwareهستند زیر موارد شامل که گویندمی مخرب بدافزارهای یهمه : به. 

 باز را ناخواسته صفحات یا تبلیغات بدزدد، را شما هایگذرواژه تواندمی. کندمی تخریب را هاآن سالم، هایفایل در خود کردن کپی با: ویروس

 .کنید سازیپاک و چک مداوم را هایتان مموری فلش کنید سعی. شود هابرنامه ازکارافتادن سبب یا کند،

spyware  هاشرکت برخی اختیار در را شما اطاعات گاهی و دزددمی را شما اطاعات است، معلوم آن اسم از که طورهمان :جاسوس یا 

 .شوند هاآن خدمات بهبود یا و فروش افزایش موجب تا گذاردمی تولیدکنندگان و

Wormودشمی تکثیر زیادی حجم در مختار صورتبه و ماندنمی فرد اقدام منتظر خود تکثیر برای که است این در ویروس با آن : تفاوت .

 .شود منتقل هم ایمیل طریق از تواندمی همچنین

Trojan :افراد تیاراخ در را شما هایسیستم کنترل حتی و اطاعات تواندمی و شودمی وارد اشتباه دانلود یا سایتوب یک با مخفیانه صورتبه 

 .دهد قرار دیگری
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 :اینترنت

 و قتحقی با کنید سعی. باشد بردارهاکاه و دزدها به حواستان است، داغ حسابی مجازی خریدهای و اینترنتی بازار که زمانه این در 

 .کنید خرید مطمئن
 سازیایمن برای هک هاییمحدودیت تمام هافیلترشکن بدانید باید اما نیست، خوبی ذهنیت یک فیلترینگ به نسبت جامعه ذهنیت گرچه 

 این از و کند پخش و تولید را فیلترشکنی هر تواندمی نویسیبرنامه به تسلط کمی با فردی هر. برندمی بین از را شدهوضع کاربران

 .کند سوءاستفاده آن از و یابد دست شما اطاعات به طریق
 وصل نآ به خاصی اهداف برای و باشد شما کنترل در باید هم اینترنت شد، صحبت آن مورد در اکنون به تا که هاییرسانه تمام مثل 

 .کنید استفاده آن از مشخصی زمان در و شوید

 مثال برای. نباشید آشنا هانشانه بعضی با است ممکن.com تجاری هایسایت برای عموماً که هاستسایت برای پسوند ترینمعروف 

 .شودمی استفاده

 .ir دارد هاییزیرشاخه خود که شودمی شناخته دنیا در ایران المللیبین دامنه عنوانبه. 

 ًمثا ac.ir شودمی استفاده حوزوی و دانشگاهی هایسازمان برای که. 

 است رفته بین از بودید، کرده ذخیره ترپیش که را ایصفحه که است آن معنای به خطا این. شدید مواجه ۳3۳ خطای به حالتابه. 

 که هم طورانهم و ؛کنند ویرایش حتی و حذف یا اضافه را مطالب ندتوانمی آن بازدیدکنندگان زیرا نیستند، اعتمادقابل خیلی هاویکی 
 شورک معروف هایویکی ازجمله. نیستند معتبر نظرصاحب کاربران ویرایش عدم علت به مقاات از تعدادی کردند، اعتراف هاآن خود

 .پدیاست ویکی

 بپوشانید را آن دوربین و کرده جدا را میکروفون ندارید، رایانه طریق از تصویر و صوت ارسال به نیاز که زمانی. 

 پیگیری قانونی مراجع طریق از را آن یدتوانمی مشکل بروز صورت در زیرا کنید، استفاده ایرانی ترجیحاً و مطمئن رایانه هایسرویس از 

 .ندارند را امکانی چنین خارجی هایسرویس کهدرصورتی. کنید

 :اجتماعی یهاشبکه

 دیریتم را خود یهابرنامه یدتوانمی ،اندشدهساخته کاریچه برای هرکدام بدانید و بشناسید خوبیبه را اجتماعی یهارسانه انواع اگر 

 .کنید استفاده آن از و دارید نیاز یککدام به بگیرید تصمیم و کنید
 طریق از هم ٪۴۱ و است بدن ژست و حرکات طریق از شودمی منتقل که پیامی از ٪22 که رودررو و حقیقی یرابطه یک در وقتی 

 .باشد اشتباه معنای انتقال و هاسوءتفاهم به حواسمان باید خیلی مجازی یرابطه در صداست، آهنگ و لحن
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 را ما افراد اگر حتی است، مهم هم مجازی فضای در ،دهدمی نشان را ما شخصیت و است مهم حقیقی فضای در ادب که قدرهمان 

 .ماست خود به خیانت شرایطی چنین در احترامیبی. نشناسند

 

 به تشرکنندهمن اما شوندمی منتشر خاصی افراد نیت به هاپیام مواقع بیشتر گرچه شوند، باخبر شما زندگی جزئیات از همه نیست قرار 

 .کندمین توجه خیلی مخاطبینش یجامعه

 باشدمیترااحبی باشد، شایعه پیام آن اگر. است آن ترویج و پیام یک تائید معنای به همه... و کردن فوروارد و کردن ایک و پسندیدن، 

 .«خداست محضر هم مجازی عالم». شریکید آت اخروی و دنیایی ینتیجه در نیز شما اقدامی، هر با دیگری نامناسب پیام هر یا

 را نآ لیاقت و ظرفیت کنیدمی فکر که دهید بها قدرهمان هاآدم به. شوندمی شاخ ما خود وسیلهبه هاشاخ تمام که نکته این ذکر و 

 .دارند

 :بدانید باید که نکاتی برخی

 ًدرواقع ،رویمینم مهندس یک پیش و کنیممی مراجعه پزشک به بیماری یک درمان برای وقتی. کنید تقویت را خود شناسیستاره لطفا 
 برای مواقع از خیلی مجازی فضای در متأسفانه اما ؛کرد مراجعه مار آن متخصص به باید خاصی کارهای برای که دهیممی نشان

 .شودمی ذیرناپجبران اشتباهات و زندگی مسیر تغییر موجب همین و کنیممی مراجعه هاسلبریتی به...  و سیاسی و اعتقادی موضوعات

 یدتوانمی قطعاً دهید، تشخیص باطل از را حق و بد از را خوب بتوانید و باشید برخوردار ایرسانه سواد از اگر. است رسانه یک فردی هر 
 اثبات ار خود بودن رسانه مفید اخباری انتشار یا خاص هایپویش در شرکت با و باشید مؤثر مجازی فضای در خود زندگی و جامعه برای

 .کنید

 نداریم؟ باور ساله 2 کودکی اندازهبه را خدا آیا 
 !خدا؟ حضور در اما کارها برخی انجام از کنیممی حیا کودک، حضور با که
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 خوانیکتابتحصیل، پژوهش، 
 «اسام در آموزیعلم اهمیت»

 ؛باشدمی خواندن و علم مورد در خدا رسول به شده وارد آیات اولین

 خلَقََ الَذیِ رَبکَِ بِاسمِْ اقْرأَْ

 علََقٍ مِنْ الْإِنسَانَ خلََقَ

 الْأکَْرَمُ وَرَبکَُ اقْرأَْ

 باِلْقلََمِ علَمََ الَذیِ

 یَعْلَمْ لمَْ مَا الْإِنسَانَ علَمََ

 ۸دَرَجَات الْعلِمَْ أُوتُوا وَالَذیِنَ مِنکمُْ آمَنُوا الَذیِنَ اللَهُ یَرْفَعِ: است شده اشاره آموزان علم و علم اهمیت به کریم قرآن در

 ۸۸ آیه مجادله مبارکه سوره. گرداند بلند باارزش و عظیم یدرجات به را دانشمندانتان و ایدرجه به را شما از مؤمنان خدا

 :فرمایندمی آموزیعلم اهمیت با رابطه در اسام پیامبر

 لَیلَهُ القائمِ نهَارَهُ، کالصّائمِ فهُوَ العلِمَ طلََبَ مَن

 .گذراندمی عبادت به را شبش و روزه به را خود روز که است کسى مانند بجوید، دانش که هر

 .عِبادَۀٌ الْعلَُماِء، مُجالَسَۀُ است؛ عبادات از علما با نشینیهم حتی هم است مقدار بدان اهمیت این و

                                                           
 ۸۸ آیه مجادله مبارکه سوره ۸
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 به ایگوشه در را گروهی و شد مسجد وارد وقتی پیامبر روزی است آمده که طورهمان است، مشاهده قابل هم پیامبر سیره در آموزیعلم به توجه
 لمیع آموزش و تحصیل مشغول که آنانی جمع به مسجد به ورود از پس دید، مشغول دانش و علم فراگیری به را دیگر گروهی و مشغول عبادت
 ت.پیوس بودند،

 .کرد اشاره توانمی هم است بهتر عبادت زیاد مقدار از علم از اندکی مقدار الْعبِادَهِ؛ کَثیرِ مِنْ خَیْرٌ الْعلِمِْ مِنَ قلیلٌ حدیث به اینجا در

 یند انتقال در هم مهمی نقش امر این که کردندمی ارسال شده مسلمانتازه مناطق به اسام آموختن برای را مختلفی افراد حضرت آن همچنین

 .است داشته اسامی علوم هم و اسام مبین

 افتی مکتبی هیچ در نگریژرف و استحکام در آن نظیر که نمایدمی عنوان را هاییشاخصه علم، تحصیل برای نامحدود گذاریارزش در اسام
 برداشته میان از «بالصین ولو» قید با را مکانی محدودیت و برداشته علم تحصیل از «اللحد الی المهد من العلم اطلبوا» با را زمان قید زیرا ،شودمین

 فریضه علمال طلب» تعبیر با را جنسیت قید و برده بین از «مشرک عند ولو العم اطلبوا» شریف روایت با را دانش اخذ سرچشمه محدودیت و است

 .است برداشته میان از «مسلمه و مسلم کل علی

 شودمی نز و مرد شامل و بوده جنس اسم مسلم، که دهندمی شهادت معنوی و لفظی قرائن ولی نیست «مسلمه» لفظ روایات، از بعضی در البته

 .اشدب یکسان مرد و زن برای باید موارد همه در نیز آن اهداف و آموزش تعلیم نوع حتماً که نیست این آموزش، و تعلیم در یکسان حق از مراد اما

 زرگوارشب پدر شهادت از بعد ایشان. کرد اشاره علمی و فکری جریان یک عنوانالسام بهعلیه صادق امام نقش به توانمی بزرگوار امامان میان در
 عباسبنی ستیزهای و جنگ براثر ایام این در. بود روبرو عباسی طاغوت دو و اموی طاغوت پنج با امامتش سال ۴۳ طول در( ع) محمدباقر امام

 ینا در همام امام آن. شد فراهم حضرت آن برای بازی فضای داشتند، یکدیگر با هاآن که شدیدی درگیری و امیهبنی حکومت براندازی برای
 شاگرد نفر زاره چهار حدود کهطوریبه آورد، دست به سرشاری توفیقات راستا این در و کند ریزیپی را اسامی دانشگاه ترینوسیع توانست فرصت

 فرزانگانی و برجستگان. شدند نائل فقهی و علمی عالی مقامات به آنان از بسیاری و کردندمی استفاده واسطه بدون و باواسطه او درس مجلس از
 لیّمع» ،«سالم بن هشام» ،«الطالق مؤمن» ،«عمر بن مفضّل» ،«تغلب بن ابان» ،«حیان جابربن» ،«حکم بن هشام» ،«اعین بن زرارۀ: »همچون

 علوم وناگونگ فنون در تدریس کرسی صاحب و علوم گذارپایه و برجسته استاد هرکدام که شدند التحصیلفارغ دانشگاه این از... و «خنیس بن
 تشیعّ و اماس تاریخ در عظیمی تحوات و برکات و آثار منشأ و نمودند تألیف آینده هاینسل به بخشی آگاهی برای مختلفی یهاکتاب و شدند

 .شدند

 مالکی، مذهب رئیس «انس ابن مالک» حنفی، مذهب رئیس «ابوحنیفه» همچون زیادی افراد بلکه نبود، شیعیان مخصوص محفل این در حضور

 .بودند دانشگاه این شاگردان از... و سعید بن یحیی ثوری، بن سفیان
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 که کتبی زا بیندراین و بود کرده فراهم را فکری جریان یک ایجاد و توانمند افراد تربیت حدیث، علم نشر فقه، علم شکوفایی موجبات امر این

 .شد غافل نباید است یافته انتشار ایشان از نقل به یا ایشان شاگردان توسط

 الدینغیاث ،بهایی شیخ خوارزمی، طوسی، نصیرالدینخواجه هیثم، ابن بیرونی، ابوریحان ،سیناابن به توانمی اسامی بزرگ دانشمندان میان از

 .اندیافتهپرورش آموزیعلم به اسام وسیع توجه این تحت که کرد اشاره دیگری زیاد تعداد و کاشانی جمشید

 «رهبری معظم مقام و خمینی امام کام در آموزیعلم»

 :فرمایندمی علم با رابطه در ره خمینی امام

 که تاس سزاوار لهذا و ؛است نرسانده آخر به باز بکند را علم تحصیل هم عمر تمام در اگر انسان و است غیرمتناهی حقیقت یک علم
 و تعلیم هب محتاج همه. بگیریم یاد چیز یکدیگر از اینکه به محتاجیم همه یعنی ؛باشد علم تحصیل مشغول عمر مراحل تمام در انسان

 ...هستیم علمی تربیت

 درپى،پى هاىقرن طىّ در که بود چنین و است علم مشوّق ترینبزرگ عزیز اسام»: فرمایندمی علمی جهاد با رابطه در رهبری معظم مقام
 بر انهبیگ هاىسیاست تسلطّ تلخ دوران از پس که امروز و داشتند دست در جهان ىهمه در را علمى پیشرفت و معرفت و دانش پرچم مسلمانان

 «.است ما فرایض ترینبزرگ از یکى علمى جهاد آزماید،می را جهانى استکبار نفوذ از آزادى ایران ملت دیگر بار کشورمان،

 اقتدار به نرسید برای را گونه جهاد حرکت و امید و خودباوری علم، تولید و دانسته مختلف علوم در کشور حیاتى ضرورت علمى، پیشرفت ایشان

 .شمارندمی ضروری علمی

 کند،مى ایجاد هم ثروت علم، چون است؛ شدنى کار دربیاورد، دنیا اول سخنان حد در را خودش سخن علمى یدرزمینه بتواند باید اسامى ایران
 زیربناى و پایه که کرد خواهم تأکید بارها بازهم و گویممى بازهم ام،گفته بارها من. کندمى ایجاد هم نفساعتمادبه کند،مى ایجاد هم نظامى قدرت

 .است علمى قدرت در عزیز ملت شما ىآینده اقتدار

 اهدانشگ با و دانش و علم با است معنوى ارزشى امر یک که جهاد تلفیق و دانشگاه و جهاد ترکیب :فرمایندمی دانشگاهی جهاد با رابطه در ایشان 

 .داشت علمى جهاد نیز و جهادى علم توانمى که دهدمى نشان است؛ پیام داراى

 و لمىع جهاد و اسامى هاىارزش به پایبندى و استقال و ابتکار و خودباورى و کرد دگرگون یکسره را دانشگاه گیرىجهت اسامى، انقاب

 .داد قرار آن اصلى جهت را تبعیت و اسارت از آزادى

 .است کشور ىبالنده جوانِ نسل فکرى و علمى استعداد شدن شکوفا براى تاش و گیرىجهت این حفظ دانشگاهیان، اول رسالت امروز
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 راه این رد انقاب، بلند گام. است زندگى هاىعرصه ىهمه در پیشرفت براى عظیمى ظرفیت داراى ایران، ملت که است داده نشان اسامى نظام

 .است تبعیت و وابستگى قطع طوانى،

 .اشدب کاوشگر و خاق و مبتکر و خودبهمتکی برد،می جهان ىپیشرفته دانش از را ممکن ىبهره بااترین کهآن عین در باید علمى محیط

 و علم ىافلهق از که هایىملت در را نیاز و ناتوانى و حقارت احساس خود، تبلیغى عوامل یوسیلهبه که است کوشیده همیشه جهانى ىسلطه نظام

 .دارد نگاه خود نیازمند همیشه را آنان و کند تقویت اند،مانده عقب فناورى

 به و یابد اتنج نیاز و ناتوانى احساس این از کشور یکردهتحصیل جوانِ نسل که بود این براى دانشگاه، شدن اسامى بر راحل امام مکرر تأکید

 .گمارد همت گذشته دوران وابستگىِ تبعات از کشور نجات

 مجاهدت ایدب کرد، تاش باید. ابداً شد؛ خواهد آباد - گفتن خدا ذکر با فقط - سازندگى تاشِ و فعاّلیت بدون مملکت که کند خیال کسى مبادا

 .عملى مجاهدت هم علمى، مجاهدت هم کرد؛

 «لتحصی در موفقیت عوامل»

 تقوا .۸

 .است سعادتمند آخرت و دنیا در باشد، جمع کسی در اگر تقوا و علم: فرمایندمی رابطه این در ره خمینی امام

 وحانی،ر قوای تقویت نفسانی، هایخواسته کوبیدن برای هم قدمی ،داریدبرمی علم تحصیل برای که قدمی هر

 .بردارید تقوا و معنویات تحصیل اخاق، مکارم کسب

 هدف به عاقه و عشق و انگیزه و هدف داشتن .2

 این و شود مشخص تحصیل هدف باید لذا. شودمی حالیبی و خستگی ،برنامگیبی موجب هدف بدون تاش

 .برسد نتیجه به تا شود همراه عاقه و عشق با هدف

 ریزیبرنامه و نظم .۴

 .بپردازد ریزیبرنامه به و کند تقسیم را خود روزانه اوقات که است این انسان در نظم یهانشانه از یکی

 .شودمی آن رفتن دست از باعث پراکندگی و نظمیبی و وقت وسعت موجب بندیزمان

 جدیت و پشتکار عالی، همت داشتن .۳

 .اندرسیده جاییبه بلند همت از روزگار مردان که دار بلند همت

 صبر و استمرار .2
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 برص ساعت یک تحمل که کس آن. ابدا الجهل ذل فی بقی ساعه التعلم ذل علی یصبر لم من(: ص) خدا رسول

 .ماند خواهد نادانی ذلت در همیشه برای باشد نداشته را دانش آموختن برای کردن

 سحرخیزی .1

 دروس تکرار و بردارییادداشت .۱

 تحصیل حال در تدریس و مباحثه .۱

 اشتباهات به بردن پی و موارد بیشتر فهم موجب

 دروس مراتب رعایت .۳

 مطالب برخی فراگیری برای ازم هایمقدمه کردن رعایت و خوانی پراکنده از پرهیز 

 استاد به احترام .۸3

 علم تحصیل در نشاط .۸۸
 گذشته به نکردن فکر ،آورنشاط اسباب به توجه و تنبلی و کسالت از دوری

 مناسب و خوب دوست انتخاب .۸2

 دیگران تجارب از استفاده و مشورت .۸۴

 السامعلیهم بیتاهل به توسل و خدا به توکل شب، نماز .۸۳

 هادانسته به کردن عمل .۸2

 «تحصیل آفات»

 کردن گناه .۸

 تکبر .2

 نسیان .۴

 دانش به نکردن عمل .۳

 تنبلی .2

 پرخوری .1

 مهم غیر کارهای به شدن مشغول .۱

 «نافع علم»
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 روایت( ص) خدا رسول از. اندبرده پناه سبحان خدای به علم این از( ع) معصوم بزرگان حتی نیست؛ مطلوب ندارد، نفع که علمی اسامی، نگاه در

 .ندارد سود که دانشی در نیست خیری: فرمود که است روایت( ع) علی از و ؛اینفع علم من اعوذبک اللهم: فرمود که است

 چراغ اشتنند اثر در انسان که اندپرداخته صورت این به موضوع این به الباغهنهج در عملی و نظری حکمت کتاب در آملی جوادی اهآیت حضرت
 انانس گرچه است جهل عمل بدون علم جهل؛ شودمی علم نابودی همان نیست، وجودی کار که رفتن بیراهه و انحراف ،رسدنمی مقصد به علم،
 «.بارصد بود به علم آن از جهل: »نیست علم ندهد نور انسان به وصفی چنین اگر باشد مبتکر یا کند تدریس بنویسد، کتاب بتواند

 وا ،ومسَموعٌ مطبوعٌ: علمانِ العلم» :فرمایدمی است مؤثر قسمت این در که دارد مسموع علم و مطبوع علم در بیانی( السامعلیه) علی حضرت
 علم باشدن عالم درون، از انسان تا جوشدمی درون از بخشی و آیدمی بیرون از بخشی است قسمت دو دانش: «المطبوع یکنِ لم إذا المسموع ینفع

 نتابد، نور و باشدن شکوفا انسان جان در علم که زمانی تا آموختن سخن و خواندن کتاب نشستن، استاد محضر در و رفتن مکتب نیست، نافع بیرونی

 .حجاب بر است حجابی بلکه ندارد سودی

 موجود که داندب باید او. ندارد سودی سرمد جهان به انسان سیر در بیرونی علم نتابد هوشیاری پرتو و نجوشد دانشی درون، و فطرت از کههنگامی تا
 اگر دکنمی افتخار یادگرفتن با و است «بالعلم مستأکل» او است، آن توشه کردن فراهم و سرمد جهان دید از مانع حجاب، این و است سرمدی

 .ندارد سودی بیرونی کوشش نباشد درون از جوشش تا. علم نه جهل و است حجاب شد آور فخر یادگرفتن

 رد کرامت این ،شودمی کریم جانش و شد خواهد برخوردار نفس کرامت از کرد پیاده را علمش و شد عالم و است سرمدی که فهمید انسان اگر

 .است علم آن به عمل و آگاهی سایه

 ؛کنندیم تبیین گونهاین تبیین خود نامهوصیت در السامعلیه علی امام سخن به توجه با را علوم از دسته سه نیز شیرازی مکارم اهآیت

 .باشد مفید و مطلوب علوم همه که نیست چنین حالدرعین ولى ;است روشنایى و نور دانش و علم که نیست شک

 :کندمی تقسیم گونه سه به را علوم( السامعلیه) علی امام

 مانند ;اردد مادى جنبه گاه و انسانى اخاق و احکام و دینى معارف به علم مانند ;دارد معنوى جنبه گاه است، نافع هاانسان زندگى براى که علومى

 این اگر دانیممی و ؛...و سنگین و سبک صنایع دفاعى، فنون کشاورزى، پزشکى، علم نظیر است ازم هاانسان مادى زندگى براى که علومى تمام
 ساما در علوم این دلیل همین به. داشت خواهد دنبال به فراوانى معنوى مشکات نشود اداره معقول طوربه انسان مادى زندگى و نباشد علوم

 گردد ینتأم اسامى جامعه مادى نیازهاى همه تا برود علوم این از بخشى دنبال به است ازم گروهى هر یعنى ;شده معرفى کفایى واجب عنوانبه

 .کندمی پیدا عینى وجوب باشد، نداشته متصدیانى کافى اندازهبه رشته یک در اگر و
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 قرون در هک گونههمان باشند علم دارپرچم باید بلکه بمانند، عقب دیگران از علوم این در نباید ما عصر در خصوصبه زمان و عصر هر در مسلمانان

 .است بوده چنین بعدازآن قرن چند و اسام نخستین

 علوم دمانن است تکامل و پیشرفت از آن برخوردارى و جامعه سامت و اجتماعى نظام تخریب آن نتیجه که است علومى ،بارزیان و مضر علوم اما

 .آن امثال و الکلى مشروبات و مخدر مواد انواع تولید و کشتارجمعی هایساح به مربوط

 .داردن ایفایده که است بیهوده علوم سوم قسم

 تحصیل و آموزیعلم به بیشتر توجه لزوم به دانشگاه اساتید و دانشجویان به خطاب انقاب بزرگ رهبر توسط شدهمطرح طالب به توجه با پایان در
 برد؛ پی توانمی

 عالِم، هاییانانس تربیت نیازمند ایران، مطلوب آینده به رسیدن زیرا دارم علوم وزرای و اساتید ،هادانشگاه موضوع بر زیادی بسیار تأکید همواره من
 ،«قیاخا انضباط» ،«علمی پیشرفت. »یابدمی پرورش هادانشگاه در عمدتاً افراد این که است شجاع و کاربلد اه، سبیل فی مجاهد صبور،

 .است مهم کار این الزامات از ،هادانشگاه محیط در «افتخار و هویت احساس ایجاد» و «سیاسی بصیرت» ،«دینی داریخویشتن»

 ایارهچ علمی ماندگیعقب فاصله جبران برای و است شده کم سرعت زیرا دادم تذکر علمی رشد سرعت کاهش خصوص در نیز پیش چندی من

 .ندارد وجود علمی رشد سرعت افزایش جز

 ماندگیعقب باید ما اما اندکرده استفاده خود هایظرفیت بیشتر از هاآن که است دلیل این به کرده پیدا کاهش علمی رشد سرعت غرب در اگر

 باا سطوح هب را خود جهانی مسابقه این در بتوانیم تا کنیم جبران آمده، بوجود غافل و خائن هایحکومت وسیلهبه که را خود هفتادساله یا شصت

 .برسانیم هاقله و

 سیّاره نای در بشر که هاییخسران این تمام بیند،می بشر که ضررهایی این که نبریم یاد از را خمینی امام سخن این و

 ...ندارند را تربیت لکن دارند، را تخصص که هستند هاییعالمِ همین دست از بیند،می

 «پژوهش و تحقیق»

. است ینا خاطر به ،کنممی تکیه موجود علمیِ مرزهای شکستن نوآوری، پیشرفت، پژوهش، تحقیق، علم، یمسئله روی هاستسال من که اینی

 .آوردمی اقتدار دانش. نیست پذیرامکان کشور اقتدار دانش، انواع بدون

 تحقیقی دنیا یهگوشیک در نفر یک که بمانیم منتظر و بدوزیم خارجی منابع به چشم بایستی متمادی هایسال باز نگیریم، جدی را تحقیق اگر ما

 که امگفته بارها من...  است؛ وابستگی این ؛شودنمی این. بدهیم آموزش اینجا و کنیم استفاده او تحقیق اساس بر تألیفی آثار از یا او از ما و بکند
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 یهمه در و یشههم که شودمی ننگمان این از اما ؛کنیممی شاگردی او پیش ما بشود، پیدا استاد کنیم؛ شاگردی که کندنمی ننگمان شاگردی از ما

 .شودنمی کهاین بمانیم؛ باقی شاگرد موارد

 د،کنن درست پژوهشگاه بشوند؛ محور پژوهش باید هادانشگاه خود امّا هست هم خوب داریم، هاییپژوهشگاه ما البتّه. است مهم خیلی پژوهش
 وجود یبیرون هایپژوهشکده و هاپژوهشگاه باشند، هم بیرون که ندارد هم منافاتی[. محور] پژوهش بشود دانشگاه خود و کنند درست پژوهشکده

 .محور پژوهش بشوند هادانشگاه خود امّا باشند داشته

 آن تاهمی و موضوع این به ایشان زیاد توجه نشانگر که است پژوهش و تحقیق موضوع با رابطه در رهبری معظم مقام سخنان از بخشی هااین

 .است

 

 «پژوهش و تحقیق اهمیت و تعریف»

 سوی از آذر 22 ،«پژوهشگران» مقام به نهادن ارج و جامعه در «پژوهش» فرهنگ گسترش منظوربه اسامی، انقاب شکوهمند پیروزی از پس
 آذرماه هفته چهارمین ۸۴۱۳ سال از نیز «فناوری و تحقیقات علوم،» وزارت. شد گذارینام «پژوهش روز» نام به کشور «عمومی فرهنگ شورای»
 در نآ تأثیر و جایگاه نقش، پژوهش، اهمیت با مردم روز، این در که است این روزی چنین گذارینام علت. کرد گذارینام پژوهش هفته نام به را

 سات،مؤس کارکرد جریان در دیگر ایزاویه از و کنند پیدا بیشتری آشنایی شهروندان زندگی وضع بهبود و جامعه و کشور اداره ،هاسازمان اداره
 با پژوهش و علم دوستداران و مردم تا است فرصتی چنینهم روز این. گیرند قرار است پژوهشی وظایفشان، ماهیت که هاییمجموعه و هاسازمان
 .گیرند قرار کشور گوناگون هایبخش در شدهانجام پژوهشی هایفعالیت جریان در بیشتر مردم و بپردازند تعامل به یکدیگر

 و یافتهظامن نوآورانه، خاق، بدیع، هایفعالیت مجموعه به پژوهش و تحقیق. بپردازیم پژوهش و تحقیق تعریف به باید دیگری صحبت هر از قبل
 طوربه و زندگی بهبود برای دانش این کاربرد و علمی مرزهای شناخت گسترش جهت در و باهدف طورکلیبه که شودمی گفته ایشدهریزیبرنامه

 ،شودمی توسعه و رشد به منجر پایان در که جدید هایروش و خدمات ها،نظام ابزار، و وسایل ها،فرایند ها،فرآورده ایجاد و نوآوری جهت در خاصه

 .پذیرد صورت

 نگاهی پژوهشی رویکرد از منظور. است جامعه آن در( مدار پژوهش) پژوهشی رویکرد گسترش نیازمند جامعه هر در پژوهش توسعه و موفقیت
 موضوع هب که قبلی هایپژوهش هاییافته به مهم تصمیم هر از پیش نگاه نوع این در. است گوناگون هایموضوع به نسبت پژوهش بر مبتنی

 مؤثری تفادهاس موجود وضع بهبود برای قبلی هایپژوهش هاییافته از مدارپژوهش رویکرد در ،دیگربیانبه. شودمی توجه دارد، ارتباط گیریتصمیم
 وتحلیلتجزیه اب و پرداخته موجود وضعیت مطالعه به تصمیم هرگونه از پیش دارند، پژوهشی رویکردی خود هایفعالیت در که کسانی. آیدمی عمل به
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 گیرند؛ بهره ایشایسته نحو به نیز پژوهشگران سایر آثار نتایج از تا کنندمی تاش آنان همچنین،. اندیشندمی هاراهکار بهترین به خود مشاهدات
 یافته یتسر جامعه گوناگون امور و سطوح در که بود خواهد اثر سرچشمه زمانی و نشده محدود خاصی گروه یا قشر به پژوهشی رویکرد بنابراین،

 .باشد

 توسعه هب مربوط هایفعالیت تمام در موفقیت. شودمی محسوب پیشرفت و توسعه اصلی هایشاخص از یکی پژوهشی هایفعالیت سطح و نوع
 ضامن که است مهمی محورهای از یکی پژوهش درواقع. دارد بستگی پژوهشی هایفعالیت گسترش به ایگونهبه... و خدمات کشاورزی، صنایع،

. شد هدخوا رکود و سکون دچار و یافت نخواهد افزایش بشری دانش نشود، پژوهشی اگر. آیدمی شمار به کشور هر در پایدار توسعه و پیشرفت
 ونگوناگ هایدوره در علوم پیشرفت عنوانبه آنچه همه. بود نخواهد برخوردار نیز ازم نشاط و پویایی از نیز آموزشی امور پژوهش انجام بدون
 هاییتفعال برای محرکی همواره پرسشگرشان ذهن و اندداشته پژوهشی رویکردی خود کار در که است افرادی تاش حاصل شناسیم،می تاریخ

 .است بوده آنان پژوهشی

 با ستقیمیم ارتباط توسعه و پیشرفت نوع هر اصواً. است پژوهش امر به خاص توجه ،یافتهتوسعه کشورهای در پیشرفت اساسی عوامل از یکی
 رد علمی هایپژوهش وسیع حجم. است پژوهش بخش در گذاریسرمایه درنتیجه پیشرفته، کشورهای توسعه و رشد و دارد علمی تحقیقات

 .است واقعیت این گویای صنعتی یافتهتوسعه کشورهای

 برای هشپژو به نیاز باشد تربااهمیت و تربزرگ موضوعی هرقدر. بگیرد را بودجه و وقت اتاف ،هاکاریدوباره از بسیاری جلوی تواندمی پژوهش
 تحقیقات به ازنی نیز بلندمدت ریزیبرنامه برای. رساندمی حداقل به را اجرا و تصمیم ریسک کار، این. است بیشتر آن اجرای درباره گیریتصمیم
 و اجرا در یقینبه اشد،ب نگرفته قرار موردبررسی آغاز از پیش جانبههمه طوربه و باشد تحقیقاتی پشتوانه فاقد ریزیبرنامه کهدرصورتی. است بیشتر

 وستر همین از. دارد ایعمده نقش کان هایگیریتصمیم در ویژهبه پژوهش گفت توانمی روازاین. شد خواهدرو روبه مشکل با شدن عملیاتی

 .نامندمی «توسعه زیربنای سنگ» یا «توسعه مفقوده حلقه» را پژوهش بسیاری، که

 حققانم تعداد آمار به توجه. ندارد مناسبی جایگاه حوزه، این در کشورمان که دانست خواهیم ایران، در پژوهشی کار و پژوهش سابقه به نگاهی با
 هرچه دبیرت لزوم از نشان یافته،توسعه کشورهای با مقایسه در... و تحقیقاتی مراکز تعداد پژوهش، برای شده گرفته نظر در بودجه سهم کشور،

 .دارد بارهدراین مسئوان بیشتر

 مسائل درزمینه ضعف نقاط این از فارغ اما ؛است نشده نهادینه و نیافته گسترش آموزش، فرهنگ برخاف پژوهش فرهنگ ایران، در متأسفانه
 انجام در همدبران اقدامات انجام منظوربه کشور تحقیقاتی موجود هایظرفیت از مؤثر و مفید استفاده است، اهمیت حائز بحث این در آنچه پژوهشی،

 .است کشور امور

 «ایران برتر هایپژوهشکده»
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 فنون و علوم پژوهشگاه ایران، پتروشیمی و پلیمر پژوهشگاه پوشش، و رنگ فناوری و علوم پژوهشی موسسه بنیادی، هایدانش پژوهشگاه
 ایران، صنعتی و علمی هایپژوهش سازمان انرژی، و مواد پژوهشگاه ،فناوریزیست و ژنتیک مهندسی ملی پژوهشگاه رویان، پژوهشگاه ای،هسته

 شیمی مهندسی و شیمی پژوهشگاه نفت، صنعت پژوهشگاه

 «خوانیکتاب و مطالعه»

 خاصی مسیر در یا جدید مبنای بر را انسان افکار و هااندیشه پایه کتاب یک خواندن فقط است ممکن که است ایگونهبه انسان هایاندیشه و افکار
 «انیشتین. »بیندازد مخصوصی راه در را انسان هامیلیون سرنوشت مسیر کتابی است ممکن بساچه و دهد قرار

 «هوگو ویکتور. »باشند کتاب اهل که دوستانی یا خوب یهاکتاب: دارد دسترسی چیز دو این از یکی به که است کسی خوشبخت

. نیست ند،ک برابری مطالعه لذت با که لذتی دنیا در. است دوباره عمر کتاب،. باشد نبرده بین از کتاب صفحه یک خواندن که نداشتم غمی هیچ
 «منتسکیو»

 .باشدمی خوانیکتاب و مطالعه اهمیت با رابطه در بزرگان سخنان و جمات از چند تعدادی تنها باا جمات

 «اسام در خوانیکتاب و کتاب»

 هاابکت: العلماء بساتین الکتب: فرمایندمی السامعلیه امیرالمؤمنین .است شده زیادی بسیار توجه خوانیکتاب و کتاب به نیز اسام مبین دین در

 .ندهد دست از را آرامشی هیچ دهد؛ آرامش را خود هاکتاب با که کسی است؛ شده نقل همچنین ایشان از .علمایند بوستان و باغ

 هب مختلف روایات در و دارند مطلق صورتبه علمی مطالب نگارش و کتابت امر در زیادی بسیار سفارش همچنین طهارت و عصمت بیتاهل

: فرمایندمی آله و علیه اهصلی اکرم رسول مبارک وجود راستا این در .اندفرموده اشاره است آن نگارش و کتاب ارزش دلیل که ارزشمندی مطالب

 «.آن نگارش و کتابت: فرمود شود؟ کشیده بند به را علم چگونه: کردند عرض. کنید نگهبانی آن از و کشید بند به را دانش و علم»

 مقدمه در تاس گذرانده «الکافی» کتاب تألیف راه در فرساطاقت تاش با را خویش شریف عمر از سال بیست خود که کلینی ااسامثقه مرحوم
 و سانان تفاوت که داشت توجه باید. پردازدمی دین ازنظر آن ترویج لزوم و آگاهی و علم تحصیل اهمیت پیرامون بحث به خود ارزشمند کتاب

 .دارد بستگی آگاهی و علم همین به حیوان

 طلب وجوب و علم اهمیت باب :است شده بیان مختلفی روایات باب هر در و است دانش و علم فضل باب در که الکافی کتاب عناوین از برخی

 ،(نداندوزی دانش حال در که آنان) متعلمان و( انداندوخته دانش که آنان) عالمان ثواب باب عالمان، برتری و علم تعریف باب آن، بر ترغیب و آن
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 با وگفتگ و برخاست و نشست ارج باب دانایان، و عالمان فقدان زیان باب دانشمندان، و عالمان مقام باب دانایان، و عالمان حال چگونگی باب

 ....و دانشمندان و عالمان

 دست به مختصر تصوری توانمی ازاینجا. رسدمی «توحید» باب به است، آمده هاآن در که بسیاری مسائل و هاباب این به دادن پایان از پس آنگاه
 همهاین و ؛مراحل ادامه و آگاهی و دانایی و علم به پرداختن آنگاه آن، گرفتن بکار و تعقل عنصر شناخت و خرد از شروع: اسام تربیتی نظام از آورد

 .ماندنمی محفوظ نگارش و کتابت با جز علم، ارزش

 توسط که آنچه و قلم به یاتآ این در خداوند که باشدمی خوانیکتاب و کتابت زیاد بسیار اهمیت گویای قلم سوره ابتدایی آیه چند کریم قران در
 یسَْطُرُونَ ومََا وَاْلقلَمَِ ن: کندمی یاد سوگند شودمی نوشته آن

 «ایران در خوانیکتاب»

 توجهیقابل نکته اما است، صادق هم ما خود کشور مورد در آمار تفاوت این که دارد وجود متفاوتی آمار مختلف کشورهای مطالعه سرانه با رابطه در

 .باشدمی ما کشور در مطالعه پایین آمار نشانگر موضوع این که کندمین تجاوز دقیقه 23 از ایرانیان مطالعه زمان حداکثر دارد وجود آمارها این در که

 مسائل هب افراد شدن سرگرم مطالعه، برای کافی وقت فقدان کتاب، بودن گران: باشدمی موارد این شامل ایران در مطالعه کمبود دایل از برخی

 سیستم تمشکا فرهنگی، مسائل محلی، و عمومی هایکتابخانه تعداد مختلف، هایسلیقه برای مناسب هایفروشیکتاب و کتاب نبود جانبی،

 ...و پروش و آموزش

 رابطه رد ایشان سخنان از کتاب جلد چندین که ایگونهبه دارند خوانیکتاب و مطالعه به زیادی بسیار توجه ایران رهبر

 .است شدهآوریجمع مختلف نویسندگان توسط خوانیکتاب موضوع با

 .دش خواهد پرداخته سخنان این از بخشی ذکر به ادامه در که دارند سخنانی خوانیکتاب و کتاب با رابطه در مختلف هایمناسبت به ایشان

 مخصوص ت،اس اختصاصی کار یک متأسفانه ما کشور در خواندن کتاب عقبیم، خوانیکتاب ازلحاظ عقبیم، کتاب عرضه ازلحاظ که آنچه از بیش
 است، مردم همه مال هست فرهنگ کار حیطه در آنچه و ذوق و هنر و علوم و معارف کهدرحالی نیست، مردم همه به مربوط است، مردم از بخشی

 .نیست که مردم از بخشی مخصوص

 اینک. ندک جبران را هاافتادگیعقب باید ایران ملت اکنون. کنندنمی استفاده کتاب از همه کهدرحالی دارند، احتیاج کتاب محتوای و مفاد به همه

 .جست بهره کشور این فرهنگ و فکر اعتای جهت در آن از باید که است آمده پدید ایران بر دانش و دین حکومت از نظیریبی فرصت
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 اگرچه نند،ک وظیفه احساس باید نوجوانان و جوانان بیشتر، همه از. است دینی واجب یک که ملی وظیفه یک تنهانه آموزیعلم و خوانیکتاب امروز
 خودش شخصیت استنآر برای وسیله یک و ناپذیر تعلل نیاز یک و شیرین کار یک که تکلیف یک نه خوانیکتاب یابد، رواج کتاب با انس کهآنگاه

 .آورد خواهند رو بدان شوق و دلخواهبه قشرها و هانسل همه که جوانان تنهانه و شد خواهد تلقی

 ما جامعه در. است مهم خوانیکتاب و مطالعه مسئله. است تنبلی ما مشکات از یکی :فرمایندمی خوانیکتاب به عادت و تنبلی با رابطه در ایشان
 چقدر یا ،نیدکمی مطالعه روزشبانه در ساعت چند شما آقا: کنندمی سؤال وآناین از تلویزیون در بیندمی آدم گاهی. دارد وجود کتاب به اعتناییبی

 دهیم، عادت یخوانکتاب به را جوانان باید ما. کندمی تعجب انسان! ساعت نیم گویدمی یکی دقیقه، پنج گویدمی یکی دارید؟ خوانیکتاب وقت

 اهجوان برابر چندین بنده البته که - بنده سنین در خوانیکتاب .بود خواهد همراهشان عمر آخر تا این که دهیم؛ عادت خوانیکتاب به را کودکان

 برای همیشهکه  آنچه .دارید حضور اینجا که عزیزانی شما و هاجوان سنین در خوانیکتاب از است کمتر مراتببه تأثیرش غالباً - خوانممی کتاب

 مختلف، هایراه در مختلف، فنون در بخوانند؛ کتاب ند،توانمی هرچه شما کودکان شما، جوانان. است پایین سنین در خوانیکتاب ،ماندمی انسان
 عادت بگیرند، ادی که است این اول مسئله است؛ بعدی مسئله این منتها کرد، پرهیز باید هم کتاب محیط در گردیهرزه از البته. بگیرند یاد مطلبی

 .کنند نگاه کتاب کنند، مراجعه کتاب به اصاً کهاین به کنند

 کتاب ها،خانواده مصرفى کااى سبد در که بشود جورى باید: فرمایندمی زندگی هایهزینه از یکی عنوانبه کتاب خرید با رابطه در همچنین و
 که است کتهن یک هم این. وآناین به دادن نشان و کتابخانه اتاق تزئین براى نه خواندن، براى بخرند را کتاب و کند پیدا قبولى قابل سهم یک

 .است جامعه در خوانیکتاب مسئله

 «مطالعه سرانه افزایش برای پیشنهادی راهکارهای»

 کرد، اشاره توانمی زیر موارد به مردم بین در مطالعه فرهنگ کردن نهادینه برای راهکارها و هابرنامه یازجمله

 هابرنامه و هافعالیت تمام بر اسامی اصیل مبانی و هاارزش حاکمیت_

 متعهد قلماهل و نویسندگان از حمایت_

 جامعه عموم اجرایی و فکری توان از استفاده_

 هاسازمان همه مقدورات و امکانات از استفاده و مشارکت_

 پراکنده و ناهماهنگ اقدامات از جلوگیری و واحد رویهیک اجرای و سازمان یک در خوانیکتاب و کتاب هایفعالیت کردنجمع_
 منسجم و واحد هایسیاست اعمال منظوربه

 نوجوانان و جوانان نیازهای به رویکرد با خوانیکتاب هایفعالیت در جذابیت و آوری نوع و تنوع _

 مؤثر و قیمتارزان مفید، یهاکتاب تولید از حمایت برای مؤلفان و ناشران از حمایت_
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 خوانیکتاب و کتاب جریانات بر مداوم نظارت_

 خوانیکتاب فرهنگ ترویج برای مردمی هایسازمان در موجود هایظرفیت از استفاده و تشویقی تبلیغی، یهابرنامه روش از استفاده_

 .جامعه افراد فکری توانمندی ارتقای برای عملی هایروش و امکانات از استفاده با هاکتابخانه اداره و تجهیز توسعه، ایجاد،_

 تلویزیون پربیننده ساعات در مناسب هایکتاب معرفی برای تلویزیون سازانبرنامه هدفمند و مستمرتر فعالیت_

 خاص مرکزیت از فرهنگی بازار این کردن خارج و کتاب فروش مراکز جغرافیایی گسترش_ 

 پیوسته صورتبه تحصیلی مختلف مقاطع در و مدارس در آن تأثیرات بر تأکید و خوانیکتاب آموزش_
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 معنویت
 در هانآ اینکه کما جنگیم در ماهم. کنیم¬می پیدا زمان آن رزمندگان و خود بین زیادی مشترکات کنیم دقت مقدس دفاع سال ۱ خاطرات در اگر

 گیریم؟ب الگو آن از تا بود چه جنگ در هاآن پیروزی راز. است اعتقادات و عقیده و فکر جنگ آن و هستیم تریسخت جنگ در ما منتها بودند جنگ

 .عبادت و بندگی بین است فرق بسیار چه و ؛بود اخاص در بود، معنویت و بندگی در هم، امامانمان پیروزی راز بلکه آنان، تنهانه پیروزیِ راز

 !«خدا رایب کن کار» اینکه نه «کن کار خدا برای» یعنی دهم انجام را کار همان تا کنم؟ چه بگو تو خدایا یعنی بندگی! عبادت نه کن بندگی 

 به لگاهمقت در حسین کهدرحالی خدا برای باشی خواندن نافله نماز حال در تو است ممکن که شود¬می مشخص مثال این در جمله دو این تفاوت
 باشیم؟ غافل مهم این از ما چرا پس برسند پیروزی به اخاص و معنویت با توانستند ما بزرگان و شهدا وقتی. رسدمی شهادت

 هدف! خودت و هستی خودت آخر در کنی، کار خوب هم هرچقدر که دانست باید ولی است خود از شدن غافل تشکیات مشکات از یکی 

 سازیانسان از چیزهیچ چراکه مسئول کلکم و راع کلکم چراکه نیست دیگران به توجهی¬بی و خودخواهی معنای به این البته توست رشد تشکیات
 راموشیف به را ها برونسی نباید. کرد گم را خود نباید غیره و غیره و اجرایی کارهای و تشکیات داد و گیر در اما نیست ترمهم درون انقاب و

 .یافت را راه( س) زهرا حضرت به توسل با که سپرد

 و اشک اب نورانیت اما دهند انجام توانندمی هم هاادیسون که است خلق به کمک مثل کارهایی قرب. ورزید غفلت قرب کنار در نورانیت از نباید
 ویتمعن امر در مهم بسیار یمسئله دو به خواهیممی بخش این در. شد غافل معنویت از نباید جمله یک در و آیدمی دست به اخاص و توسل

 .شد خواهند باز خودخودیبه دیگر هایگره شوند، درست دو این اگر که؛ اخاص دیگری و نماز :بپردازیم

 و ونست که کنید تصور را ایخیمه ؟ایمکرده فکر آن معنای به عمیقاً آیا اما ،ایمشنیده را است دین ستون نماز حدیث ما یهمه :نماز اهمیت

 همین به شاید .شودمی نابود دین کل نباشد، است دین یخیمه ستون که نماز اگر .افتدمی خیمه کل ؟افتدمی اتفاقی چه. باشد نداشته ایپایه
 است مشرک خواندنمی نماز که کسی یعنی است نماز بودن مسلمان و شرک مرز که است خاطر

 دهیم، پاسخ خوبیبه را سؤال این اگر است؛ نماز صراط سؤال اولین که است این کندمی روشن ما بر را نماز اهمیت که چیزهایی از دیگر یکی
 صراط از رعبو جواز تواندمی که چیست نماز واقعاً ؟ایدکرده فکر ترازموباریک صراط بودن ناک خوف به حالتابه. شودمی قبول ما از سؤاات دیگر

 بود مازن حقایق آن از یکی که ساخت متجلی و نمایان را بسیاری حقایق( ص) اسام مکرم نبی به معراج شب در خداوند کند؟ صادر گونهاین را

 .گردید ظاهر بود کرده احاطه را خدا عرش اطراف و بود آن در نور انواع از نوع چهل که نور از محملی صورتبه که
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 خواند؟ نماز تا داشت حال باید آیا

 سرگرم دوستان، با صحبت گرم هستید، مطالعه غرق !آورد وجود به را نماز هایشبنده گیریحال برای خدا گویندمی دارند جالبی تعبیر پناهیان استاد

 عبادت حال با افراد از درصد چند! صبح نماز یا .شودمی گرفته حالت باشی وقت اول نماز به مقید تو اگر و گویندمی اذان ،اکبراه ... هابچه با بازی

 اشتهد «حال» مختلف هایزمان در است ممکن مختلف افراد که است این نه مگر ؟باشدمی خاصی زمان در اذان چرا اصاً یا خوانند؟می صبح نماز

 از خدا هدف پس !صبحی نماز نه و داشت وجود نمازخواندن برای مشخصی زمان و اذان نه بود نمازخواندن ماک «داشتن حال» اگر پس باشند؟

 عبادت این از خدا هدف. بردمی بین از را عمل جذابیت اساساً تکرار چیست؟ شودمی تکرار روز طول در بار پنج که عبادتی همآن عبادت، این
 نماز؟ سختی در ما روح دادن صیقل جز است؟ بوده چه پرتکرار

 آب بیایید رسیدید؛ن برسید، آخرت و دنیا در باید که آنچه به و باشید وقت اول نماز به مقید اگر» :فرمایندمی _بهجت اهآیت استادِ_ قاضی اهآیت

 «!کنید پرت من صورت روی را خود دهان

 نیست؟ حجت و کافی برایتان قاضی اهآیت حرف ؟نمازخواندن بعد و «داشتن حال» برای ایدنشسته چه پس

 نیمدانمی ما از یکهیچ آیا .آموخت خواهد تو به دانینمی که را آنچه، خداوند کن عمل میدانی که چیزی آن به(: ص) پیامبر

 ارم؟د کار نگویید نماز به دارم، نماز بگویید کار به گفتمی که را رجایی شهید سخن دانیمنمی آیا دارد؟ اولویت کاری هر بر وقت اول نماز

 هک ما شهدای دارد؟ هم برکت جلساتی چنین آیا دهیم؟می ترجیح نماز بر را آن و کنیممی تعلل جلسات در چرا پس

 بودند؟ گونهاین هستند نرم جنگ در ما الگوی

 نماز در قلب حضور

 حال و نماز! است هبود چطور روزت ببین ریزینمی اشک هیئت در اگر. نیست تو زندگی از بافته جدا یتافته نماز!: کن نگاه زندگیتو برگرد (۰

 .شودمی درست نمازت کن، درست را کردنت زندگی! توست زندگی تبلور عبادت در تو

 .است پدر و مادر دل آزردن نماز، در قلب حضور نداشتن عوامل از یکی! است ناکشبهه یا حرام یلقمه قلب حضور نداشتن عوامل از یکی

 کنی؟ درست باید را زندگیت کجای چیست؟ تو گیر
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 کردن گرم کردن، عبادت داری انتظار چطور پس کرد؟ بازی و شد فوتبال زمین وارد شودمی کردن گرم بدون آیا :نماز به متصل حاات( ۲

 داری انتظار چطور... یا خواندن قرآن دادن، اقامه و اذان بودن، مشغول ذکر به نماز از قبل لحظات یعنی نماز از قبل کردن گرم باشد؟ نداشته ازم

 !باشی؟ داشته قلب حضور نماز در و دهی فاز تغییر سریع و باشی کردن مسخره یا خندیدن حال در نماز شروع از قبل لحظه چند

 او از اینکه و است حسین امام به دادن سام نماز، از قبل کردن گرم اصطاحبه حواس، کردن جمع هایراه از یکی

 .دهد یاری قلب حضور با خواندنِ نماز در را تو که بخواهی

 .بجویید استغاثه و یاری( عج) مهدی حضرت از «ادرکنی مهدی یا» :بگویید نماز از قبل فرمایندمی ما بزرگان

 اندننمازخو زمان و کنیم تعلل که نیست شرمیبی این. کندمی دعوت نماز به را ما «الصاه علی حی» با بار 1 خداوند :نماز مکان و زمان (۲

 کنیم؟ موکول بعداً به را

 به همهاین و است مکروه... و تابلو جلوی در، چارچوب در نمازخواندن که است خاطر همین به است نماز در قلب حضور مهم عوامل از هم مکان
 دستینازا مسائل در تفکر با آدمی کهراستیبه. است حسنه است، جماعت امام آمدن انتظار در فرد که زمانی حتی. است شده تأکید جماعت نماز

 !ما بردن بهشت به برای است بهانه دنبال به خدا که فهمدمی

 پرت تحواس اراده با خودت: فرمایندمی بهجت اهآیت .کنندمی نماز متوجه را ما مائک بار سه نماز حین در :نماز حین قلب حضور حفظ (۲

 .بده ادامه بلکه نکن قطع خودت یاراده با را مائکه تذکر بار سه این یعنی .نشود

 ن،آ انجام با این، بر عاوه و کندمی جبران را ما نماز هاینقص زهرا حضرت تسبیحات (:س) زهرا حضرت تسبیحات (۲

 .نویسندمی برایمان مقبول نماز ۰۰۰۰

 مشکات دیگر شود درست نمازش انسان، اگر .است نمازی چنین «.کندمی دور منکر و فحشا از را انسان نماز» :است آمده قرآن در اینکه

 .افتدنمی نمازی هر با اتفاق این اما شد خواهد اصاح هم اشاخاقی

 .داردمی نگه (مسلمانیت) شرک مرز سمت آن در را ما فقط بردنمی جاییبه را راه نباشد اخاص غرور و باشد کبر آن در که نمازی

 .باشید عامل چقدر که دارد بستگی شما به مابقی، خواندید ،دانستیدمی نماز باب در باید که را آنچه

 کوتاه ازنم بخش ،ایدخوانده و میدانید مورد این در بسیاری مطالب و نکات هم خودتان قطعاً و است بسیار نماز مورد در مطالب و متون که جایی از

 .ایمکرده صحبت آن مورد در ترمفصل بودنش، مهجور علت به و پردازیممی اخاص بحث به ادامه در اما بود شده نگاشته



 
 

46 

 

 کیمیای اخاص

 خاص،ا کیمیای ؟دهدمی ارزش ما کارهای به که چیست کیمیا .شودمی طا بزنند مس به اگر که کیمیا نام به داریم جوهری خودمان اصطاح در
 روایت. شودمی وارد شرک یدایره به و رودمی بیرون خدا مدار از زود خیلی آدمی. است مشکل خیلی اخاص البته ،دهدمی ارزش کاری هر به

 جبهه در رود،می عمامه رود، زیرمی هم محراب در شیطان. برود راه سیاه سنگ روی سیاه یمورچه تاریک، شب که است این مثل شرک داریم

 ... رودمی اشک رود، درمی

 کارهایمان تا هستیم مأمور ما 2«مخلصین اه لیعبدون اا امروا ما و» :فرمایدمی قرآن .نیستیم متوجه خودمان اما نیست خدا برای کارهایمان گاهی 
 کل باشد داخ غیر برای آدم لحظهیک نماز در مثاً اگر است لغو بازی کل دیگر بزنید توپ یگوشهیک به سوزن یک اگر. دهیم انجام مخلصانه را

 رجهد بااترین اخاص. خوریمرا نمی چای بیافتد استکان در پشه یک. هستیم طورهمین هم ما خود. است ظریف خیلی خورد،می هم به نمازش

 مخلص اندرده و کنند لقمهیک را دنیا اگر فرمایدمی خداوند که است حدیثی است، الهی سر و مقام بااترین است، عبادت ماک و ایمان نهایت و

 .است مشکل خیلی اخاص چون نکردم ادا را این حق من بگذارند

 از یککدام که است این برای حیات و مرگ ۴«عما احسنُ ایُکم لیبلوکم الحیاه و الموت خلق الذی» است اخاص برای هستی گویدمی قرآن

 .خالص یعنی هم درست کار .است درست کارتان شما

 .است رفته هدر کند کار خدا غیر برای کس هر ۲اه غیر مقصد له کان من ضاع :فرمایندمی امیر حضرت

 نباشد نخ این اگر. است اسکناس نخ مانند اخاص. دارد اخاص که کاری آن جز ،شودمی پودر کارها تمام 2«فیه اخلص ما اا هبا کله العمل»
 د.ندار ارزش اسکناس

 است زده چنگ الهی محکم ریسمان به مخلص .دارد مطمئنی گاهتکیه مخلص که چرا «کن کار خدا برای هستی عاقل اگر» :داریم حدیث

 .باق عنداه ما و است فانی ماست نزد که چیزهاهمه

 »الواء اخلص» ،«النصیحه اخلص» ،«العباده اخلص» ،«التوبه اخلص»، «الفکر اخلص» ،«العمل اخلص». است چیزهمه در اخاص

                                                           

 2سوره بینه آیه  .2
 2. سوره ملک آیه ۴
 ۳2 ص/  غررالحکم .۳

 ۸22 ص/ غررالحکم .2
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 استاد هست، درس: بگویند دانشگاه در فردا اگر شما نظر به. بخواند درس خدا برای 1«علمه ه اخلص» :که کسی حال به خوشا: داریم حدیث
 روند؟می کاس سر نفر چند دانشجو هامیلیون این از نیست، مدرک ولی هست،

 چیست؟ اخاص یهانشانه

 اسئلکم ا و جزاءً منکم نریدُ ا» تشکر نه و بخواهی پول نه که است این اخاص عامت فرمایدمی قرآن :نداشتن پاداش توقع 

 ۱«اجرا علیه
 

 ندارد فرقی حالش به و خواندمی را نمازش کنند هم اشمسخره اگر .ترسدنمی هامامت از مخلص :هامامت از نترسیدن. 

 داشتیم خیلی مخلص جنگ ایام در :کار نوع در تفاوت نبودن. 

 کنی؟ کارچه که رویمی جبهه به پرسیدیمی

 .کنم دفاع که روممی. است واجب دفاع .کنید دفاع فرمودند( ره) خمینی امام. است کرده حمله ما به دشمن_

 جنوب؟ یا غرب زمینی؟ یا هوایی نیروی ارتش؟ یا بسیج سپاه، تیپ؟ کدام_

 ؟کندمی فرقی چه_

 بزنی؟ جیآرپی یا کنی پاک عدس خواهیمی آشپزخانه در_

 .باشد ازم که کار هر_

 .دهد انجام را تکلیفش اینکه جز ندارد قیدی هیچ این یعنی اخاص

 رک و صریح را حق حرف روازاین. کن رها را باقی و خدا بگو «ذَرهمُ ثمَ اه قل» چراکه دارد جرات مخلص آدم  :داشتن جرات 

 .گویدمی

 که کسانی ۱«الریا من الخاص له یُرجی ممن وجد مجهودٍ کلِ بذلِ بعدَ مقصراً نفسهُ رأی و» :داریم حدیث :خود دانستن مقصر 

 .باشد خالص این که است امید خواستمی دیگری چیز خدا شاید میگویند بازهم اما کنندمی را تاششان تمام

 موانع مهم اخاص

                                                           
 (۸۳۱ ص/غررالحکم) .1
 (۳3/. )انعام۱
 (۴33 ص/1۳ ج/ بحاراانوار). ۱
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 مخلص تواندنمی است غالب هوسش و هوی که کسی ۳«الهوی یغلبه من ااخاص یستطیع کیف» :فرمود امیرالمؤمنین :هواپرستی 

 .باشد

 

 شوی مخلص توانینمی باشی داشته آرزو اگر ۸3«ااعمال لک تخلص اامال قلل» :داریم حدیث :آرزوها. 

 

 اخاص برکات

 دهیممی نشان او به را هاراه «سبلنا لنهدینهم» بکند کار ما راه در کسی اگر ۸۸«فینا جاهدو الذین و» فرمایدمی قرآن :الهی توفیقات. 

 .شودنمی سردرگم و گیج باشد خدا نیتش کسی اگر
 

 مآد یک اگر .بکشی کار بدنت از توانیمی باشد محکم نیتت اگر ۸2«النیه علیه قویت عما بدنٌ ضَعُفَ ما» داریم حدیث :جسمی توان 

 د،ش وارد رهبری معظم مقام امام، اگر ربانی عالم یا بود استاد یا معلم اگر شوی بلند پایش پیش نداری حال شود مجلس وارد عادی

 .شودمی ادزی هم ما جسم توان کنیممی کار خدا برای بدانیم اگر کندمی پیدا بیشتری توان و انگیزه انسان باشد، بااتر مقام چه هر

 ضرتح «.شدیم پیروز دشمن با جنگ در ما که دیدمی و بود برادرم کاش» :گفت جبهه در شخصی :دیگران کار در شدن شریک 

 و کندمی دریافت را ثوابش هست ما با قلبش اگر :فرمود «آری» :کرد عرض «هست؟ ما با قلبش آیا ولی نیست که برادرت» :فرمود
 بعد چون اما ،اندنیامده دنیا به هنوز که افرادی حتی ۸۴«النساء أدحام و الرجال اصاب فیُ قوم هذا عسکرناَ فی شهِدَنا لقد» فرمود بعد

 .هستند شریک ما کار در هست ما با فکرشان تولد

 اداشپ پاک نیت با یعنی ایبرده را شب نماز ثواب گذردمی وقتش و مانیمی خواب اما بخوانی شب نماز کنیمی نیت داریم حدیث

 .کنیدمی دریافت را نکرده کارهای

                                                           

 (۴31 ص/ غررالحکم) .۳
 (۸22 ص/ غررالحکم) .۸3
 (1۳/عنکبوت) .۸۸
 (232 ص/1۱ جلد/بحاراانوار) .۸2
 (2۳2 ص/۴۴ ج/بحاراانوار) .۸۴
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 نیت بداند خداوند اگر ۸۳«نیه حسن تعالی اه علم اذا» داریم حدیث .کندمی حفظ بزنگاه دم ار مخلص هایآدم خداوند ن:شد یمهب 

 چون کرد؟ دفع او از را خطر و داد نجات زلیخا شر از را یوسف خداوند چرا. کندمی حفظ را او خداوند «بالعصمه اکتنفه» است پاک
 ۸2«المخلصین عباد من انه» بود مخلص

 اکثر له اه أظهره عمله من بالقلیل جلَ و عزَ اه اراد من» داریم حدیث .دهدمی زیاد جلوه را کم کار اخاص :کارها کردن جلوه 

 دهدمی جلوه بهتری و بیشتر نحو به را او کار خداوند دهد، انجام را کمی کار_خداوند رضای جلب جهت در_ نیت با که کسی ۸1«...

 مردم نزد را آن یجلوه خداوند بماند بیدار صبح تا هم هاشب بدهد، انجام زیادی کار مردم رضایت و نظر جلب برای کسی اگر ولی

 .نمایدمی فروغکم

 اًمث .دارد هم عاقانه توجیه البته. شودمی زیاد رزقش مخلص انسان «رزقه فی جل و عز اه زاد نیته حسُنَت من و» :رزق توسعه 

 روشف کم سود نتیجه چون شودمی زیاد مشتری لذا گیردمی هم ایعادانه سود آوردمی خوب جنس باشد، خوب نیتش کاسبی اگر
 .شودمی زیاد هم سود زیاد، فروش با و زیاد

 

 اگر یعنی «نام تقبَل ربنا» گویدمی کعبه ساختن از بعد ابراهیم حضرت حتی. شودنمی قبول عمل نباشد خالص کار اگر :عمل قبولی 

 .یستن مهم اشبزرگی و کوچکی امپ .است امپ مثل .ندارد فایده نشود خداوند درگاه قبول بکنند را کارها بهترین ،هاآدم بهترین

 .دارد نور شود وصل برق به اگر
 

 کندمی رشد خداست برای آنچه «ینموا کان ما» داریم حدیث: رشد. 

 صد هم خوشه هر از و دارد خوشه تاهفت ،شودمی کاشته که است ایدانه مثل بکند، کار خدا برای کسی اگر: فرمایدمی هم قرآن

 .دهدمی رشد خداوند هم این از بیش ۸۱«یضاعف واه».دانه

 

                                                           

 (۴3۸ ص/ الدین اعام). ۸۳
 (2۳/ یوسف). ۸2
 (2۳3 ص/ 1۳ ج/بحاراانوار) .۸1
 (21۸/بقره). ۸۱
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 رنگ که مه کسی دهد،نمی انجام غیرعاقانه و سبک کارهای بنشیند، سینا بوعلی مثل دانشمندی کنار کسی اگر :هابدی از دوری 

 و ستپ کارهای کند خالص خدا برای را نیتش کسی اگر ۸۱«الدنیه عن تنزه النیه اخلص من».دهدنمی انجام زشت کار گرفت خدایی

 .دهدنمی انجام زشت

 هدفش به زودتر باشد خدا نیتش که کسی ۸۳«مال ای بلغ اخلص من».کندمی جبران خودش خدا کن کار خدا برای :هدف به رسیدن 

 .رسدمی

 دیگر روایت در 23«البصائر تستنیر اآخاص تحقق عند» داریم روایت .کندمی پیدا بصیرت اخاص، با آدمی، :زندگی در بصیرت 

 .شودمی صادر زبانش از حکیمانه کلمات ولی است نخوانده درس و عوام ظاهربه. بیندمی را( حقایق) الهی نور با مؤمن فرمایدمی

 

 فجرَ» باشد، خالص کارهایش یهمه روز چهل کسی اگر «یوما أربعین لِلهِ اخلص من»:داریم حدیث :قلب بر حکمت شدن جاری 

 ایدانشکده اخاص یعنی فرمایدمی جاری زبانش به قلبش از را حکمت هایچشمه خداوند 2۸«لسانه علی قلبه من الحکمه ینابیع اه

 .آیدمی بیرون روز چهل از بعد اش التحصیلفارغ که است

 

 22«بااجابه حری المخلص» فرمایدمی. شودمی مستجاب هم دعا اخاص یسایه در :مستجاب دعای 

 خمینی امام ای بود یتیم و نداشت پشتیبان پیغمبر اا و «باخاصهم اامه هذه اه نصر انما» است اخاص اثر در هم پیروزی :پیروزی 

 کرد؟ سرنگون را جور و ظلم حکومت و بیرون را طاغوت که داشت چیزی چه( ره)
 به عمل تاس مهم برایش آنچه بلکه شودنمی محزون وقتهیچ. است پیروز نرسد یا برسد نتیجه به نیست شکست مخلص آدم برای

 .نیکوست دو هر را او دشمن چه بکشد را دشمن او چه فرمایدمی قرآن لذا نتیجه نه است وظیفه

 یدفرمانمی حسن امام! حسین حسین،: گویندمی عاشورا روز مردم یهمه .شودنمی ایعقده مخلص ؛کینه و حسادت مانع اخاص 

 .هستم تربزرگ برادر بگویید هم حسن یا

 زود هم «احد اه هو قل» است یکی هم خدا. ندارد اضطراب و استرس .دارد تمرکز آدم که است این اخاص برکات از یکی :آرامش 

 .شودنمی اما کنند، راضی را همه خواهندمی ندارند، اخاص که هاآن «الرضا سریع یا» شودمی راضی

                                                           

 (۸۳۱ ص/ غررالحکم)۸۱ 
 (۸۳۱ ص/ غررالحکم)۸۳ 
 (۸۳۱ ص/ غررالحکم)23 
 (2۳۳ ص/1۱ ج/بحاراانوار)2۸ 
 (۸۳۴/غررالحکم)22 
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 دسازمی نیازتبی دیگران از و کندمی کفایت را تو خداوند کن، کار واحد خداوند برای: داریم حدیث آخرت و دنیا امور کفایت. 

 خالص یبنده اگر «باخاص ذالک فعلت فاذا» باشی مخلص که خداست حق «شیئا به تشرک ا و تعبده أن علیک ااکبر اه حق»

 .کندمی تأمین را آخرتت و دنیا خداوند «ااخره و الدنیا أمر یکفیک أن نفسه علی لک جعل» شوی خدا

 اخاص به رسیدن راه

 را هانای ما «اخلصناهم انا»:فرمایدمی خداوند چیست؟ آخرت و دنیا بیاورید، ذهنتان در را آخرت و دنیا :دنیا متاع بودن کم و قیامت یاد 

 .قیامت یاد با «الدار ذکری بخالصه» ؟اندشدهخالص چطور. کردیم خالص
 رشاث. است خاراندن مانند هم کف! تمام .زنندمی کف برایت دنیا در ؟شودمی چه آخرت ،شودمی چه دنیا بکنم، را کار این من بااخره
 از بعد هم ار آن ،کنندمی اسمت به هم را خیابانی نهایت گویندمی تکبیر یا کشندمی سوت یا زنندمی کف یا دنیا در. است ایلحظه

 .زنندمی دیگر تابلویی و دارندبرمی مدتی
 بزنید دریا به ار خود سبابه انگشت» فرمایندمی سپس «چیست؟ آخرت با دنیا نسبت بگویم خواهیدمی»:فرمایندمی اکرم رسول حضرت
 «.است آخرت مانند دریا آن و دنیاست مانند شماست انگشت به که رطوبتی و نم آن بیاورید، بیرون سپس

 راغتانس به هم ...و بیماری و تصادفی و سرطانی و بایی هیچ و برسید خود آرزوهای یهمه به و بچرخد شما کام به دنیا کنید فرض
 و است یچه بینیدمی چیست؟ زمین کره مقابل در شما یسرمایه تمام صورت آن در. بشوید زمین یکره دارسرمایه ترینبزرگ و نیاید
 از هک شیری راه کهکشان مقابل در شمسی یمنظومه خود. است هیچ که بینیدمی باز چیست؟ شمسی منظومه مقابل در زمین کره

 حال تا ت؟اس شده کشف کهکشان چند تاکنون کنیدمی فکر .است هیچ باز چیست؟ است شده تشکیل منظومه و خورشید میلیاردها
 نشده کشف و شده کشف کهکشان میلیاردها مقابل در شیری راه کهکشان نسبت شما نظر به. است شده کشف کهکشان میلیارد چند

 2۴«مصابیحب الدنیا السما زینا» .ایمداده زینت هاستاره این به را دنیا آسمان و اول آسمان ما فرمایدمی خداوند تازه. است هیچ باز چیست؟
 است حلقه مانند دوم آسمان مقابل در اول آسمان داریم روایت در 2۳«الکواکب بزینه الدنیا السما زینا» است آمده قرآن دیگر جای در یا
 کرسی جزء هااین یهمه تازه هفتم؛ آسمان تا طورهمین و بیابان در است حلقه همچون سوم آسمان مقابل در دوم آسمان و بیابان در

 اریمد دیگر روایت در .نیست هیچ خدا عرش مقابل در خدا کرسی که داریم روایت و «اارض و السماوات کرسیه وسع» هستند؛ خداوند
 خداوند که باشد داشته وسعتی چنین تواندمی آدمی دل پس «الرحمن عرش المومن قلب» است؛ خداوند عرش ،مؤمن دل و قلب که

 اکنون. دهد جای خود در مرا تواندمی مؤمن قلب اما، یسعُنَی ا ؛«دهند جای خود در مرا توانندنمی زمین و هاآسمان تمامی» :فرمایدمی

                                                           

 (2/ملک)2۴ 
 (1/صافات)2۳ 



 
 

52 

 

 رسول که روستازاین ؟شودمی پر هااین با ما دل آیا کند؟ پر چیزی چه با را خود دل ایوجودی وسعت چنین در خواهدمی انسان این
 ؟کنیدمی چیزی چه خرج را خود ؟ایدآورده روی چه به 21«تؤفکون انی» ؟رویدمی کجا 22«تذهبون این»:پرسدمی مردم از( ص)

 

 انجام پنهان در که اعمالی چه .دهیدمی انجام کارهاییچه داندمی خداوند و «... تصنعون یعلم واه» :خدا بودن ناظر به توجه 

 2۱کنیدمی جاری زبان بر که سخنانی چه و دارید دل در که نیاتی چه .آشکار یا دهیدمی

 

 للهف»،کندمی خراب مرا باشد خواسته خدا .خداست برای تمامش عزت «جمیعا ه العزه انَ» :خداست دست عزت اینکه به باور 

 .اوست دست ذلت و عزت. «جمیعا المکر

 

 اخاق
 «دنیا مردم امروز هایگرفتاری عامل اخاق فقدان «

 ودخ ماندگیعقب یا دیگران آزار موجب که ناپسندی و بد روحیه هر زشت، اخاق هر - را اخاقی رذیلت هر انسان کهاین یعنی اخاقی، تحولّ
 کسانی اگر نباشد، کینه و بددلی و دحق که ایجامعه در. کند آراسته اخاقی، هایزیبایی و فضایل به را خویشتن و بگذارد کنار - است انسان

 ،اندعلوماتم و سواد دارای کسانی اگر نبرند؛ کار به دیگران کار در خدعه و دیگران با تقلّب و دیگران برای توطئه راه در را فکر آن فکرند، صاحب
 باشند، واهخیرخ یکدیگر به نسبت جامعه، یک در انسان افراد همه بلکه نبرند؛ کار به مردم دشمنان به کردن کمک و مردم به زدن ضرر راه در را آن
. نخواهند را یزچهمه به یافتن دست و ندهند سروسامان را خود زندگی دیگران، نابودی بهای به باشند، نداشته حسد و حقد هم به نورزند، کینه هم به

 .است قضیه حدّاقل و است اخاقی تحولِّ این

 لقیّاتخُ اگر باشد؛ نداشته وجود خوردن مردم مال نباشد؛ همراه آنان به نسبت بودن اعتنابی با محرومان به نسبت کردن عمل بد که ایجامعه در
 مردم ند؛ک پیدا رواج - است عقل جنود روایات، تعبیر به که چیزهایی همان است، فضیلت انسان یک برای اسام در که چیزهایی همان - اسامی

 به نسبت نباشند؛ تفاوتبی یکدیگر احوال به نسبت نباشند؛ بدبین یکدیگر به نسبت باشند، حلم و تواضع و توکّل اهل باشند؛ استقامت و صبر اهل
 مادیّ امور در طلبیافزون و حرص از نشانی و نباشد چیزها این و وپاشریخت و اسراف و رویزیاده باشد؛ داشته وجود قناعت جامعه سرنوشت

                                                           

 (21/تکویر)22 
 (۴/فاطر)21 
 (2۱۱ ص/۸1 ج/نمونه تفسیر)2۱ 
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 از تهیدستی. تچیزهاس این پیشرفته، و ثروتمند کشورهای حتّی دنیا، مردم امروز گرفتاریِ. شودمی تبدیل گلستان و بهشت به جامعه این نباشد،
 (۸۴۱1/3۸/3۸) است. کرده پریشان دنیا در امروز را انسانیّت که است اخاقیّات

 دعا و روزه و نماز مانند بکند، خدا برابر در باید آدمی که کارهایی :خدا با رابطه

 میاسا اخاق از منظور عموماً. دوستی و خانواده هاینقش رفتار مانند جامعه، اعضای دیگر و مردم با رفتارهایش و فرد برخورد :مردم با رابطه

 .است بخش این بیشتر

 خوردن غذا چگونگی و( رشک) حسد مانند خودش، با انسان برخورد چارچوب :خود با رابطه

 .گیردمی بر در نیز را دستازاین چیزهای دیگر و اسام احکام و اسامی بهداشت اسامی خوی

 تنها» یعنی («اأخاق مَکارِم أتَُممَِّ بُعِثتُْ إنمّا: عربی به: »)فرمود اسام پیامبر ای کهگونهبه است، مهم بسیار اسام در اخاقی هایویژگی کل در

 .«امشده برانگیخته گرامی خوی و خلق رساندن انجام به برای

 قرآن در اخاقی ملکات و صفات

 نیز را مربوط ترذیل یعنی آن ضد بایستی فضیلت هر مطالعه برای. نمود مطالعه را انبیا داستان باید کریم قرآن در بد و خوب صفات مطالعه برای

 .است نموده یاد بد و خوب صفت 2۳ از کریم قرآن در. شویم آشنا هاآن مفاسد و محاسن با بتوانیم بهتر تا نگریست توأمان

 تواضع و تکبر-۰

 و کند ضایع ار خود شخصیت و داده هرکاری به تن یعنی خواریست و تذلل آن عکس و بداند دیگری از برتر را خود انسان یعنی استکبار یا تکبر

 .است فروتنی و تواضع دو ان وسط حد است مذموم هااین دو هر

 قناعت و طمع-۲

 تکدی به لتوس و دنیا از گیریکناره معنای به تنبلی مقابل در. شودمی مادی مواهب به دلباختگی موجب که است چیزی به تمایل شدت از حرص

 .دنیا به متوازن و طبیعی تمایل یعنی است قناعت دو ان وسط حد. گدائیست و

 دنیادوستی -اعتزال -الدنیا حب-۲

 دو ان وسط حد. است آخرت مزرعه دنیا چون است مذموم نیز دنیا از بیزاری. مذموم و است دنیاپرستی همان دارد حرص در ریشه که دنیا حب

 .است خداپرستی و دنیادوستی
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 نصح -حسد-۲

 .دیگریست برای نعمت افزونی یا بقا طالب آدمی که است خیرخواهی یا نصح مقابل در. دیگریست از نعمت زوال آرزوی حسد

 کسالت -تواضع -غرور-۲

 ودخ آدمی یعنی است کسالت آن برابر در. راند خداوند درگاه از را شیطان که است نخوت همان که شمردن خوب و دادن فریب را خود یعنی غرور

 .است فروتنی دو این وسط حد. نماید ذلیل و خوار جهتبی را

 یاس -امید -امل طول -۶

 امیدواری دو آن وسط حد و خدا رحمت از یاس ویژهبه ناامیدیست و یاس آن برابر در و مادی مسائل در دورودراز آرزوهای داشتن یعنی امل طول

 .است پسندیده معنوی امور در دراز آرزوهای البته. است آدمی رشد موجب که است

 کورکورانه تقلید -حق برابر در تسلیم -تعصب-۵

 بستهچشم و اهیآگ بدون یعنی است کورکورانه تقلید آن مقابل در کند آن فدای را حق که آنجا تا چیزی به غیرمنطقی وابستگی معنای به تعصب

 .است ناحق پذیرش عدم و حق برابر در تسلیم دو این وسط حد. شود پیروی کسی از

 تهور -شجاعت -جبن-۰

 ندیدهپس که است شجاعت دو آن میانه اما است مذموم دو هر و چیز هیچ از نترسیدن یعنی تهورست آن مقابل در موهوم امر هر از ترس یعنی جبن

 .است

 خودباختگی -توکل-۹

 اعتمادبی دفر که خودباختگی برخاف ندارد انسان تاش حداکثر با منافاتی امر این و اوست لطف به اعتماد و خدا به کارها سپردن یعنی توکل

 .شودمی متوسل حشیشی هر به و است

 خمودی -عفت -شهوت-۰۰

 یانهم حد. است آن مقابل در خمودی و جنسیست بندوباریبی و بارگیشکم آن خاص مفهوم و است مادی امر یک به انسان شدید عاقه شهوت

 .خویشتنداری یعنی است پارسائی و عفت آن
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 یقظه -غفلت-۰۰

 .تاس ذکر و بیداری آن برابر در. کندمی خاکستر به مبدل را انسان هستی لحظهیک در که مکان و زمان شرایط از خبریبی هرگونه غفلت

 اسراف -جود -بخل-۰۲

 حسابیب که است اسراف آن مقابل در. کندمی امساک دیگران به خود دارائی هرگونه بخشیدن از انسان آن اثر بر که است صفتی شح یا بخل

 .است سخاوت و جود دو این وسط حد و است کردن مصرف حساب بدون یا بخشیدن

 صبر-فتور-عجله-۰۲

 و فتور قابلم در. بچیند رسیدن از قبل را میوه اینکهمثل باشد شدهفراهم آن ازم مقدمات اینکه از قبل کاری انجام به اقدام یعنی شتاب و عجله

 .است یدهپسند بسیار که است شکیبایی و صبرآن دو  وسط حد و مذمومند صفت دو این انرژیست و وقت رفتن هدر موجب که است وقت اتاف

 تذلل-طلبی جاه-۰۲

 .است پسندیده بسیار که است تواضع و تذلل نآ برابر در است دیگران احترام به نیاز و مقام به عشق طلبیریاست یا طلبیجاه

 حق پذیرش-لجاجت-۰۲

را  آن و تاس پسندیده حق امر بر پافشاری کهدرحالی است مذموم امری اسرائیلبنی هایجوئیبهانه همانند باطل امر بر پافشاری یعنی لجاجت

 .نامندمی استقامت

 نعمت کفر– نعمت شکر-۰۶

 ازدیاد وجبم شکر. عمل و زبان قلب ها بهنعمت از تشکر و قدردانی یعنی شکر اما آن؛ گرفتن ندیده و نعمت ارزش پوشانیدن یعنی نعمت کفر

 .انست زوال موجب نکفرا و نعمت

 الغیب حفظ-غیبت-۰۵

. هاستآن یابغ درافراد  هایخوبی بیان همان که نستآ الغیب حفظ مقابل در سازدآشکار  را او پنهان عیوب کسی سر پشت انسان که انست غیبت

 .گرددمی انتقام و ریا سوءظن اعتماد سلب موجب غیبت

 (القلب غلیظ) خلقیکج-خلق حسن-۰۰



 
 

56 

 

 خلق نحس. نستآ عکس سوءخلق و است بامحبت کلمات ابراز و تبسم با خوش برخورد و نرم زبان و شاد هو چهر روئیگشاده یعنی خلق حسن

 .گرددمی موجب را نآ عکس سوءخلق وگردد ها میزمینه تمامی در رشد و روح آرامش محبت جلب موجب

 خیانت-امانت-۰۹

 و محبت و صداقت اعتماد موجب امانت. دیگری مال بردن بین از یا و دقتیبی یعنی خیانت و المالبیت ازجمله دیگری دارائی حفظ یعنی امانت

 .دارد همراه را به آن عکس خیانت و شودمیدوستی 

 کذب-صدق-۲۰

 عکسد بهمیاور بار لجوج و ریاکار ،ترسو را آدمی کذب. انست عکس کذب و امانتست با همراه که است حقیقت با گفتار مطابقت راستی و صدق

 .دارد همراه به را مردم اعتماد جلب و لهجه صراحت شجاعت راستی

 شکنیپیمان-بعهد وفای-۲۰

 فتنر بین از و اعتمادیبی موجب عهد نقض. است قبیح شکنیپیمان که طورهمانها ملت و ادیان تمامی مقبول و فطریاتست ازعهد  به وفای

 .است اتحاد

 مراء و جدال-منطقی بحث-۲۲

. ستجدائی و نفرت و ماندگیعقب موجب باشدمی لجاجت و تعصب با همراه که مراء و جدال و است حقایق کسب برای راه بهترین منطقی بحث

 .دارد دنبال به را نفاق و دشمنی دروغ جدال

 البین ذات اصاح-چینی سخن-۲۲

 تشآ بر ینبنز یعنینمایند می راکار  این عکس برخی اما ایست پسندیده کار این و نانستآ بین اصاح فرد هر اصلی وظیفه مردم منازعات در

 .شودمی نفرت و بدبینی تفرقه موجب صفت این. است نمامی و چینیسخن همان اینریزند می

 سوءظن-ظن حسن-۲۲

 و بخورد برهم رامش، آبرود بین از اعتماد شودمی موجب سوءظن. نامند سوءظن راآن  عکس و ظن حسن را دیگران کار از نمودن درست تفسیر

 .شوند پراکنده دوستان

 رازداری-مردم کارهای در تجسس-۲۲
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 .بکوشد آن ظحف در بایستی دیگران خصوصی مسائل از اطاع محضبه دمیآ اما ؛استشده  نهی بسیار که دیگران اعمال در جستجو یعنی تجسس

 غضب-(غیض کظم) حلم-۲۶

 اتخطر از را آدمی بردباری کهآفریند درحالیمی را جنایات ترینبزرگ شدن رها صورت در که انسانست حاات ترینخطرناک از غضب و خشم

 .کندمی حفظ

 انتقام-عفو-۲۵

 دوست هب تبدیل دشمن شودمی موجب عفو یافت نخواهد خاتمه گاههیچ و طوانیست انتقام رشته اا و قدرت هنگام به است گذشت همان عفو

 .یابد آرامش روح و یابد دوام حکومت، گردد

 غیرتی بی-غیرت-۲۰

 یک رتغی. شودمی چیزهمه رفتن بین از موجب که غیرتیبی خاف به است آئین و دین ،مملکت ،اموال ،ناموس عزت، از ازم دفاع یعنی غیرت
 تهاجمی نه دفاعیست نیروی

 طبیعت انزواطلبی-گرائی اجتماع-۲۹

 از ماندن ورد و دیگران به سوءظن فکری انحرافات موجب گیریگوشه چه است مذموم انزواطلبی. باشدمی بالطبع مدنی زیرا گراستجامعه انسان 
 دیگرانست تجربیات

 از گاهچهی اجتماع در حضور بدون و است اجتماعی روابط نیازمند که است موجودی انسان اصفهان، از( ایکنا) قرآن المللیبین خبرگزاری گزارش
 مدنی وجودیم را انسان اندیشمندان، دیگر حتی و فاسفه که است دلیل همین به. آیدبرنمی خویش زندگی متنوع نیازهای به پاسخگویی عهده

 .انددانسته بالطبع

 او شآفرین و خلقت متن در خود همنوع با اجتماعی روابط ایجاد و بودن اجتماعی اصواً که گرددمی مستفاد نیز کریم قرآن آیات از موضوع این
 مِنْ خَلَقنْاکمُْ إِناَ النَاسُ أَیهَُا یا» دهدمی قرار خود تأکید مورد چنیناین را موضوع این ۸۴ آیه حجرات مبارکه سوره در خداوند. است شده ریزیپی

 را شما و یمآفرید زنی و مردی از را شما! مردم ای «خَبیرٌ علَیمٌ اللَهَ إِنَ أَتْقاکمُْ اللَهِ عِنْدَ أکَْرَمَکمُْ إِنَ لِتَعارَفُوا قبَائلَِ وَ شُعُوباً جَعلَنْاکمُْ وَ أُنْثی وَ ذکََرٍ
 خداوند نزد شما ترینرامیگ همانا( کنید تفاخر یکدیگر بر وسیله این به اینکه نه) بازشناسید را کدیگریوسیله این به تا دادیم قرار هاقبیله و هاملت

 .شماست ترینمتقی
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 و آفرید بشری آب، از که اوست ؛«صهرا و نسبا فجعله بشرا الماء من خلق الذی هو» است شده تأکید نیز 2۳ آیه در فرقان سوره در موضوع این

 .داد قرار( سببی هایرابطه) دامادی خویشاوندی و( نسبی هایرابطه) هانسب صورت به را بشر آن

 اگر هک نمایید معاشرت چنان مردم با» فرمایندمی الباغهنهج در( ع) علی امام مثاً. است شده واقع تأکید مورد مکرر نیز روایات در موضوع این 
 اصول از دهسازن و نیکو معاشرت و اجتماعی روابط که گرددمی ماحظه «باشند شما دیدار آرزومند ماندید زنده اگر و بگریند شما بر رفتید دنیا از

 .است اسام اجتماعی هایبنیان برسازنده

 .نمود جوجست اسام در اجتماعی روابط اهمیت همین در باید را استعدادها و امکانات ازنظر هاانسان متفاوت و نایکسان خلقت دایل از یکی شاید

 .گرفتنمی شکل اجتماعی روابط و کردنمی رجوع دیگران به خود مایحتاج و کمبودها رفع برای کسهیچ شاید نبود هاتفاوت و گوناگونی این اگر و

 نظام هر تثبیت در بسزایی نقش که است عمومی همبستگی و وحدت بحث داشت نظر در حتماً باید که اجتماعی روابط خصوص در دیگر نکته 
 خویش زندگی روزمره تعامات و روابط به توانندمی که است اجتماعی همبستگی سایه در تنها بشری جوامع اصواً که اینکه چه دارد، اجتماعی
 و یاجتماع روابط انتظار میزان همان به باشد بیشتر جامعه یک افراد همدلی و اتحاد وحدت، که میزان هر به نمود ادعا توانمی روازاین. بپردازند
 قابل و طعیق امری اجتماعی روابط بین گسست میزان همان به باشد ترسست و ترضعیف اجتماعی تعامل هرقدر و ؛است ترافزون نیز آن تقویت

 .است بینیپیش

 ممستحک روابط ایجاد برای اسام آیا چیست؟ اسام در اجتماعی روابط تقویت راهکارهای که است این آیدمی پیش اینجا در که سؤالی اما
 هر و دهش نهاده بنیان اجتماعی روابط بر آن هایپایه که است دینی اسام مبین دین شد گفته که طورهمان شک بدون است؟ نموده جوییچاره

 .است شده واقع نکوهش مورد اسام ازنظر نماید فراهم را رابطه این گسست موجبات که عاملی

 را یاجتماع روابط تقویت هایراه از یکی. کنیممی اشاره هاآن از برخی به که ایرادشده اجتماعی روابط تقویت جهت اسام در اخاقی زیاد عوامل

 بسیار نقش اجتماعی محبت و مودّت ایجاد در و است پسندیده و ضروری قدرآن مسائل در مشورت. نمود جستجو یکدیگر با مشورت اصل در باید

 .«کن مشورت خود اصحاب با کارها در» که دهدمی دستور( ص) پیامبر به خداوند که دارد مؤثری

. گرددمی نیز اجتماعی روابط تقویت باعث خود، بلکه آوردمی فراهم انسان برای را دیگران عقل و رأی از استفاده موجبات تنهانه کردن مشورت
 را تگذش و مهربانی مدارا،. است گردیده واقع دیگران ارزیابی مورد و شده داده بها او به که دارد را حس این گرفته قرار مشورت طرف که انسانی

 .نمود محسوب افراد بین اجتماعی روابط تقویت هایراه از توانمی نیز
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 و عفو که هستند کسانی موفق هایانسان. دانست بیهوده هایجدال و هاکشمکش رفع در باید را اجتماعی روابط اصاح هایراه از یکی اصواً 
 مهربانی و کینی با را بدی که داریم کراتبه روایات در حتی ما. باشد هاآن بیهوده هایدشمنی و هاکشمکش از بیشتر بسیار هاآن مهربانی و گذشت

 .«است زندگی راحتی و عیش نصف هاآن با مهربانی و ایمان نصف مردم با سازگاری و مدارا» فرمایندمی( ص) اکرم پیامبر. دهید پاسخ

 تحکیم یاخاق اصول از صمیمیت ایجاد و دوستینوع درواقع. دانست افراد بین دوستی ایجاد در باید را اجتماعی روابط ثبات عوامل از دیگر یکی
 یانم شما بنابراین یکدیگرند، برادر ایمان اهل راستیبه» فرمایدمی حجرات سوره در کریم قرآن. گرددمی محسوب اجتماعی روابط پایداری و

 «.شوید واقع او لطف و رحمت مورد که امید باشید، داشته نظر در را خدا و کنید برقرار آشتی و اصاح خود برادران

 مؤمنان یانم اگر که داشته بیان نیز کریم قرآن که امری. است همنوعان بین کدورت از جلوگیری شود اشاره بدان جاهمین در باید که مهمی نکته
 پیامبر .نورزند دریغ کوششی هیچ از آنان میان آشتی و صلح برقراری و اختاف رفع برای که است ازم همگان بر داد رخ کدورتی و نظراختاف

! چیست؟ آن: گفتند مردم دارد؟می دوست را آن خداوند که نسازم آگاه آسان ایصدقه به را شما آیا»فرمودند زمینه این در( آله و علیه اهصلی) خدا

 .باشند کرده ارتباط قطع یکدیگر با کهآنگاه افراد میان آشتی و صلح برقراری: فرمود حضرت

 یکدیگر تغیب و سوظن بدبینی، به توانمی هاآن ترینمهم از لکن نمود، اشاره فراوانی علل به توانمی اجتماعی روابط گسست عوامل خصوص در
 مِنَ ثِیرًاکَ اجتَْنِبُوا آمَنُوا الَذیِنَ أَیهَُا یَا» دهدمی قرار نکوهش مورد را اخاقی رذایل این صریحا کریم قرآن. کرد اشاره النثینی بین هایارتباط در

 پیامبر .«رَحِیمٌ وَابٌتَ اللَهَ إِنَ اللَهَ وَاتَقُوا فَکَرِهْتمُُوهُ مَیتًْا أَخِیهِ لَحمَْ یَأکُْلَ أَن أَحَدُکمُْ أَیُحِبُ بَعضًْا بعَْضُکمُ یَغْتَب ولََا تَجسَسَُوا ولََا إثِمٌْ الظَنِ بَعضَْ إِنَ الظَنِ
 سوء هب یظنّ ان و عرضه و ماله و دمه المسلم علی حرّم اللهّ انّ» فرمایندمی و نموده اشاره مورد همین به خود زیبای بیانات از یکی در( ص) اکرم
 تواندنمی اجتماعی پیمان و دوستی هیچ. گرددمی محسوب هاپیمان و هادوستی گسست عوامل تریناصلی از شک بدون بدبینی و سوظن. «الظّن

 .بماند باقی بدبینی و سوظن پایه بر

 بر را اصل و نداده راه خود به سو گمان ایدنشده مطمئن کامل طوربه چیزی از تا که است شده توصیه روایات در که است دلیل همین به شاید
 بد مانگ آن درباره بدهید، صحیح و خیر احتمال آن برای توانیدمی تا شنویدمی را سخنی وقتی» فرمایندمی( ع) علی امام بگذارید؛ ظن حسن
 هرگاه» دفرماینمی زمینه این در( ع) صادق امام. گرددمی محسوب اجتماعی هایشکاف بروز اصلی عوامل از دیگر یکی نیز افترا و بهتان«. نبرید

 «.رددگمی نابود آب در نمک که طورهمان ،شودمی نابود اشدرونی ایمان ببندد، او به تهمتی و بزند بهتان مسلمانش برادر به مؤمنی شخص

 بسیار هایتیدوس که هاییتهمت بسیار چه و ؛باشد شده ایجاد افراد بدبینی اساس بر صرفاً و نبوده حقبه گاههیچ شاید که هاییتهمت بسیار چه 
 آوردمی فراهم را افراد بین اجتماعی روابط هایبنیان گسست که عواملی دیگر از. است آورده فراهم را دشمنی موجبات و گسستهازهم را مستحکم

 عواملی از را نای بلکه باشند، داشته نابجا توقعات یکدیگر به نسبت افراد دهدنمی اجازه وجههیچبه اسام. است همدیگر از جا به نا هایتوقع وجود

 .آوردمی فراهم را اجتماعی روابط سستی موجبات که داندمی
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 شدن سست و بدبینی باعث خود توقعات در تمایل و ابراز همین لکن نشود، داده پاسخ مقابل طرف از هم توقعات این از بسیاری حتی شاید
 ینگواراتر را قناعت روایات از برخی در. است شده داده بها همهاین کردن قناعت به اسام در که است دلیل همین به شاید. شد خواهد هادوستی
 «.است قناعت زندگی گواراترین العیش؛ اهنأ القناعۀ» فرمایندمی( ع) علی امام. است آورده شمار به زندگی

 حیات مصداق قناعت دیگر تعبیری در چه چنان. رودمی بشمار نیز طیبه زندگی ایجاد عوامل از خود نابجا توقعات از دوری و کردن قناعت درواقع 
 که متعال خداوند سخن درباره( ع) علی امام از القناعۀ؛ هی فقال طیبه، حیاه فلنحیینهّ» تعالی قوله عن( ع) علی سئل: »است شده دانسته طیبه

 بلکه ،است طیبه حیات قناعت تنهانه. است قناعت طیبه حیات» فرمودند حضرت پس. شد سؤال ،«کنیممی عطا طیبه حیات او به ما» فرمود
 هایراه و اجتماعی روابط اهمیت آن در که است اخاقی مباحث از اندکی بسیار هاینمونه صرفاً هااین درواقع .«است قناعت زندگی ترینپاک

 2۱.است شده گرفته قرار تأکید مورد اسام منظر از هاگسست از دوری و آن تقویت

 :رهبر بیانات

 :دارد اصلی بخش سه اسامی اخاق. است اسام چارچوب در که است اخاقی اسامی خوی

 بدون جامعه فداکارى، و شجاعت صفا، و صدق مقاومت، و صبر بردبارى، و حلم یعنى چه؟ یعنى اخاق :رهبری معظم مقام ازنظر اخاق

 2۳.کند پیدا دست پیامبر بعثت واای هایهدف به تواندنمی نیکو، خلقیات از افراد برخورداری

 ۴3.کنند فاسد را ملت این جوانان اخاق که است این دشمنان اساسی هایهدف از

 ۲۰.باشید ملّت، این میان در است ایودیعه که اسامی و الهی اخاق مواظب! عزیز جوانان
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 بهداشت
 هایکوشش یوسیلهبه سامتی بردن باا و عمر کردن طوانی ،هابیماری از پیشگیری هنر و علم «صحت» دری فارسی زبان به بهداشت

 .دارد وجود هاییتعریف غذایی و روانی عمومی، فردی، بهداشت برای اساس، همین بر. است اجتماعی

 «بهداشت پیشینه»

 .کردنمی اقدام بیماران حال به رسیدگی و درمان به کسی و آمدندمی شمار به آسمانی بای صرفاً مسیح، از قبل سال ۴۳33 حدود تا هابیماری

 .کردندمی جلوگیری شدن بیمار از ایگونهبه خود، خرافی یا مذهبی اعتقادات نیز، و تجربیات به توجه با پیشاتاریخ دوران مردم ،وجودبااین

 .دندشمی ساخته مختلف شهرهای در متعددی عمومی هایحمام منظور، همین به. شدمی شناخته سامتی نماد عنوانبه بهداشت باستان، روم در

 نیز داشتبه ٔ  کلمه منشأ. گرفتندمی قرار استفاده مورد نیز معطر هایکرم و ماساژ داشت، کنندهتزکیه مفهومی حدودی تا که استحمام بر عاوه

 .گرددبازمی اسقلبیوس دختر ،(Ὑγιεία :باستان یونانی به) هیجیا پاکیزگی، و سامتی ٔ  الهه به و دوره همان به

 رافاتیخ اعتقادات گسترش با و مرورزمانبه ولی. شد متداول مردم از بسیاری میان در روح، کنندهپاک عنوانبه استحمام ،وسطیقرون ابتدای در
 به بتاا برای منبعی عمومی هایحمام و افتاد؛ رواج از استحمام ،شودمی بدن به هابیماری ورود و پوست منافذ شدن باز موجب آب کهاین بر مبنی

 رارق مأعام در و عمومی مکان در هاتوالت عاوه،به. شد پنداشته هابیماری برابر در محافظی ٔ  ایه بدن چرک مقابل، در. شد شناخته هابیماری

 دوره ینا در که بدن از هاییبخش تنها صورت و هادست. شدمی شناخته طبیعی ایمنظره هاکوچه در فضوات و (پادشاهان قلعه در حتی) داشتند

 .شدمی استفاده عطر انواع از تنها بدن بد بوی پوشاندن برای ،ترتیباینبه. شدندمی وشوشست منظم طوربه

 ،هابیماری این هب ابتا از جلوگیری برای مردم. شد بدتر طاعون و سیفیلیس چون خطرناک، هاییبیماری شیوع علت به رنسانس دوران در وضع این

 .کردندمی استفاده خشک هاییپارچه از تنها وشوشست برای و رسانیدند حداقل به را آب از استفاده

 استحمام و شد منتقل جداگانه هاییاتاق به هاشوییدست و توالت. شد متداول تدریجبه و دوباره آب، از استفاده شانزدهم، لویی پادشاهی دوره در

 .وشوشست نه و بود استراحت اول یدرجه در هاآن از هدف هرچند یافت؛ رواج خانه در حمام داشتن. گرفت انجام دیگران چشم دورازبه
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 قرن اواخر در. یافت رواج مردم اغلب میان در صابون با صورت و دست شستن و شد فردی بهداشت رعایت ازمه استحمام نوزدهم، قرن در
 موجب مبیست قرن در نیز خانهتصفیه و زیرزمینی فاضاب هایشبکه ایجاد. بودند شوییدست و حمام دارای اروپا در هاساختمان اکثر نوزدهم،
 بهداشت وضعیت ارتقای و هماهنگی منظوربه ،۸۳۳1 سال در بهداشت جهانی سازمان ،عاوهبه. شد شهرها در عمومی بهداشت سطح ارتقای

 .یافت تأسیس جهان سطح در عمومی

 رورتض بر عاوه. داشت پاکیزگی و بهداشت رعایت بر زیادی تأکید اسام میاد، از بعد هفتم قرن در ظهورش با :اسام جهان در بهداشت

 طهیرت استحمام، زدن، مسواک غذایی، بهداشت رعایت ازجمله) دیگری هایتوصیه و واجبات غسل، و وضو با گانهپنج نمازهای حین در پاکیزگی

 .دارد وجود اسام دین در بهداشت رعایت با رابطه در...( نجاسات

 بهداشت سطوح

 .سوم سطح و دوم سطح اول، سطح پیشگیری: است استوار سطح سه بر به بهداشت بهداشت، جهانی سازمان بندیتقسیم اساس بر

 اول سطح پیشگیری 

 میجس قدرت میزان رفتن باا موجب اقدامات این. شودمی انجام بیماری بروز از جلوگیری برای که اقداماتی مجموعه از است عبارت مرحله این

 :شودمی تقسیم مرحله دو به خود و ؛شودمی زندگی محیط شدن ترسالم و جامعه افراد روانی و

 بهداشت ارتقای

 .دندان کردن مسواک صحیح شیوه آموزش

 المس تفریحات تأمین و کار مسکن، مناسب شرایط آوردن فراهم سنی، هایگروه اساس بر غذایی رژیم بهبود بهداشت، همگانی آموزش شامل

 .شودمی

 هابیماری و بهداشتی وقایع مقابل در ویژه حفاظت

 کزاز، رخک،س به ابتا از پیشگیری برای واکسن تزریق همچون ؛کندمی جلوگیری هابیماری برخی بروز از که است اختصاصی هاییروش شامل

 کردن کم شبکوری، به ابتا از جلوگیری برای A ویتامین کپسول از استفاده مااریا، یپشه با مبارزه برای پاشیسم ،...و اطفال فلج سرفه،سیاه

 .ریه رطانس از پیشگیری برای دخانیات استعمال و هوا آلودگی با مبارزه و کارگران نزد ریوی هایبیماری از پیشگیری برای معادن در گردوغبار
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 دوم سطح پیشگیری 

 یشرفته،پ مراحل طرفبه بیماری سیر از جلوگیری برای اقدامات این. است سرعتبه و مناسب درمان و بیماری موقعبه تشخیص شامل مرحله این

 .دارد ضرورت سالم افراد به بیماری سرایت و ناتوانی و نقص آمدن وجود به

 سوم سطح پیشگیری 

 عضو یک به حرکت برگرداندن برای فیزیوتراپی. است مرگ یا کامل ناتوانی از جلوگیری و بیماری سیر کردن متوقف هدف مرحله، این در
 هستند اقداماتی از دیگر هاییمثال مخصوص، هایورزش و سمعک عینک، از استفاده جراحی، هایعمل. است اعمال این از اینمونه دیده،عارضه

 .گیرندمی قرار مورداستفاده تربیش ناتوانایی از جلوگیری یا رفتهازدست هایتوانایی از قسمتی بازگرداندن برای که

 (Public Health) عمومی بهداشت

 و مردمی شده دهیسازمان اقدامات از استفاده با بشر عمر طول افزایش و سامت ارتقای و هابیماری از پیشگیری هنر و علم عمومی بهداشت
 نقش هک بهداشتی نکات از بسیاری. است شده فراوانی تأکید و توجه آن بر دینی هایآموزه اساس بر که است خصوصی و دولتی هایسازمان
 شرایط به انتومی نمونه عنوانبه که است شده بیان مستحب یا واجب عنوان تحت اسام مبین دین تعالیم در دارند، انسان سامتی در بسزایی
 یشترب وسعت در و فرد سامت در سزایی به تأثیر خود جایگاه در موارد این همه که کرد اشاره لباس و بدن طهارت به ازجمله نماز، بودن صحیح

 روانی، جسمی، کامل رفاه تأمین معنای به سامت و باشدمی «عمومی سامت» عبارت مترادف «عمومی بهداشت». دارد جامعه سامت در
 رگونهه لذا. باشدمی جامعه و روان جسم، محورهای شامل بلکه نشده محدود عضو، نقص و بیماری نبودن به تنها آن معنای که معنوی و اجتماعی

 هایشاخه تمامی. شودمی جامعه و فرد در سامت نبود به منجر و زده هم بر را فرد تعادل شود، وارد محورهای این از هریک به که آسیبی و نقص
 غذایی، مواد بهداشت تغذیه، بهداشت مدارس، بهداشت ،ایحرفه بهداشت محیط، بهداشت: شامل شوندمی منشعب گروه از اصل در بهداشت

 ابعادی نگاه...  و سالمندان بهداشت خانواده، بهداشت ،هابیماری از پیشگیری کودک و مادر بهداشت دندان، و دهان بهداشت فردی، بهداشت
 سامت تأثیر. دارد توجه فرد سامت به ابعادی صورت به و کندمی نگاه جامعه، در فرد به عمومی بهداشت جامعه و فرد سامت به عمومی بهداشت

 .ندک فرد سامت بر جامعه سامت نقش و جامعه سامت بر فرد سامت نقش و جسم سامت بر روان سامت تأثیر و روان سامت بر جسم

 فردی بهداشت

 .است واگیردار هایبیماری انتقال از جلوگیری و فردی بهداشت رعایت هایشیوه ترینمهم از یکی هادست شستن
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 مانند ارهاک ترینساده. است بدن اعضای داشتننگه پاکیزه و هابیماری انواع بروز از پیشگیری جهت اصولی و هاروش از متشکل فردی بهداشت
 بسیار حدود ات را فرد یک سامت تواندمی فردی هایپوشش و لباس پاکیزگی اصول رعایت و ناخن و مو پاکیزگی بدن، کل یا هادست شستشوی

 .کند تأمین زیادی

 امنیت ،فرد زندگی در روزمره و ساده ینکته چندین رعایت با. دهدمی تشکیل را جامعه یک درنهایت و فرد سامت اصلی یپایه فردی بهداشت

 .بود خواهد درمان از بهتر پیشگیری آن ینتیجه که شودمی حاصل وی برای باایی

 غذایی بهداشت

 از گیریجلو و هابیماری گسترش غذایی، آلودگی از پیشگیری غذایی بهداشت هدف با است عمومی بهداشت علم از ایشاخه غذایی مواد بهداشت

 .کنندمی ذکر غذا درست خوردن و غذایی مواد مناسب نگهداری و کردن آماده برای را امنی هایراه غذایی بهداشتی قوانین. است غذایی مسمومیت

 ایحرفه بهداشت

 که یعوارض و هابیماری بروز از کار محیط در آورزیان عوامل کنترل و ارزشیابی شناسایی، با که است بهداشت علم از ایشاخه ایحرفه بهداشت

 .کندمی جلوگیری آید، وجود به ارگونومیکی ،بیولوژیکی شیمیایی، فیزیکی، آورزیان عوامل توسط است ممکن

 نمانده اقىب تردیدى هیچ جاى و روشن همگان براى نیز درمان از بهداشت و پیشگیرى بودن اولویت در و اهمیت پزشکى دانش پیشرفت با امروز

 ...است

 تا داده ریتبش به را گوناگونى بهداشتى دستورات و کرده خاصى توجه پیشگیرى و بهداشت به پیش سال چهارصد هزارو هم اسام خوشبختانه
 در المس روح: چراکه آورد دست به را اخروى و دنیوى سعادت تا کند کسب ترسالم روحى سالم بدن با و نگهدارد سالم را خود بدن و جسم بتواند

 .است سالم بدن

 انندهم عبادى ىهابرنامه در حتى دستورها همه در مهربان خداوند که رسیممی نتیجه این به کنیم مطالعه و دقت اسام ىهابرنامه در وقتى ما
 یشگیرىپ و بهداشت مورد در مستقیم طوربه هم رهنمودهایى هاآن بر عاوه و است داشته پاکیزگى و پاکى و بهداشت به خاصى توجه روزه و نماز

 ...است توجهقابل که دارد پاکیزگى و

 روزى. دبو معروف طب در او مهارت که داشت مسیحى طبیبى ،الرشیدهارون که کندمی نقل البیانمجمع در طبرسى مرحوم شیعه، بزرگ مفسر
( روح) ادیان علم: است دوگونه بر مفید دانش کهدرحالی ،یابمنمی طب از چیزى شما آسمانى کتاب در من: گفت دانشمندان از یکى به طبیب این

 یعنى «واَتسُرِفُوا واَشرَبوُا کلُُوا: »است آورده خویش کتاب از ایآیه نصف در را طبى دستورهاى همه خداوند: گفت چنین پاسخ در او ابدان، علم و

 وَالحِـمیۀَُ اأدواءِ بَیتُ المِعـدَۀُ» :است کرده خاصه خویش دستور این در را طبّ نیز آله و علیه اه صلی پیامبر و ؛نکنید اسراف و بیاشامید و بخورید
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 ایداده صحیح عادت را بدنت آنچه به و داروهاست همه سرآمد امساک و است هابیماری همه مرکز معده «عـَوَدتَهُ ما بَدنٍَ کُلَ وَأعْطِ داءٍ کُلِ رَأسُ

 براى رتانپیامب و شما قرآن «طبّاً لجالینوس وانبیّکم کتابکم ترک ما: »گفت شنید را سخن این کههنگامی مسیحى طبیب .مدار دریغ آن از

 .است نگذارده باقى طبّى( معروف طبیب) جالینوس

 هانآ از بخشى با تا برگزیدیم را هادستورالعمل این از اینمونه عنوانبه قرآنى آیه یک و حدیث چهل نوشتار این در

 ...هاانسان تمام براى روح و جسم سامتى آرزوى با باشد، بیتاهل معارف دریاى از نمونه ایقطره و گردیم آشنا

 

 

 

 

 

 

 

 نشاط و شادی و تفریح
 از اندبتو تا دارد نشاط و شادی به نیاز روبروست زیادی هایدغدغه با و است درگیر زندگی مشکات و هاسختی با روز طول در انسان ازآنجاکه

 .باشد داشته راها سختی تحمل اشروحیه و بربیاید اشزندگی پس

 انجام در را انسان که است درونی مضـاعف نیـروی یـک شـادی. شودمی مشکل دچار خود کارهای انجام در باشد نداشـته شـادی کـه انسانی
 روحـی ازنظر شادترند که هاییانسان. برسد موفقیت به بیشتر نشاط با که شودمی سـبب و کنـدمـی کمـک هـایشفعالیـت دادن

 .رسندب خود فعالیت به بهتر بدن اعضای که شودمی سـبب و دارد تأثیر افراد بدنی سیستم در شادی یعنی هستند، ترسالم هم جسمی و

 همراه هن و شرع چارچوب در و سالم هایتفریح و شادی به هاستانسان سرشت مطابق که نیز قرآن و است نشاط و شادی دنبال به انسان فطرت

 (۸) .کندمی توصیه معصیت، و گناه با
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 اساساً بود معتقد و نمودمی تأکید بسیار دینی معرفت در بخشفرح هایفعالیت و تفریح مسئله بر که بود متفکرینی از بهشتی اهآیت شهید مرحوم
 است آدمی فطرت مطابق اسام دین ،اندکرده تفسیر دنیوی هاینعمت از حال هایاستفاده مخالف را دین منش، زاهد اشخاص و صوفیه تعالیم

 (2) .ندارد ناسازگاری نشاط و تفریح با گاههیچ فطرت و

 امور، رد نظم پاکیزگی، و نظافت خوش، بوی روشن، و شاد هایلباس پوشیدن ،روییخنده و تبسم برای که هاییسفارش دینی، دستورات در
 سرور خالاد تمسخر، بدون مزاح و شوخی حسد، و کینه زدودن محبت، و مهربانی آب، و سبزه به نگریستن و طبیعت در حضور تفریح، و مسافرت

 جهدرنتی و اندوه و غم راندن و شادی فضای ایجاد برای همه است، شده. …و سالم تغذیه ،رحمصله جسمانی، هایفعالیت و ورزش مردم، قلب در
 (۴) نشود آلوده معصیت به و پذیرد انجام شرع محدوده در امور این که شرطی به البته است، تکاملی حرکت یادامه برای تجدیدقوا

 یخوشحال حس اشزندگی از او رضایت و هاآن به رسیدن که دارد اهدافی و آرزوها خودش هایاندیشه با مطابق انانس که معناست این به نشاط

 .کندمی ایجاد او در

 و احتاستر محل که نگردمی ایگونهبه جهان به که فردی دارد؛ مهمی نقش او نشاط و خوشحالی حس در اطرافش جهان به نسبت انسان بینش
 رد همواره را خودش و با دار را جهان که فردی ولی شودمی شکننده و تلخ برایش زندگی و شده ناامید سختی، و مشکل هر با است عافیت
 باشد تهنداش راهی او در ناامیدی و باشد بینخوش زندگی به کسی هرگاه .نیست ماندگار هادشواری که داندبیند، میمی الهی هایامتحان معرض

 .برداشت خواهد گام الهی مقصد سوی با استوارتر و بود خواهد خوشنود همیشه برای

 کهاین مگر افتدنمی اتفاق جهان این در چیزهیچ که است قلبی اطمینان به رسیدن و اضطراب و نگرانی نداشتن مسرت، عامل ترینمهم

 .کندمی لذت و شادی احساس خداوند رحمت و لطف از انسان و باشد عالم بزرگ خالق کنترل تحت و شدهحساب آن یلحظهبهلحظه

، هاگل نگیرنگار و زیبایی پرندگان، صدای خورشید، طلوع مثاً کندمی فراهم انسان برای را شادی و نشاط که است ایگونهبه نیز خلقت اساس
 دلمان رد اندوهی و حزن اگر و باشیم داشته لب یه لبخند دیگران با برخورد در که شودمی توصیه ما به همچنین...!  و انسان دو پیوند ،آبشارها

 .نکنیم آشکار چهرمان در هست

 شئ یا فرد هک شودمی افسردگی و ناراحتی دچار زمانی انسان فروید مثل روانشناسانی و رازی و سیناابن فارابی، مثل اسامی اندیشمندان ازنظر
 هاآن داد دست از با زیرا ببندد دل زودگذر و فانی امور به نباید انسان که شدهتوصیه نیز ما علمی و دینی هایآموزه در بدهد، دست از را محبوبش

 یدیجد هایهیجان دنبال به انسان که شودمی منجر واقعی هایلذت نبودن. گیردفرامی را قلبش اندوه و حزن احساس و شودمی افسردگی دچار
 او نیروا مرزهای و کندمین رشد فرد ولی شودمی تجربه هیجان چون دارد دنبال به دلتنگی رسدمی خودش اوج به هیجان این که زمانی و باشد

 .کندمی دور خداوند از و داردبازمی حقایق از را او و یابدمین افزایش
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 نوازش ه،افتاد انسانی به کمک قلب، حضور با نماز حال، و شور با نیایش و دعا عاشقانه، نیاز و راز را ناپذیرزوال و پایدار هایشادی مصداق اسام
... و هادل در رورس ایجاد فرزندان، و همسر به عشق ابراز صمیمی، دوستی با وگوگفت بستگان، دیدار بینوا، ایگرسنه کردن سیر غمگین، یتیمی

 .کندمی ایجاد را پایدارتری و بیشتر شادی و طرب هااین و است کرده معرفی

 .پذیردمی را انسانی و الهی اهداف با همراه و سازنده شادی بلکه ،کندمین تائید را عبث و بیهوده شادی اسام

 و فضل به وبگ» فرمایدمی و کندمی شادی به امر گاهی حتی قرآن. است قلب دلی زنده و سبکی احساس و است گذرا لذتی به قلب انبساط فرح،
 مذمت خودبرتربینی و غرور با همراه شادی که کندمی مشخص چنین را شادی محدودی مقابل، در( 2۱: یونس) «شوند خوشحال باید خدا رحمت

 .(۱1: قصص) شودمی نکوهش و

 :از است عبارت قرآن در شادمانی و فرح انواع

 ثروت و مال ،(21: رعد) دنیوی مظاهر به شادی. است اخاقی رذایل و طغیان گناه، برابر در شادمانی نوع این: ناپسند شادمانی و فرح 

 قسم این از( ۸۸3 و ۸3۳: مؤمنون) تمسخر و( ۳۱: شورا) غفلت ،(۸3: هود) فراموشی با توأم ،(۱۴: غافر) دانش و علم به ،(۱1: قصص)

 .است

 

 و تائید آنقر را شادی نوع این. است الهی رحمت و فضل به شادمانی پسندیده، شادمانی و فرح از مقصود: پسندیده شادمانی و فرح 

 ۴2«است بهتر ،اندکرده گردآوری آنچه یهمه از این که شوند خوشحال باید خدا رحمت و فضل به بگو: »فرمایدمی و کندمی امر آن به

 دلیل به ردف اگر عبارتی، به. نباشد ازم عطاکننده بر که گویند فضل را بخششی هر و باشد اعتدال حد بر زائد که است چیزی فضل،
 خیر کار امانج توفیق که است فضلی علت به بلکه داده، انجام که نیست کاری سبب به است، شادمان خویش خیرات و صالح کارهای

 و رودمی او دل از غصه و غم بداند، را الهی فضل وسعت کسی اگر. است پایدار و توحیدی شادمانی صورت، این در است؛ داده او بر را
 نشدنیمامت هایگنجینه به او اعتقاد زندگی، پیشامدهای یهمه در و بیندنمی دیگران محتاج را خود کسی چنین. نیست نگران گاههیچ

 نشاط و شادی معیارهای ترینمهم .۴۴است رحمت و فضل و پروردگار به جهل غصه، و غم یریشه بنابراین ؛است الهی رحمت و فضل

 :ممدوح

                                                           

 (.2۱: یونس)۴2 
 (2۱ ،۸۴۳2 شمسایی،)۴۴ 
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 توحید محوریت با نشاط و شادی .۰

 به را مؤمنان کریم، قرآن آیات برخی در خداوند ،روازاین. است شده دانسته روایات و قرآن در نشاط و شادی معیارهای ترینمهم از خدامحوری
 خیر وه فلیفرحوا فبذلک برحمته و اه بفضل قل: »است شده دانسته قرآن ممدوح الهی، لطف و فضل به مؤمنان شادی و فرموده دعوت شادی

 بهتر آن که[ باشید مسرور قرآن نزول به و] شوید شادمان خدا رحمت و فضل به منحصراً باید شما که بگو خلق به خدا رسول ای ۴۳«ممایجمعون
 بر ابکت اهل میان در پیروزی و نصرت بر مبنی الهی هایوعده کههنگامی همچنین،. کنیدمی اندوخته خود برای که است ثروتی از مفیدتر و

 داوندخ یاری به مؤمنان[ شدند فاتح رومیان که] روز آن در و بنصراه؛ المؤمنون یفرح یومئذ و: »... فرمایدمی ،شودمی محقق مجوس مشرکان
 اتاهم بما رحینف یرزقون ربهم عند احیا بل امواتا اه سبیل فی قتلوا الذین تحسبن وا» آیه در الهی فضل به شهیدان شادی نیز و ۴2شوندمی شاد
 اطاعت سارسایه در شادی نیز روایات در. است مقدس اهداف و هاارزش اساس بر شادی به نسبت قرآن اهتمام دهنده نشان ۴1«فضله من اه

 به مؤمن شادی ۴۱«ذنیه علی حزنه و ربه بطاعه المؤمن سرور: »فرمایندمی السامعلیه علی حضرت است؛ قرارگرفته ویژه اهتمام مورد پروردگار

 .است عصیان و گناه بر حزنش و پروردگار طاعت

 گناه از پرهیز پرتو در نشاط و شادی .۲

 خوشحال ،کنندمی کینی وقتی که هستند هاییآن: فرمودند هستند؟ کسانی چه خدا بندگان بهترین: شد پرسش آله و علیه و اه صلی اکرم پیامبر از

 .۴۱کنندمی استغفار طلب و هستند ناراحت کردند، بدی که زمانی و شوندمی

 هاارزش احیای .۲

 حیایا ۴۳«مشکات و هاگرفتاری در ایستادگی و دیگران حقوق رعایت وفاداری،: است خصلت سه به شادی: »فرمایندمی السامعلیه صادق امام
 اسعب بن عبداه به اینامه در السامعلیه علی حضرت است؛ شده اصرار آن به روایات در که است مواردی از نیز باطل بردن بین از یا حق

 ودشمی محزون چیزی دادن دست از برای گاهی و دهدمین دست از هرگز که شودمی مسرور چیزی به رسیدن دلیل به گاهی انسان: فرمایندمی

 .۳3باشد باطل نابودی یا حق احیای علت به تو شادی باید پس. رسدنمی آن به هرگز که

                                                           

 ؛(2۱: یونس)۴۳ 
 (۳-2: روم)۴2 
 (۸1۳-۸۱3: عمرانآل)۴1 
 (۳۴۱: ۳،۸۴12 شهری،ری)۴۱ 
 (۳۴۳ ،2 ج همان،)۴۱ 
 ا(. 2۴۱: ۱۱ ،۸۳3۴ مجلسی،)۴۳ 
 (۳2۱: ۸۴12 شهری،ری)۳3 
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 دیگران شادکردن .۲

 کسی: »است شمرده افراد بدترین ،کنندمی تاش دیگران کردن ناراحت برای که را افرادی و دانسته حسنات از را دیگران شادکردن کریم، قرآن
 پناه ندخداو به چیزی چنین از باید و کندمی تاش شیطان اهداف جهت در حقیقت در کند، تاش مؤمنان کردن محزون یا افکنینفاق برای که
 رد کهطوریبه دارد؛ جدی اهتمام ارحام صله ویژهبه پیوندها، استحکام به و کندمی سفارش مؤمنان دل از اندوه زدودن به اسام ،روازاین. ۳۸«برد

 انسان رایب واقعی شادابی و نشاط به اسام اهتمام از حاکمی که( المؤمنین علی السرور ادخال باب) اندگشوده منظور بدین را بابی حدیث، کتب
 علی رورالس إدخال من اه إلی احب بشی عبداه ما و حسنه اخیه وجه فی الرجل تبسم: »... فرمایندمی بارهدراین السامعلیه صادق امام. است

 اطاعت بهترین و است حسنات از مؤمنان، چهره از گردوغبار زدودن و است حسنات از مؤمن، چهره از اندوه زدودن و مؤمن به مؤمن تبسم «المؤمن
 در. است دل از اندوه و حزن زدودن برای تعبیر ترینلطیف مذکور، بیان. ۳2است مؤمنان کردن خوشحال خداوند، نزد آن ترینمحبوب و خداوند

 فی حزنه و جههو فی بشره المؤمن: »است شده بیان دیگران با برخورد در بودن شاد و روییگشاده پرهیزگار، فرد ویژگی نخستین نیز الباغهنهج

 .۳۴«قلبه

 السامعلیهم معصومین ائمه با شادی .۲

 پیرو امالسعلیه علی حضرت است؛ سرور و شادی جشن برپایی و السامعلیهم معصومین ائمه وادت ایام در بودن شاد پسندیده، هایشادی از
 ادش هاآن شادی در و است هماهنگ السامعلیهم معصومین ائمه هایغم و شادی با هایشغم و شادی که فرمایندمی معرفی کسی را خود واقعی

 و لحزننا یحزنون و لفرحنا یفرحون و ینصروننا شیعه اختارلنا و فاختارنا اارض إلی اطلع تعالی و تبارک اه إن. »است غمگین هاآن اندوه در و

 :السامعلیهم معصومین روایات و قرآن در مذموم نشاط و شادی .۳۳«إلینا و منا اولئک فینا انفسهم و اموالهم یبذلول

 گناه برای شادمانی .۰

 وجود رآنق در آیاتی شد، بیان ازاینپیش کهآن اصلی عوامل نیز و مرح و فرح لغوی معنای بر تأکید با. است خداوند نهی مورد گناه همراه شادی
 قارون داستان در کریم قرآن. هستند خدا معصیت جهت در که دهندمی قرار مذمت مورد را هاییشادی «مرح» و «فرح» ماده محوریت با که دارد
 مفاتحه إن ما الکنوز من اتیناه و علیهم فبغی موسی قوم من کان قارون إن: »فرمایدمی داشت، مستانه هایشادی و بود مغرور و خودخواه فردی که

 ۳2«الفرحین ایحب اه إن اتفرح قومه له قال إذ القوه اولی بالعصبه التنوا

                                                           

 (۳: فلق)۳۸ 
 (۸۱۱: 2 ج ۸۴12 کلینی،)۳2 
 (2۳1: ۸۳ ج ۸۳3۳ الحدید، ابی ابن)۳۴ 
 (1۳2: ۸۳3۳ استرآبادی، حسنی ؛۸2۴ ،۸۳3۳ حرانی،)۳۳ 
 .(۱1: قصص)۳2 
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 عمرانآل سوره ۸23 آیه در همچنین. است بوده موسی حضرت مقابل در قرارگرفتن و تکبر از ناشی که است شده مذمت جهتازاین قارون شادمانی
 از و شادمان مسلمانان، و( خدا) رسول به ناراحتی و رنج رسیدن از که قرارگرفته مذمت مورد هاآن شادی و نکوش مورد جهتازآن منافقان[ 2]

 اندشده مذمت خاطر بدین منافقان نیز[ ۴] توبه سوره ۱۸ آیه در. شدندمی محزون مسلمانان، و آله و علیه و اه صلی خدا رسول به خوبی رسیدن
 اارض یف تفرحون کنتم بما ذلکم: »فرمایدمی دوزخیان هایعذاب بیان در کریم قرآن. کردندمی خوشحالی سپس و سرپیچی جهاد، فرمان از که

 خوشحالی به مستی و غرور روی از و کردیدمی شادی زمین در ناحق به که است آن دلیل به عذاب این ؛۳1«تمرحون کنتم بما و الحق بغیر

 .پرداختیدمی

 کیی است؛ معصیت دچار نظر دو از ،کندمی شادی گناه با که کسی زیرا است؛ قرارگرفته موردتوجه دوچندان روایات، در گناه برای شادی مذمت
: فرمایندمی امالسعلیه علی حضرت. است بدتر گناه خود از این و کندمی شادی خود گناه بر اینکه، دیگری و است معصیت و گناه مرتکب اینکه،

 ۳۱.است آن دادن انجام از ترزشت گناه به کردن شادی ؛«رکوبها من اقبح بالمعاصی التبجح»

 شادمانی در افراط .۲

 که دیح به است؛ فزاینده صورتبه آن یادامه نفسانی خواهش یافت، تحقق لحظهیک کههمین و است انسان مطلوب ،هالذت دیگر مانند شادی

 هاییلذت چنین به آوردن روی سوی، دیگر از. شودمی انسان کماات به رسیدن مانع و اجتماعی و فردی وظایف در کوتاهی و غفلت سبب
 سبب و اردد نکردنی کنترل و فزاینده رشد مخدر، مواد و مسکرات به اعتیاد بسان بلکه کند، قناعت آن از ایاندازهبه فرد که نیست ایگونهبه

 اثر در فرینآشادی عوامل برخی بنابراین، ؛شودمی انسانی کماات به انسان رسیدن و اجتماعی و فردی وظایف انجام مانع و انسانی خرد تعطیلی
 آفرینشادی عوامل برخی مذمت حکمت به روایات برخی در ،روازاین. شودمی انسانی تکالیف و وظایف به انسان رسیدن مانع ،ترمهم مصالح با تزاحم
 اصحاب از کییدرباره السامعلیه صادق امام از که کرده روایت[ ۳] سالم بن حفص از محبوب بن حسن: که روایت این ازجمله است؛ شده اشاره

 و روزه و نماز ونچ تکالیفی انجام از را او غنا و لهو آیا: فرمودند السامعلیه حضرت. پرسیدم شده غنا و لهو فریفته اما است، کثیرالصاه فردی که
 و بوده شیطان هایقدمگاه از او عمل این: فرمودند. داردبازنمی خیر کار هیچ از را او کار این خیر؛: گفتیم ؟داردبازمی جنازهتشییع و مریض عیادت

 ناغ باوجوداینکه. انددانسته ترمهم مصالح با هاآن تزاحم دلیل به را غنا و لهو جواز عدم السامعلیه امام روایت، این در ۳۱شودمی بخشیده اهءشاان
 ،کندیم منع «لهو» به عاقه و غنا شنیدن از مطلق شکل به که روایات سایر با بتواند که برفرض ،شدهشمرده شیطان هایگام از آن، مشابه و

 :دارد اساسی قید دو جواز فرض بازهم. کند معارضه

                                                           

 (۱2: مؤمنون)۳1 
 (۳2: ۴ ج ۸۴12 شهری،ری)۳۱ 

 .(۸۳2: ۱ ج ۸۳3۴ مجلسی،) ۳۱
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 باشد؛ حال راه از شهوات به عاقه و لهو. الف

 .باشد نداشته خارجی وجود شاید که است فرضیه قضیه بیان حقیقت، در که نشود انسانی وظایف به رسیدن برای مانعی. ب

 ،سامالعلیه امیرالمؤمنین حضرت از دیگری کام در اما ،شدهشمرده ترمهم مصلحت فوت زودگذر، هایشادی نبودن مجاز حکمت مذکور، روایت در

 .ندارد سازگاری مؤمنان اوصاف با که است شده بیان کودکانه سبک حرکات و رفتار زودگذر، هایشادی جواز عدم حکمت

 آورشادی دروغ .۲

 پیامبر ؛است قرارگرفته سرزنش مورد السامعلیهم ائمه سوی از اسامی روایات در شدتبه باشد، دروغبه شدن متوسل قیمت به شادی چنانچه
 ای له؛ ویل هل ویل له ویل القوم به لیضحک فیکذب یحدث للذی ویل اباذر یا: »فرمایندمی ابوذر به زمینه این در آله و علیه و اه صلی اسام

 ۳۳«او بر وای او، بر وای او، بر وای بخنداند؛ را مردم تا بگوید دروغ سخنی که کسی بر وای! اباذر

 کاذب شادمانی .۲

 دستورات. بود خواهد ناقص او تربیت وگرنه دهد قرار موردتوجه را متربی تربیتی ابعاد تمام که است حقیقی و کامل صورتی در مرشد مربی یک

 روی بنابراین، ؛23«الرشد الی یهدی عجبا قرانا سمعنا انا: »است رشد همراه و جامع و کامل هدایت، کتاب یگانه عنوانبه قرآن اخاقی و تربیتی
 اراحتین سبب انسانی، وظایف از غفلت باشد، گذرانیخوش و شادی همراه زندگی از قسمتی در اگرچه زودگذر، و کاذب هایشادی برخی به آوردن

 جامعه و دیگران سربار گاهی که افراد برخی اجتماعی و اقتصادی مشکات بیشتری ،روازاین. شودمی زندگی از دیگری بخش در پریشانی و
 و دنیا در زندگی، ابعاد تمام در هاانسان خواهدمی قرآن. است کاذب هایگذرانیخوش از ناشی اجتماعی، هاینابهنجاری برخی نیز و شوندمی

 زندگی تمحرومی و رنج در دیگر، بخشی در و لبریز را شادی پیمانه عمر، از بخشی در اینکه نه باشند، داشته پایدار و واقعی شادی و نشاط آخرت،

 .است فرموده «لهو» به تعبیر زودگذر، و کاذب هایشادی از که روستازاین. کنند

 امالسعلیه علی امیرالمؤمنین. اندداده هشدار بارها زودگذر هایگذرانیخوش خطرهای درباره قرآن، به تأسی با نیز السامعلیهم معصومین
 الَْحَیۀَِ مَثلَُ الَدُنیَْا مَثلَُ: »فرمودند همچنین 2۸کندمی نابود اشناراحتی و پیامدها را معصیت شیرینی «العقوبه الیم یفسدها المعصیه حاوه: »اندفرموده

 .22«است کشنده ،زهرمار همانند نیز آن زهر و فریبنده است، مار بدن نرمی مانند دنیا مظاهر فِیهَا؛ یُعْجِبکَُ عمََا فَأَعْرِضْ سَمهَُا قَاتِلٌ مَسُهَا لَیِنٌ

                                                           

 .(222 ،۸2 ،۸۳۸3 عاملی، حر)۳۳ 
 (۸-2: جن)23 
 (.۸۱۱ ؛۸۴11 امدی،)2۸ 
 (1۱ خطبه الباغه،نهج)22 
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. تاس پریشانی و چهره تاریکی و غم غبار نشاط این قیامتی چهره و است اندوه و غم باطن، در اما است؛ شادمانی و نشاط ظاهر، در کاذب نشاط
 دهش نهی روانی پدیده این از عموماً و «مرح» با هم و آیدمی است، شده «الحق غیر» به مقید که «فرح» واژه با هم نشاط، نوع این کریم قرآن در

 کنتم بما و الحق بغیر اارض فی تفرحون کنتم بما لکم اذ: »فرمایدمی که است غافر سوره ۱2 آیه مورد، این در آیه ترینصریح شاید. است
 دهش یادآوری آیه حاصل. رساندمی را مسئله عظمت این و اندشده بیان هم کنار در «مرح» و «فرح» که است شریفه آیه این در تنها. «تمرحون

 عاقبت ،روازاین. 2۴کردندمی مرح و فرح آن، کوبیدن و حق بردن بین از و خود باطل احیای دلیل به کافران که است این طباطبایی عامه از نقل به

 فراموشی رکیف است، فرموده مقرر آنان برای عذاب عنوانبه خداوند که ضالتی درواقع،. شودمی ختم( کیفری ضالت البته) ضالت به آنان کار
 که تاس نموده تعیین گونهاین را شادی حدود اسام .تکوینی ضالت نه و الهی هاینعمت به توجهیبی و است خودشان سوی از آنان وظیفه
 ؛کند دور اشزندگی اساسی هدف و کمال به رسیدن از را او رسیدن مانع و باشد تضاد در انسان خلقت واای اهداف با نباید نشاط و شادی
 نیست ستثنام قضیه این از که است رفتاری نیز نشاط و شادی ،باشدمی انسان رفتارهای گذاریارزش معیار ترینمهم انگیزه و نیت که گونههمان

 مضر و لباط باشد انسان زندگی واای هدف برابر در اگر وسودمند، و مفید باشد آدمی زندگی اساسی اهداف راستای در و حق شادی، انگیزه اگر و

 :قرآن و معصومین سیره از شادی آوردن دست به دیگر هایراه .بود خواهد

 تَحزَنُـوا اَ و تهَنُِـوا واَ. }است شادی نوع هر اساس اطمینـان ایـن ،داندمی خدا یاد در منحصراً را قلبی اطمینان به رسیدن مجید قرآن :ایمان 

 و کند تاش خدا راه در که کسی زیرا. برترید شما کـه نشـوید غمگـین و نکنید سستی دارید ایمان اگر 2۳{مؤْمنینَ کُنـتُم إِن اأعلَـونَ أنـتمُ و

 خَلْفهِـم مـنْ هِـمبِ یلْحقُـواْ لمَ بِالَّذینَ ویستَبشرُونَ فضَْله من ااهُ آتاَهم بمِا فَرحِینَ. }است شاد روازاین و رسیده خود هـدف بـه شـود کشـته حتـی
 ادیش اظهار اندنپیوسته آنان به هنوز کـه کسانی برای و شادمانند داده آنان به خود فضل از خدا آنچه به 22{ یحزَنُـونَ هـم اَ و علـَیهمِ خَوف أاَّ

 .ندارند دل در غمـی و تـرس کهدرحالی کنندمی

 {القلوب تَطمئن اهِ بِذکرِ أا بذکرِاه القلُُوبهم تَطمئن و آمنُوا الَّذینَ: }فرمایدمی رعد سورۀ 2۱ آیۀ در کریم قرآن :خدا یاد

 خدا یاد. کندمی پیـدا آرامـش هادل خـدا یـاد بـا تنها که باشید آگاه ،گیردمی آرامش خدا یاد به هایشاندل و آورده ایمان که هستند کسانى هاآن
 خاطر به بیشتر زندگی تنگی اصواً. است نگرانی و ترس و اضطراب مایـۀ خداونـد کـردن فرامـوش و شـهامت و تقوا و جان آرامش مایه

                                                           

 (۴22: ۸۱ ج ،۸۴1۳ طباطبایی،)2۴ 
 (۸۴۳/عمرانآل)2۳ 
 (۸۱3/عمرانآل)22 
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 زندگی از رضایت و شـادی بـا خداونـد بـه نزدیکـی: گویدمی غربی متفکران از یکی کهچنان 21است روحی غنای نبود و معنوی کمبودهـای

 :الهی رضای 2۱دارد همبستگی

 خصوص این در صادق امام. است مقـدرات الهی از رضایتمنـدی و مشکات با آمدن کنار شادی، مهم هایراه از یکی

 و شـک در غـم، و انـدوه و آیدمی دسـت به یقین و خدا رضای به بودن راضی پرتـو در شـادی، و نشـاط: فرمایدمی

 ۲۰شودمی حاصل الهی مقدرات به ناخشنودی

. شوندیم اندوه و نگرانی دچار کمتر ،پردازندمی نماز و دعا بـه که افرادی. خداست با مناجات و ارتباط و نماز نشاط، و شادی اسباب از یکی :عبادت

 داخل و بگیرید وضو گردید، ایجاد برایتـان دنیـوی انـدوه و غـم کهوقتی در شده مانع را شما عاملی چه: فرمود یارانش از یکی به صادق امـام
 و مازن از: فرموده کـه را خـدا کـام اینشنیده آیـا !؟بخواهیـد کمک او از و بزنید صدا را بزرگ خداونـد و بخوانیـد نماز رکعت دو و شوید مسجد

 نشاط و یابدمی رهایی گناه احسـاس از اسـتغفار، و توبـه با کرده، غمگین را او وجدان عذاب و شده مرتکب گنـاهی که سی 2۳«بگیرید کمک روزه
 نجاتی راه ،یتنگنای هر از و گشایشی اندوهی، هـر از را او خداونـد کنـد، اسـتغفار بسیار که کسی: فرمایدمی اکرم پیامبر. آوردمی دست به را اولیه
 13بخشدمی

 حفظ دعای در خدا رسول از نقل به( علی) علی امـام. اسـت قـرآن قرائـت ،شودمی روحی نشاط باعث که مهمی عوامل از یکی :قرآن تاوت

 بینا را امدیده کتابت، وسیلۀ به خدایا 1۸«لسانی بهِ أطلق و قلَبی بهِ فرّح و صدری بهِ أشرَح و بصری بکِتابکِ اللّهـم نَؤِّر: »فرمایدمی چنین قرآن
  .فرما عنایت من به گویا لسان و شاد قلب و صدر شـرح و گـردان

 :اجتماعی هایراه

 ندگی،ز در معنا یافتن برای تاش. است زنـدگی در معنـا یـافتن پی در دارد، معقول و متعالی هدف زندگی در که کسی :زندگی در هدفمندی

 .سازدمی مضـاعف را وی انـرژی و کندمی ایجاد ناپذیریوصف شوق و شور او در ،آورددرمی حرکـت بـه را انسان

                                                           

 .(۴2۱ ص ،۸۴ ج ،۸۴۱۱ شیرازی، مکارم)21 
 (۸۳۱۳ پولنر،)2۱ 
 ۸2۳ ص ،1۱ ج ق، ۸۴۳1 مجلسی،2۱ 

 (۴۳2 ص ،11 ج همان،)2۳ 
 (2۳۳۸ ح ،۸۴۱۱ پاینده،)13 
 (2 ح ،2۱۱ ص ،2 ج ،۸۴۱2کلینی،)1۸ 
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 ـتدس از را خـود نزدیکـان همـۀ زمـان همان در گردید، نیل درمـانی معنـا کشـف به هانازی اسارت در که «فرانکل ویکتور» شهیر روانشناس
 هرگز شکنجه و سرما گرسنگی، اما دادند؛ جـان بیماری از اشخانواده اعضای همۀ. رفتند بین از آتش تنورهای در همسرش و بـرادر پـدر،. داد

 شدن معنایب بلکه نیست، نامطلوب سرنوشـت و هارنج ،آورددرمی پـای از را انسـان آنچـه: گویدمی بارهدراین او. نکرد خم را فرانکل پرتوان زانوان
 هایسرگرمی 12یافـت معنایی توانمی هم مرگ و رنج در بلکه نیست، خوشی و شادمانی و لذت در تنها معنا. است بارمصیبت که است زندگی

 و دهید قرار خویش .یـابی کـام بـرای نصـیبی دنیـوی لذائـذ از: »اسـت شـده وصف گونهاین( ع) رضا امـام کـام در ،دارهدف و بخشلذت

. ویدنش تندروی و اسراف دچار و نرسد آسیب شما شرافت و مردانگی به کار، این در که کنید مراقبت. برآورید مشروع هایراه از را دل هایخواهش
 1۴«شد خواهید موفق خویش دنیوی امور در بهتر آن کمک با و کندمی یاری زندگی ادارۀ در را شما ،بخشلذت هایسرگرمی و تفریح

 خاطر مال و خستگی دچار زندگی، دشوار هایخم و پـیچ در حرکـت و روزانـه هایفعالیت و کـار براثر روزمره زندگی در انسان :ریزیبرنامه 

 درواقع .یابد طراوت و صفا روح تـا شود داده اختصاص تفریح و شادی به فرد اوقات از بخشی است ازم وضعیت ایـن از رهایی برای. شودمی

 ،شـادی. اسـت نیازمنـد شـادی و تفـریح استراحت، تنوع، به نیز انسان روح دارد، هاویتامین انـواع و غـذا به نیاز انسان جسم که طورهمان

 .دهدمی نشـان خـود از مختلـف هایموقعیت در انسـان روان کـه اسـت مثبـت واکنشـی و احسـاس

 ـرورتض بیـان در رضا حضـرت. اندگرفته نظر در خاصی جایگاه شـادی و مسـرت بـرای روزانـه، نظـم و اوقـات بندیتقسیم در دین پیشوایان
 زمان هارچ شما اوقات کنید کوشش»: اندنموده توصیه و اندداده اختصـاص روزانـه نظم و اوقات بندیتقسیم در ایویژه جایگاه تفریح، و شـادی

 هب را شما که کسانى و اعتماد مـورد بـرادران بـا معاشـرت براى ساعتى معاش، تأمین براى زمانى خدا، با خلوت و عبادت براى وقتى: باشد
 هایاعتس شادى از و دهید اختصاص خود لذایذ و تفریحات به هم را وقتى و دارند صفا و خلوص شـما بـه بـاطن در و سازندمی واقـف هایتانعیب

 1۳«.کنید تأمین را دیگـر هایوقت وظـایف به عمل براى ازم نیروى تفریح،

 سانان شادی و بختی خوش مایه آنچه چون کنـیم؛ کنتـرل را هایماناندیشه که بگیریم یاد باید شادی، آوردن دست به برای :نگری مثبت

 تفکرات بلکه نیست، حادثه نفـس است، آزرده را شما آنچه که باشید داشته یاد به باید نیز را این البته. بیرونی عوامـل نـه اسـت، او درون ،شودمی

 .است حادثه آن درباره شما

 :است گفته بارهدراین مولوی

 گهر آن شعاع فکرت آن هست       نگر نیکو کن راست را فکرت

                                                           

 .(222 ص ،۸۴۱1 فرانکل،)12 
 (۴2۸ ص ،۱2 ج ق، ۸۴۳1 مجلسی،)1۴ 
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 کـوهی کـاه از ،دشمارنمی بزرگ را کوچک هایاشتباه ،نگرندمی خود اطراف به بدبینی عینک با و بینندمی را لیوان خالی نیمۀ همیشه بافانمنفی
 دیگـران هایغزشل و خطاها ؛بینندمی را ببینند؛ را پرلیوان نیمه همیشه اندیشان، مثبت اما ؛کنندمی تلخ دیگران و خود کام در را زندگی و سازندمی
 :کردمی یهتوص چنین ،برندمی رنـج افسـردگی از کـه خـود مراجعـان بـه «متیوس آندرو. »نمایندمی انگیزنشاط را زنـدگی و گیرندمی نادیـده را

 12.اشیب داشـته گفـتن بـرای سـازنده و مثبـت حرفـی که کن باز هنگامی را دهانت است؛ ایـن ناراحتی و افسردگی از رهایی برای کار اولین

 منجر روحی شادی و سامت به... و دیگران به کمک همدردی، مهربـانی، ماننـد مثبـت، روحـی حـاات پـرورش

 شاد نمازندگی باشـیم، داشـته شاد و مثبت افکار اگر پس هستند، ما افکار نتیجة ما هایواکنش اعمال و. شوندمی

 .بود خواهد

 یا ،نگرندمی افراطی صورتبه فردا و دیروز به مردم برخی متأسفانه. است حال زمان در کردن زندگی درگرو شادی :زیستن حال زمان در

 نگریدهآین به اگر نمایندمی سـلب خـود از را آرامـش و نشـاط و کنندمی غرق فردا نیافتنیدست آرزوهای در را خـود یـا خورندمی را دیـروز حسرت
 از امروزهاست، ایمجموعه آینـده طرفـی، از امـروز، دادن دسـت از قیمـت بـه نـه امـا اسـت؛ آینـده ساختن برای ،شدهداده اهمیت دوراندیشی و

 ـورت،ص ایـن در که کنیم آینده فدای را امروز اگر است اشتباه ،روازاین. کنیم ذخیـره را امـروز کـه اسـت صورتی در آینده آوردن دست به پس

 آینـده هب کنیم، استفاده امروز از توانستیم وقت هر. است امروز یعنی آن، اجـزای دادن دسـت از آینده، آفت ترینمهم چون بود؛ نخواهد نیز ایآینده
 آن مانـدۀ باقی و است رفته تو عمر گذشتۀ: »فرمایدمی علـی امـام. اندداشته تأکیـد مهـم نکته این بر همواره دین، پیشوایان. رسید خـواهیم نیـز

 گذشـته انـدوه از را قلبـت: »فرمایـدمـی دیگـر جای در، 11«شـمار غنیمـت عمل، برای ،بریمی بسر آن در که زمانی پـس اسـت؛ تردیـد محـل
 پیوسته اسـت تاشـی مـا عمـر سراسـر: »گویدمی رابطه همین در نیز هوگو ویکتور؛ 1۱«داردبازمی آینده برای آمادگی از را تو که مساز آکنده
 1۱«.اندیشیممی آن به که بود ایلحظه همین خوشبختی شاید کهدرحالی سعادت؛ و کامیابی به یافتن دست برای

 ام. اندازیممی تعویق به را خود شادمانی درواقع ،کنیممی آینده بـرای شـدن آماده صرف را آن زندگی، لحظۀ هر از بردن لذت جای به وقتی
. یمدهمی دست از را آن داریم، شادمانی فرصت وقتـی پـس. دهیممی دسـت از حـال زمان از بردن لذت و کردن تجربه برای را خـویش توانـایی

 و تتربی و تعلیم امور کارشناسان سوی از که است چیزی همان دقیقـاً کـه شـده یاد فرصت و غنیمت عنوانبه «امروز» از اسامی، روایات در

 .است شده مطرح امروز جهان در روانشناسـان،

                                                           

 (۱۴ ص ،۸۴۱۳ آنـدرو،)12 
 .(۳۴1 ص ،۱ ج ش، ۸۴۱2 شهری،ری محمـدی)11 
 (۴۳2 ص ،1 ج ،۸۴11 آمـدی، تمیمـی)1۱ 
 .(۴1 ص ،۸۴۱۴ دار، طریقه)1۱ 
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 خَفِّفی الظَّنِّ حسنُ: »اندفرموده علی امام کهچنان. سازدمی دور انسان از را بدگمانی از ناشی پریشانی و اندوه بینیخوش :افراد به بینیخوش

 .بخشدمی رهایى گناه، افسار انداختن گردن بـه از و کاهدمی اندوه از ،گمانیخوش 1۳«تَقلَداإثِمِ من ینَجی و الهم،

 توصیۀ .سازدمی دور تو از را درازمدتى رنج خوش، گمـان ۱3«کثَیرَۀً هموماً عنک یقطَع بهِمِ الظَّنِّ حسنَ» :فرمایندمی دیگر سخنی در حضرت آن

 یگـراند افعـال بـرای و کـرد صـحت بـه حمـل را کارها و بود بینخوش بایـد توانمی کـه آنجـا تـا ،دیگران کار به نسبت که است این دینی
 .گیردمی انسان از را شادی و نشاط و کندمی سلب انسان از را روان آرامش کند، نفوذ انسان جان در بدبینی اگر. یافت صحیح محمـل

 :عاطفی روانی هایراه

 خنـده کـارکرد بـه دیگـران با خود اجتماعی روابـط در افـراد همه. باشدمی لبخنـد و تبسـم شـادی، و مسرت اسباب از یکی :خنده و تبسم 

 سخن امهنگ خدا رسول: است آمده روایتـی در. بودنـد روخنده اکـرم پیـامبر خصوصبه دین پیشوایان. اندبرده پـی شـادی ایجـاد در آن اهمیـت و
 خنده، صورت، نای در. نباشد تضاد در متانت و وقار با و نبینـد آسـیب انسان شخصیت که باشد ایگونهبه باید خندیدن لبتها ۱۸کردمی تبسم گفتن

 ۱2«دشونمی بلند( صدادار خندۀ) قهقهه بـه صـدایش بخنـدد، اگـر: »فرمایدمی پرهیزگاران توصیف در علی امام. بود خواهد متعادل و موقعبه

 الضحک خیر: »فرمودنـد که شدهنقل علی امام حضرت از. است خداوندی آیات از ایآیه و شادی هاینشانه از نیز روییگشاده :روییگشاده

 امــام از همچنــین؛ ۱۳«بردمی بـین از را کینه و است نیکی سرآغاز روییگشاده: »اندفرموده دیگر جای در و است تبسم خنده، بهترین ۱۴«التبسم
 کندمی دور خدا از ترشرویی و بخل و بردمی بهشت به و است آور محبت ،روییگشاده و نیکوکــاری: »فرمودنــد کــه اســت شــده نقل صادق

 ۱2«.بردمی دوزخ به و

 هایحادثه و هااتفاق اغلب. شودمی آن جایگزین شـادی و طـراوت و شودمی فراموش انگیزغم خـاطرات شـوخی، و مـزاح بـا :مزاح و شوخی

 و وخیش اسام اساس، این بر. کرد تبـدیل تحملقابل و خوشـایند امـوری بـه گوییبذله و شوخی روح با توانمی را زنـدگی کننـدۀ ناراحـت

                                                           

 (۳۱2۴ ح ،۴۱2 ص ،۴ ج ،۸۴11 آمدی، تمیمی)1۳ 

 (۸۴3 ص ق، ۸۳3۳ حرانی،)۱3 
 ،(23 ص ،۸ ج م، ۸۳۱2 طبرسـی،)۱۸ 
 .(22۳ ص ،۸۱۳ خ ،۸۴۱۳ دشتی،)۱2 

 (۳۳1۳ ح ،2۴2 ، ص۸۴۱۴ خوانسـاری،) ۱۴

 .(۸3۴ ص ق، ۸۴۱2 کلینـی،) ۱۳
 .(2 ح ،۸3۴ ص ،۸۴۱۴ خوانساری،)۱2 
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. تاس شمرده مطلوب اخاقـی، نظم چارچوب در مالت، و کسالت زدودن برای و کرده تجویز روحی نشاط آوردن دست به منظوربه را گوییبذله
 ۱1.انددانسته بودن دلزنده و طبعیشوخ را مؤمن صفات از یکی اکرم پیامبر

 که درستیبه نباشید، گونهاین: فرمود حضرت .است کم: گفت است؟ مقدار چه یکدیگر با اصحاب شما شوخی: فرمود یارانش از یکی به صادق امام

 ادیش و سرور تا بودند مزاح و شوخی اهـل خـدا رسـول کـه گونههمان ،کنیدمی شاد را برادرتان وسیلهبدین شما .اسـت خلـق حسن از طبعیشوخ
 ۱۱کننـد ایجاد اصحاب قلب در را

 فرهنگی و علمی هایراه خارج اعتـدال حـد از و باشد منطقی و معقول باید شوخی اسام، ازنظر البته

 باشد داشته علمی انسان کههمین. داندمی فضیلت را علـم کسـب و اسـت شـده آموزیعلم مورد در بسیاری سفارش اسام دین در :آموزیعلم

 فیوکَ الیه نسُب اذا یفـرحَ و یحسنُه ا من یدعیه اَن شَرفاً بِالعلم کَفی: »فرمایدمی علی امام .است شادی سبب باشـد، خـود مسـائل بـه آگاه و
 ۱۱«منـه هـو مـن منـه یبـرَء ذمَاً باِلجهل

 مـذمت ـرایب و دهندمی او به علم نسبت وقتی شودمی شاد و کندمی علم ادعـای نیسـت، آن در حسـنی کـه کسی است کافی علم شرافت برای

 .دارد جهل که کسی جهل از جویدمی بیزاری است کافی جهـل

 ت،اس محروم سالم تفریح از که شخصی و است سالم تفریحات مستلزم سالم، و طبیعی تکامل و رشد :فراغت اوقات در سالم تفریحات

 .هسـتند مهـم و ارزشمند بسـیار ،برنامهفوق هایفعالیت خوشـایند و ریحیتف هایجنبه. بـود خواهد محروم روانی و بدنی سامت از حتماً

 ۵۹بردمی بین از را نگرانی هـم و اسـت نیـاز ایـن ارضای عامل و فرصت بهترین هم ،برنامهفوق هایفعالیت

 :گویدمی سیاست هشتم کتاب در «ارسطو»

 از ستد کههنگامی مگر گیرد بهره شادی این از تواندنمی کسهیچ ولـی ،آیدمی شـمار به سعادت عین و شادی عین و لذت عین فراغت اوقات
 نظر در و است هدف عین خود سعادت، ولی بداند، بیـرون خـود دسـترس از که هدفی برای مگر ،پردازدنمی کاری به کسهیچ زیرا بکشد؛ کار

 ودهایس آدمی زندگی در تواندمی نوشـتن و خوانـدن. اسـت مردمـان ترینفضیلت با آن از هالذت برترین. رنج نه و است شادی مترادف همگان،
 هنرمندان، ارآث ارزیابی به را آدمی نیز نقاشی. سیاسی مناصب برخی احراز یا و پژوهیدانش ،داریخانه ،اندوزیمال ماننـد باشـد؛ داشته گوناگونی

                                                           

 .(۸2۴ ص ،۱۳ ج ق، ۸۴۳1 مجلسی،)۱1 
 .(11۴ ص ،2 ج ق، ۸۴۱2 کلینـی،)۱۱ 
 (۸۱2 ص ،۸ ج ق، ۸۴۳1 مجلسـی،)۱۱ 
 .(۸۸2 ص ،۸۴۱۱ نژاد، شعاری)۱۳ 
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 فراغـت اوقـات کـه کـرد برداشت چنین توانمی ارسطو سخن از ۱3است دلیری آموزنده و تندرسـتی نگهدار ورزش، گونههمین به. سازدمی توانا
 روهیگ سازگاری و فردی ابتکار همچون پیامدهایی آن، به دادن رسمیت با چون داد؛ رسمیت آن به نباید و باشد آفرین لذت و بخششادی بایـد

 :بهداشتی هایراه .شودنمی حاصل

 :مناسب تغذیه

 (مایع روغن هرگونه یا زیتونروغن) زیت از که است ازم شما بر :فرمایندمی ایشان. دارند روان و روح آرامش برای جالب ایتوصیه رضا امام
 آرامـش را روح ،کندمی نیکو را انسان اخاق و ابودرا ن بیمـاری تقویت، را عصب و بردمی بین از را بلغم و آشکار را صفرا زیرا کنید؛ اسـتفاده

 .بردمی بـین از را غـم و دهدمی

 ۱۸«نشره الخضره الی النظر و نشره الرکوب و نشره العسل و نشره الطیب: »فرمودند که شدهنقل رضا امام از روایتی در

 .شودمی شادی و نشـاط باعـث خـرم، و سرسبز منـاظر بـه نگـاه و سوارکاری عسل، خوش، بوی

 ،دایدزمی را هاغم و هاافسردگی و بردمی بین از را روانی و روحی هایبیماری از برخی گیاهان، سرسبز و جذاب مناظر به نگاه نقل، این طبق بر

 .کندمی پیروزمندانه رقـابتی هـاخوشـی و هالذت دیگر با و انگیزدبرمی را انسان حیرت و شگفتی گاه که ایگونهبه

 ایجاد در ورزش آثار و تحرک مورد در رضا امـام. است تحرک و ورزش انسان در شادی و نشاط ایجاد هایراه از دیگر یکی :تحرك و ورزش

 ؛سازدمی فراهم را درد و حزن موجب و شد خواهد جان و جسم فرسودگی باعث بدن اعضای ساختن خسته و ازاندازهبیش جنبش که معتقدند نشاط
 ۱2.بـرد خواهـد لـذت فعالیـت ایـن از او و گـرددمـی انسـان شـادمانی و نشاط باعث باشـد اعتـدال حـد به جنبش و تقا اگر اما

 :اقتصادی هایراه

 هاییسخت دهد، سامان موجود امکانات به توجه با را خود زندگی و کرده بسنده دارد، اختیار در زندگی در آنچه به فرد کههنگامی :کردن قناعت ـ

 و تیراح علی امـام روازاین. شودمی آزاد...و دیگـران بـه نیـاز اظهـار کمبودها، از نگرانی ،فرساطاقت هایفعالیت از و گذراندمی سر از را بسیاری

 خصوص در نیز صادق امام .است قناعت نتیجـۀ آرامـش ۱۴«الراحـۀ القنَاعـۀُ ثَمـرۀُ» :فرمایدمی و آوردمی شمار بـه قناعـت نتیجه را آرامـش

 .است آسایش در رنجوری و انـدوه و غصه از ورزد، قناعت خود شدۀ قسمت سهم به که کس هر: اندفرموده شادی و قناعت بین رابطۀ

                                                           

 .(۳۴۱ ص ،۸۴۱۳ ارسطو،)۱3 
 (۸21 حدیث ،۴۸ باب ،۸۴۱۳ صدوق،)۱۸ 
 .۸۴2 حدیث ،۴۸ باب ،۸۴۱۳ صدوق،۱2 
 (2۳1 ص ،23 ج ،۸۴۱۱خوانسـاری،)۱۴ 
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 امام .است شده معرفی زیستن شاد هایراه از یکـی و گردیـده تحسـین اسـام در فردی و اجتماعی فعالیت و کوشش و کار :تاش و کار ـ

 ۱۳«اسـت کـار تفـریح ترینبزرگ: »اندفرموده علی

 :برشمرد شادی کسب هایراه زمرة در را ذیل موارد توانمی خاصه طوربه

 ،روشـن هایلباس پوشیدن خودآرایى، خوش، بوى شوخى، و مـزاح خنـده، و تبسـم نگرانى، با مبارزه گناه، از پرهیز تحمل، و رضایت ایمان،
 نگاه ،دادن صدقه خداوند، هایآفریده در تفکر قـرآن، تـاوت تفریح، ،سیروسفر تاش، و کار زندگى، به امید ورزش، شادى، مجـالس در حضـور
 ...و هاسبزه به کردن

 :نشاط و شادی آثار ،بیتاهل هایآموزه و سیره مبنای بر 

 ـأثیرت نیز او جسم بر بلکه انسان، روان و روح بر تنهانه نشاط و شـادی. اسـت درحرکت شـادی سویبه و گریزان غم از فطری طوربه انسان
 حال و بمناس هایشادی است، آدمی آخرت و دنیـا صـاح کننـدۀ تـأمین که نیز اسام مقدس دین. کندمی اثربی را بدگمانی نگـاه از. گذاردمی

 .داردمی حذر بر حالیبی و افسردگی از را پیـروانش و کندمی تأیید را

 :قیامت روز در قلب شادی ـ

 قیامت روز در خداوند کنـد برطرف را مؤمنی از مشکلی کس هر ۱2«القیامـۀ یـوم قلَبـه ااه فـَرَّح مـؤمن عن فـَرَّج من: »فرمایندمی رضا امام
 وقتـی طرفـی از و شودمی قیامت روز در قلب شادی باعث هاآن نیازهای و حوائج کـردن رفـع و مؤمن کردن شاد پس. کندمی شاد را قلبش

 .شودمی خوشحالی و شادی سبب که داشته رضایتی احسـاس خـود درون در زیـرا ،شویممی شاد هاآن شادی از ما شوند شاد دیگران

 :روح انبساط ـ

 شـاطن و وجـد ایجـاد و روح انبساط باعث شادی: »فرمایدمی علی امـام. دهدمی توسـعه را انسـان روح کـه اسـت ایـن نشاط و شادی آثار از یکی

 ۱1«شودمی

 .بود خواهند ترموفق زندگی در ،باشندمی بزرگ روحی دارای شادی واسطهبه که افرادی

                                                           

 (۸۴11 ج، ۳ ص، ۳۸2 آمـدی، تمیمـی)۱۳ 
 (۴۱2 ص ،۸1 ج ق، ۸۳۸2 حرعاملی،)۱2 
 (.۸۱3 ص ،23 ج ق، ۸۴۳۴ عاشور، ابن۱1 )
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 :خداوند نزد شدن محبوب ـ

: دفرماینمی رضا امام خصوص این در. است خداوند نزد محبوبیت دارد، پـی در را مـؤمن خـانوادۀ کردن شاد خصوصبه شادی، که آثاری از یکی
 وارد شـادى مؤمنى خانوادۀ بر که است کسى خدا، نزد در انسان ترینمحبوب ۱۱«سـروراً مـؤمن اهلبیت على ادخل من ااه الى الخلق فاحـب»

 .کند

 :بهشت عالی درجات به رسیدن 

 نبـ ریـان بـه رضـا امـام بارهدراین. شودمی بهشت عالی درجات به رسیدن باعث اسامی اعیاد و معصومان فرح روزهای در خصوصبه شادی،
 ۱۱«باش شاد ما شادی به و محزون مـا حـزن بـه باشـی مـا بـا بهشـت عالی درجات در داری دوست اگر: »فرمایندمی شـبیب

 .باشدمی اسامی جامعة افراد برای نشاط و شادی ثمرات و آثار از برخی تنها موارد این

  

                                                           

 11 ص ،۱2 ج ق، ۸۴۳1 مجلسـی،۱۱ 
 .(2۱1 ص ،۳۳ ج همان،)۱۱ 
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 تغذیه

 و اجتماعی علوم عالمان موردتوجه بسیار اخیر دهه در که است شناسیمردم و شناسیجامعه علم و اجتماعی علوم مفاهیم ازجمله زندگی سبک
 در که تعددیم عوامل بودن ایشبکه و نظام وارگی و پیوند و تنیدگی هم به از که است معنایی زندگی سبک است؛ گرفته قرار فرهنگی مدیران

 گفت توانیم هابیماری بار بر زندگی سبک تأثیر خصوص است. در آمده وجود به ،گذارندمی تأثیر انسان زیستن هایاقلیم یا زندگی هایشیوه
 انواع روق،ع و قلب هایبیماری چاقی، قبیل از بهداشتی مشکات از بسیاری. دارد ارتباط زندگی سبک با افراد ومیرمرگ علل از درصد ۴2 امروزه

 امعهج آن افراد زندگی سبک هایدگرگونی با ،خوردمی چشم به توسعهدرحال کشورهای خصوصبه کشورها، اغلب در امروزه که اعتیاد و سرطان

 امروزه. دهندمی تشکیل را فرد روزمره عادات از عمدهای بخش که است رفتارهایی تغییر مستلزم style Life زندگی سبک اصاح. دارد ارتباط

 بینیپیش بنابر. تاس یافته انتقال ومیرمرگ دایل فهرست صدر به ناسالم، زندگی شیوه الگوی از ناشی هایبیماری و کرده تغییر هابیماری الگوی
 علت به ،توسعهدرحال کشورهای هایمرگ از درصد ۱3-۱۴ و یافتهتوسعه کشورهای هایمرگ از درصد ۱3-۱3 بهداشت، جهانی سازمان

 ریمک قرآن منظر از انسان معنوی و تربیتی بعد ارتقاء در تغذیه نقش بررسی در همکاران و Ghadimi.باشدمی زندگی سبک با مرتبط هایبیماری

 عامل شفا، املع و سوگند ساززمینه تقوی، و تعبد تشکر، تعقل، تفکر، جهت عاملی آزمایش، برای ابزاری غذا کریم قرآن منظر از که دارندمی بیان
 عامل هبوط، و سقوط عامل ناصالح، و صالح اعمال انجام عامل ،هاروزی از وریبهره جهت دریاها تسخیر ساززمینه طیب، رزق در انسان کرامت
 معنوی و باطنی پیامدهای دارای جسمانی، آثار غیرازبه تغذیه و غذا که داشتند بیان محققین لذا ؛باشدمی اخروی شقاوت عامل و الهی احکام صدور

 مصرف چاقی، ،تحرککم زندگی مردم زندگی شیوه که اندداشته بیان نیز مطالعات سایر( ۱) باشدمی نیز آدمی رفتار و تربیت و اخاق حوزه در
 فردی رفتارهای تغییر جهت مستمر ایمداخله یهابرنامه اجرای ضرورت و بوده ماحظهقابل بهداشتی مشکل یک نامناسب غذایی رژیم دخانیات،

 سازی خطر عوامل از بسیاری با توانمی زندگی، سبک اصاح و تغییر با که است معتقد بهداشت جهانی . سازمانکندمی ایجاب را زندگی شیوه و
 سالم زندگی سبک ، ارتقاء2۱2۱ سال تا بهداشت جهانی سازمان شدهتعیین اهداف از یکی. کرد مقابله هستند، ومیرمرگ عوامل ترینمهم جزء که

 هندد قرار خود کار دستور در ،مؤثرند اجتماعی و فردی زندگی بهبود در که را راهبردهایی بایستمی کشورها اساس، این بر است، جامعه افراد در
 کاهش را وادم سوءمصرف و نامطلوب تغذیه نامناسب، فیزیکی فعالیت قبیل از دهدمی سوق سامت عدم سمت به را زندگی سبک که را عواملی و

 اماح نینهمچ و باشد داشته را و هاسبزی و کافی هایویتامین که غذایی یعنی کامل و سالم غذای رژیم یک داشتن معنای به سالم دهند. تغذیه
 سیستم تقدر افزایش موجب غذایی رژیم اینچنین کند دریافت کافی طوربه حبوبات و غات شیر، گوشت، مثل غذایی مواد طریق از را نیاز مورد

 داشت. خواهد همراه به را پوست طراوت و شادابی و شودمی انسان بدن ایمنی

 بلکه تند،هس سرطان انواع ساززمینه تنهانه که سازدمی نمایان تغذیه در را نادرستی هایعادت حال، و گذشته در هاایرانی زندگی شیوه به نگاهی
 هایسبزی اندک مصرف میوه، کم مصرف پرنمک، و پرکالری پرچرب، غذاهای از استفاده. کنندمی آماده هم هابیماری دیگر پذیرش برای را بدن

 از هاستفاد فریزر، در سبزیجات مدتطوانی نگهداری غذایی، مواد در موجود هایویتامین و اماح رفتن بین از و غذاها مدتطوانی طبخ پخته،
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 از راوانف استفاده قرمز، گوشت از ازحدبیش استفاده ،هاروغن از چندباره استفاده کنسروی و آماده غذاهای مصرف افزایش کبابی، و دودی غذاهای
 شیوع شاهد اخیر هایسال در تا شده سبب هاایرانی تغذیه و زندگی شیوه در نادرست عادت هاده و داغ چای مداوم مصرف ،کردنیسرخ غذاهای

 درصد ۱۱ زا بیش زیرا شودمی آشکار ازپیشبیش سرطان بروز در تغذیه و محیطی عوامل نقش اینجا در. باشیم گوارش دستگاه هایسرطان انواع
 .شودمی مربوط افراد زندگی شیوه به توسعهدرحال کشورهای در سرطان بروز عوامل

 در ار مسلمان کشورهای ویژهبه مختلف جوامع زندگی سبک اصاح بر دینی هایآموزه از گیریبهره موضوع اخیر دهه در بهداشت جهانی سازمان
 و استخوان پوکی خون، پرفشاری دیابت، چاقی،)مزمن  هایبیماری خطر عوامل کاهش منظوربه سازمان این. است داده قرار خود کار دستور

 در نآ اجرای و طراحی ریزی،برنامه مسئولیت که است نموده پیشنهاد را ییهابرنامه مذهبی، تعالیم اساس بر زندگی سبک اصاح (سرطان
 مصر ازجمله کشورها این از برخی در مقدماتی اساس، مطالعات همین بر. است گردیده محول سازمان این ایمدیترانه بخش به اسامی کشورهای

 است. نگردیده استفاده شیعه منابع از و بوده سنت اهل روایات و احادیث عمدتاً هاآن مورداستفاده منابع که است شده انجام اردن و

 اسام نفی و طرد ،موردانتقاد یا اسام موردقبول که هاییموضوع یعنی دارد؛ نظر آنجا در اسام که است موردنظر مسائلی اسامی، زندگی سبک در
 تقسیم لیتقاب که است موارد این نیز زندگی سبک از مراد. کند اظهارنظر هاآن ە دربار اسام که دارد را آن شأنیت مسائل این ،دیگرعبارتبه. است

 حدودم مطالعات زندگی، سبک مختلف هایجنبه بر دینی هایآموزه تأثیر خصوص در موجود هایگزارش اساس بر. دارد اسامی غیر و اسامی به
 نشده نجاما شود شامل را زندگی سبک هایجنبه تمام که جامعی مطالعه چنین تاکنون ما، کشور در ولی است گرفته صورت جهان در ایپراکنده و

 چندان تغذیه عرصه در باشد، مهم این شایسته که گونهآن بشریت، همه برای آن کردن قانونمند نیز و اسامی زندگی سبک موضوع ازآنجاکه. است

 سبک به ار ما تواندمی آن با مرتبط زندگی هایویژگی بررسی و قرآنی وحی نگاه به توجه با عرصه این در پژوهش است، نگرفته قرار موردتوجه
 و ادیم حیث از زندگی تعالی جهت در تغذیه عرصه در خصوصاً زندگی سبک در تغییر لزوم به توجه با. سازد رهنمون اسام موردقبول زندگی
 دستورات تمامی و کامل است کتابی قرآن که آنجایی .است پذیرفته صورت تغذیه بعد در اسامی زندگی سبک بررسی هدف با حاضر مطالعه معنوی

 ارائه بخش این در تفصیلبه آن نتایج که داده آن در تغذیه به ایویژه اهمیت شده، نهاده آن در دنیا این در زیستن زیبا و سالم برای زندگی مهم

 .گرددمی

 هیهمرا را وی مرگ، تا تولد از که اوست روزمره نیاز ترینحیاتی و ترینمهم غذا، به انسان نیاز :مااس دیدگاه از سالم تغذیه اهمیت

 توانمندی و حیات اومتد تندرستی، جهت که است خداوند جانب از غذا پیدایش مبدأ. نیستند مستثنا قاعده این از نیز الهی اولیاء و انبیا حتی و کندمی
 دالت تـغـذیـه و غـذا اهـمـیـت بـر( ع) معصومین از روایت هاده و قرآنی آیه 2۴۱ به قریب. است شده عـطا انـسـان بـه تـکـالیـف انجام در

 .کنندمی
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 امدارو نوعیبه همه...  و تولیدمثل و نسل تکثیر قدرت، و توانمندی رفتار، و وخویخلق روان، و اعصاب آرامش تـنـدرسـتی، عـمـر، طـول رشـد،
 پنجمین گذارینام همچنین. است شده وارد تغذیه و غذا مورد در( ع) معصومین روایت هاده و قرآنی آیه 2۴۱ به قریب روازاین. هستند سالم تغذیه
 حـضـرت تـوسـط آسـمـانـی مائده درخواست ،(والزیتون والتین) غذا به خداوند سوگند و رزاق خـداوند، صفات از ،(غذایی سفره) مائده به قرآن سوره

 .باشندمی تغذیه و غذا اهمیت بر تأییدی مهر هرکدام( ع) موسی حضرت توسط غذا درخواست و عیسی

 از دوری ،(23 آیه عبس و ۳2 آیه مائده ،۸23 آیه بقره) غذا انتخاب و مصرف آوردن، دست به در دقت مانند زیادی موارد به اسام فرهنگ در
 پختن ماهی، و پرندگان گوشت ،هامیوه و سبزیجات از استفاده پرخوری، از نهی ،(2 آیه مائده) خوک و مردار خون، مانند حرام و ناپاک غذاهای

 غذا از بعد و قبل هادست شستن، خوردن، غذا هنگام نکردن عجله داغ، غذای نخوردن غذا، جویدن خوب همچنین شب، غذای بودن مختصر غذا،
 .است شده سفارش خوری کم و

 ازجمله هابیماری به ابتا برای خطری زنگ سالم تغذیه از انحراف هرگونه زیرا شودمی سالم تغذیه امر به زیادی توجه نیز پزشکی علم در امروزه
 افزودنی مواد از اجتناب و طبیعی و سالم تغذیه داشتن. باشدمی سوءتغذیه و سرطان استئوپروز، دیابت، خون، پرفشاری عروق، و قلب هایبیماری

 شودیم تلقی سالمت از اینشانه خود، و کندمی تضمین زندگی دوره طول در را فرد هر بدن سالمت که است هاییروش ازجمله انسان تغذیه در
 .باشدمی پزشکی علم و اسام موردتوجه که

 :فرمایدیم کافران مورد در. است شده قائل تفاوت مؤمنان و کافران تغذیه بین خـداوند :مااس دیدگاه از سالم تغذیه مثبت تأثیرات

 غصبی رام؟ح یا است لحا آمده، کجا از بدانند آنکهبی خورندمی علف حیوانات آنکه توضیح «تاکُل کمَا یاکلُون و یـتمتعون کـفـروا والّذیـن»

. ارندد مشابهی فرجام لذا باشند؛ داشته توجه آن بودن حرام و حال و پـلیـدی و رجـس بـه آنکهبی خـورنـدمـی غـذا نیز کافران مباح؟ یا است
 آثار ـاتروای از پـارهای بـه تـوجـه بـا. باشندمی حـال و پاکیزه غذای رعایت به مقید دارند، توجه غذا معنوی و اخاقی تأثیر به که مؤمنان ولی

 افراط و شودمی شجاعت و نفساعتمادبه ،اخاقیخوش موجب گوشت خوردن در اعتدال .۸: است زیر قرار به آدمی رفتار و اخاق بر غذاها برخی

 و غـم ،انـگـور .1 .است شفا و دلصافی حافظه، رشد ،عسل .2.شودمی... و آرامش مهربانی، صبوری، موجب ،شیر .2.آوردمی قلب قساوت آن در

 ،سیب .۳. کندمی تقویت را حافظه ،زیتون .۱. شودمی بردباری و حلم و صبر موجب ،خرما .۱ .کندمی تبدیل شـادابـی بـه را افـسـردگـی و انـدوه
 انسان روح و جسم سالمت در بسزا نقشی اسامی استانداردهای با منطبق و سالم تـغذیه تردیدبی. گرددمی رخسار رنگ و اعصاب تقویت موجب

 .دهدمی یاری اشتکاملی مسیر طی در را او و دارد

 در حـسـن و حال طـیـب، غـذای دیـنـی، هایآموزه مـطـابـق غـذایـی مـواد از اسـتـفـاده در کمـا :غذا انتخاب در میااس كما

 وارد که پـاکـیـزه لقـمـه. شودمی قااطـ دارد، کـامـل هـمـاهـنـگـی گـوارش دسـتـگـاه سـوء و حـرام خـبـیـث، و رجـس غـذای مـقـابـل
. گرددمـی تـبـدیـل بـدن موردنیاز و ازم مـواد بـه مـعـده و دهـان تـرشـحـات جـذب و هـضـم اعـمـال با خداوند، اراده تحت ،شودمی دهان
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 فرزند ه،شایست سخن پاک، زمین خوب، همسر مورد در حال غذای جزبه کریم قرآن در که بخشلذت و شایسته نیکو، موافق، سازگار، یعنی طیّب

 .است کاررفتهبه طیبه شجره و پاکیزه زندگی صالح،

 تنهانه. دارد مفسده و ضرر انـسـان بـرای که گرفته قرار سوء و حرام خبیث، و رجس غذاهای حسن، و حال طـیـب، غـذاهـای مـقـابـل در

 .گذاردمی منفی اثر او ایمان و وخویخلق در انداخته خطر به را او متیاس

 لکم اُحِلَّ قل لهَمُ اُحلَِّ ماذا یسئلونک: »است شده منع خبیث و حرام غذاهای از و شده سفارش حال و طیب غذای خوردن به قرآن در

 مـِمـّا فـَکـلوا»است  حال شما برای پاکیزه غذاهای :بگو است؟ حال آنـان بـرای چـیـز چـه پرسندمی( پـیـامـبـر ای) تـو از ؛«الطیّبات

 را خدا نعمت شکر و بخورید پاکیزه و حال است کرده تانروزی خدا ازآنچه پس ایّاه؛ کنتم ان اهلل نعمت اشـکروا و طـیـّبـا حاا اه رزقـکـم
 الرجّـسَ اه یـَجـعـَل کـذلک: »اسـت شـده مـعـرفـی شـیـطـان ابزاردست و کـافـران بـرای پـلیـد غـذای ولی .«پرستیدمی را او اگر آورید جابه

 .دهدمی قرار آورندنمی ایمان که افرادی بر را پلیدی خداوند گونهاین ؛«یـومنونا  الّذیـن عـلی

 از اعم است، حال و پاکیزه که غذایی نوع هر از حرام و حال غـذاهـای رعـایـت بـا تواندمی انـسـان دیـنـی هـایآمـوزه طـبـق بـنـابـرایـن
 مغز، مانند جوارح، و اعضا هایسلول چـون. کند پرهیز بدن، برای مضر و خبیث حرام، غذاهای از و ببرد بهره آن غیر و پروتئینی گوشتی، غذای
 یغذای گروه یک از هااین تأمین که است خود خاص غذای نـیازمند هرکدام... و پـوسـت نـاخـن، مـو، گوش، چشم، ،وپادست شش، کلیه، قلب،

 یالت اه زیـنه حـرم مـن قـل: »فرمایدمی و کندمی سرزنش ،کنندمی حرام خود بر را غـذاهـا بـرخـی کـه را هاییانسان قـرآن. است مشکل
 کرده حرام را پاکیزه هایروزی و آفریده خود بندگان برای که را الهی هایزینت کسی چه بگو ۱۳؛(22 آیه اعراف)« الرزق من والطیبات لعباده اخرج
 است؟

 :مااس و قرآن دیدگاه از غذایی هایگروه -

 ـوشـتگ و اسـت حـال حیوانات از دیگر برخی و آهو شـتر، گـاو، گـوسـفـنـد، گـوشـت چـهـارپـایـان، مـیـان از (:هاپروتئین) هاگوشت .۶

 حـرام...  و گـربـه شـغـال، کـفـتـار، روبـاه، پـلنـگ، شـیـر، مـانـنـد تـیـز هایناخن و چـنـگـال و تیزدندان دارای ،خودرنده چـهـارپـایـان
 ـوشـتگ دریـایـی، حـیـوانـات از و است حرام اندشده مردار یا و نشده اسامی ذبح که گوشتیحال چـهـارپـایـان گـوشـت هـمـچـنـیـن. اسـت

 اپـ عـقـب خـار و سنگدان و دانچینه فاقد که پرندگانی جز است حال نیز پرندگان گوشت. است لاح مـیـگـو و دارپولک هـایمـاهـی

 .اندچنگال دارای کـرکـس و عـقـاب مـانـنـد یـا و هـسـتـنـد
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 و آیات در. ودش آن جایگزین تواندمی غـذایـی کـمـتـر و کندمی تأمین را بدن نیاز که است پروتئین از سرشار گوشتحال حـیـوانات گـوشـت
 برای را چهارپایان خداوند( ۴ آیه نحل)« تاءکلون مـنـها و...  لکـم خـلقـهـا واالنـعـام» است شده سفارش گوشت خوردن به گوناگونی روایات

 .خوریدمی هاآن گوشت از و...  آفرید شما

 الزرع... انشا هوالذی و: »است شده اشاره «حبّ و زرع» عنوان تحت غات و هادانه بـه قـرآن در :هادانه و حبوبات غات، ،نان .۵

 هادانه( زمین) آن در 91«حبا فیها فانبتنا»؛ اندمتفاوت هم با که آورد پدید را زراعت انواع( شما برای) که خدایی اوست و ؛90«اکـله مـخـتـلفـا
 گرسنگی و یقحط شود، قطع سالیخشک براثر سـال یک اگر که هاییدانه. است حیوانات انواع و انسان تغذیه اصلی مایه غذایی، یهادانه. رویاندیم

 میان از. دارد اشاره هادانه تنوع به یا و است غذایی ماده این اهمیت بر دلیل یا نکره صورتبه «حبّا» به تـعـبـیر. گرفت خواهد فرا را جهان تمام
 .گـیـردمـی را غذاها از بسیاری جای که است غذایی ماده ترینغنی و ترینکامل گندم، ،هادانه

 و اهمیت از حاکی که است پرداخته نباتی و گیاهی غذایی مواد نـوع هـشـت بـه 22 تـا 2۴ آیـات عـبـس سـوره در :هاسبزی و هامیوه .۰

 دیـگـری دلیـل هاگوشت بر هامیوه تـقـدم و هاروئیدنی و زمـیـن روی آیـات بـرخـی فـراوان تأکید. هاستانسان تغذیه در هامیوه و نباتات اولویت
 هاوهمی اهمیت خاطر به بهشتی، غذاهای مـیـان از هامیوه خـصـوص مکرر ذکر همچنین. باشدمی هاگوشت بـر غـذایـی گـروه ایـن اولویـت بـر
 مردم عمومی تجربه در بلکه علمی، ازنظر تنهانه که است آسان جذب و هـضم و انـسـان نـشـاط و شـادابـی و طـراوت در هاآن نقش و تغذیه در
 روایات در که برخوردارند زیادی خواص از هرکدام...  و انجیر سـیـب، خـرمـا، خـربـزه، انار، انگور، چون هاییمیوه. است رسیده اثبات به نیز

 اسـت، نـیـروبـخـش و مـقـوی ،دهدمی پاایش را معده است، شیطان دورکننده و قلب نورانیت موجب انار، مثاً است شده اشاره هاآن به اسامی
 .شودمی طبع اعتدال سـبـب و کندمی هـضـم را غـذا

 دارای و کامل غذای یک شـیـر. است شده اشاره آن به آیات دیگر و 22 آیه نحل سوره در که است بهشتی غذاهای از شیر :لبنیات و شیر .۹

 هیچ نآ نوشیدن برای که است دردی هر شفای و ضعف کنندهبرطرف گـوشت، روئیدن ،هااستخوان استحکام موجب شیر. است فراوانی خواص
 .ندارد وجود اقلیمی و سنی شرط

 ای 92«تتقون لعلکم قبلکم من الذین علی کتب کما الصیام علیکم کتب آمنوا الذین ایها یا: »فرمایدمی کریم قرآن :اسام ازنظر روزه فواید- 

 .دگردی پرهیزگار شاید بود شده نوشته اندداشته وجود شما از پیش که کسانی بر که طورهمان روزه شما بر شد نوشته ایدآورده ایمان که کسانی
 تدریجاً غیره و خون مجاری و هاضمه جهاز در که موانعی بردن میان از بدن، زیاد هایرطوبت کردنخشک به کندمی کمک بهداشت ازنظر روزه

                                                           

 (۸3۸ آیه انـعام)۳3 
 ؛(2۱ آیه عبس)۳۸ 
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 رسوبات ،ندکمی فراوانی کمک افراد تندرستی و سامتی به و هضم عمومی هایدستگاه و معده به کردن کمک و خون کردن تصفیه گرفته، وجود
 .کندمی دفع را بدن متراکم فضوات و سموم و کندمی پیشگیری شرائین تصلب از ،دهدمی کاهش هاشریان در را چربی

 :سالم تغذیه زمینه در اسام هایتوصیه از برخی -

 الْأُمِّیَّ النَّبِیَّ الرَّسُولَ یَتَّبِعُونَ الَّذیِنَ :فرمایدمی مجید قرآن در خداوند :اسام ازنظر گوشتحرام حیوانات گوشت خوردن از اجتناب .1

 ۳۴...الْخبََائِثَ علََیهْمُِ یُحَرِّمُ وَ الطیَِّّبَاتِ لهَمُُ یُحِلُّ وَ المُْنْکَرِ عَنِ یَنهْاَهمُْ وَ بِالمَْعْرُوفِ یَأْمُرُهمُ الْإِنْجِیلِ و ِە التَّوراَ فِی عنِدَهمُْ مَکْتوُباً یَجِدُونَهُ الَّذیِ

 کهدرحالی ؛یابندمی نوشته انجیل و تورات در نزدشان را او صفات که پیامبری آن ؛کنندمی پیروى نخوانده، درس پیامبر ،(خدا) فرستاده از که کسانى
 آنان بر را هاپلیدی و شمردمی حال را پاکیزه هایخوراکی برایشان و کندمی منع ناپسند کار از را آنان و دهدمی فرمان پسندیده کار به را آنان
 و الموقوذه و المنخنقه و به ه اللّ لغیر اهل ما و الخنزیر لحم و الدم و المیته علیکم حرمت :فرمایدمی مائده سوره در همچنین و کندمی حرام

 که هایذبیح آن و خوک گوشت و خون و مردار گوشت مؤمنان شما برای النصب؛ علی ذبح ما و ماذکیتم إال السبع اکل ما و النطیحه و المتردیه
 خوردهنیم زنی و میرندمی هم به زدن شاخ یا و افکندن بلندی از و کردن خفه به که حیوانی هر است حرام نیز و اندحرام همه نشده کشته خدا نام به

 از پس که رسیده نتیجه این به علم نیز امروزه. کشیدمی هابت برای که را آن نیز و است حرام باشید، کرده( ذبح) تزکیه قباً آنکه جز درندگان
 سادف تولید( هوازی غیر و هوازی) هاباکتری ابتدا البته. نمایندمی نمو به شروع و واردشده لنف و خون به روده، هایباکتری و هامیکروب مرگ،

 تولید...  و آمونیاک و سولفور هیدروژن، اسیدکربنیک، چون گازهایی و شیمیایی عناصر اکسیداسیون و تجزیه با هوازی هایباکتری ،کنندمی
 انواع صوصاًخ حشرات از بعضی. مؤثرند اجساد روی به بیرون از هوازی هایباکتری ،نمایندمی مسمومیت تولید ذاتاً هاباکتری طبقه این. نمایندمی

. دهدیم انسان به را مسمومیت ترینخطرناک و ترینسخت فاسد گوشت و نمایندمی کمک هاآن فساد در و دارند مهمی اثر عفونت کار در هامگس
 ضعف شم،چ مردمک افتادن پائین مردمک، التهاب سرگیجه، شدید، ناتوانی زیاد، تب روده، و معده التهاب قبیل از عوارضی تولید باعث سموم این

 .شودمی غش و

 لِفمُخْتَ شَرَاب بُطوُنهَِا مِن یَخْرُجُ ذلُلَُاً رَبکِِّ سُبُلَ فَاسلُْکِی الثَّمَرَاتِ کُلِّ مِن کلُِی ثمَُّ: 2۳ آیه نحل، سوره: شفابخش و سالم نوشیدنی عسل .۵

 که آیدمی رونبی( عسل) نوشیدنى هایشانشکم از. بپیما فروتنانه را پروردگارت هایراه و بخور محصوات همه از سپس ؛... للِنَّاسِ شِفاَء فِیهِ ألَْوَانُهُ

 .است درمانى مردم براى آن در است متفاوت هایشرنگ

 سبل فاسلکی الثمرات کل من کلی ثم یعرشون مما و الشجر من و بیوتا الجبال من اتخذی أن النحل الی ربک أوحی و: »2۳ و 23 آیه نحل سوره
 گیرد نزلم رفیع هایسقف و درختان و هاکوه از که کرد وحی زنبور به خداوند و للناس؛ شفاء فیه الوانه مختلف شراب بطونها من یخرج ذال ربک
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 مختلف هایرنگ به شربتی هاآن درون از آنگاه پوید اطاعت به را پروردگارتان راه و کند تغذیه خوشبو هایگل حاوت و شیرین هایمیوه از سپس
 منیزیم، ید، فسفر، آهن، پتاسیم،: معدنی مواد: است قرارازاین اشعمده که دارد وجود بسیاری مواد عسل در .«است مردمان شفای که آید بیرون
 اسیدفرمیک، الکتیک، یداس پولن، صمغ، مانیتها، موادآلی، سدیم، تیتانیم، اسمیوم، روی، نیکل، لیتیوم، کرومیوم، سولفور، مس، آلومینیم، منگنز، سرب،

 .ازته مواد معطر، هایروغن ها،رنگ اسیدسیتریک، اسیداگزالیک، تارتاریک، اسید اسیدمالیک،

 دیگر عناصر(. لیپاز-پراکسیداز) کاتااز، آمیاز، انورتاز،: تخمیری مواد

 ,A,E,K گانهشش هایویتامین دارای عسل: ویتامین. آب اسیدفرمیک، انورتین، ،هاسولفات موادالبومینوئید، دکسترین، صمغ، ساکارز، ،گلوکز: عسل

D, C, B ویتامین وجود به قائل برخی .است pp هستند عسل در. 

 و است خوبی اربسی قند یک قندش ؛باشدمی نیروبخش حالدرعین و طبیعی کنندهضدعفونی ماده یک عسل گرددمی تأکید نیز امروز پزشکی در
 کبد امراض و است نافع بسیار کبد برای ،کندمی عاج را فشارخون زیادی و کمی. است بدنی مایعات فشار وضع بهبود سبب و است قلب مقوی

 .دارد یرقان درمان در زیادی فواید مخصوصاً نماید،می اصاح را کبدی اغتشاشات و کندمی معالجه را

 مما طیر لحم و یتخیرون مما فاکهه و« : است داشته مقدم گوشت بر را میوه خوردن طور و واقعه سوره در خداوند: غذا با میوه خوردن .۰

 میوه نوع هر از بهشتیان بر و 95«یشتهون مما لحم و بفاکهه هم امددنا و» هستید مایل که مرغان گوشت از و برگزینید خوش میوه و ۳۳یشتهون

 و ساده قندی مواد دارای میوه. است بسیاری بهداشتی فواید دربرگیرنده غذا هایوعده از قبل میوه خوردن. بیفزاییم باشند مایل که گوشت و
 ،ندکنمی تجاوز دقیقه چند از که کوتاهی بسیار مدت در را ساده قندی مواد این امعاء زیرا ؛شودمی بدن جذب سرعتبه که است الهضمیسهل
 .شودمی قندی مواد به بدن نیاز و گرسنگی عوارض شدن برطرف موجب و نمایدمی جذب

 .است شده اشاره( انجیر و زیتون خرما، و انگور به، سیب، انار،) بهشتی هایمیوه از برخی به مجید قرآن در :بهشتی هایمیوه- ۹

 است منیزیم و پتاسیم وجود خاطر به است، مؤثر خون شستشوی در انار اینکه. است کودک رخسار نیکویی و باه قوه تقویت باعث انار خوردن :انار

 خون صوصخبه بدن مایعات تعادل و سموم دفع و کلسترول و اوره رفع در و بوده مؤثر کبد احتقان در کندمی زیاد را کبد هایسلول فعالیت چون و
 حاام. دکن باز را اشتها تا شود میل غذا از قبل است بهتر انار. شودمی استفاده مفرح عنوانبه انار. است سرماخوردگی ضد انار،. دارد مهمی نقش

. است رمؤث بدن عمومی تقویت و اعصاب ضعف و خونیکم و راشیتیسم درمان در و شدهجذب زود است آلی مواد با ترکیب صورتبه چون انار آب
 ربوطه،م دیاستازهای درنتیجه و سوزانده را اضافی قندهای کرده، زیاد را لوزالمعده ترشحات (است موجود کافی اندازهبه انار در که) تارتاریک اسید
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 و هاودهر معده، کبد، اصاح به کمک انار مصرف که است گردیده واضح گرفته صورت انار روی بر که ایتجزیه طبق. سازدمی آسان را هضم کار
 .ماند نخواهد باقی بدی بوی دهان برای دیگر درنتیجه کندمی خون

 را معده اسید ترشحات و دهان بزاق هایغده و کرده حل اندشده جمع که را سموم دیگر و اوریک اسید ،کندمی ضدعفونی را دهان سیب، :سیب

 ورم اسهال، ،ایحصبه امراض برای سیب. است مفید کنندنمی حرکت و اندنشسته یکجا در که اشخاصی برای سیب جهت این به. کندمی تقویت
 مرض به یانمبتا برای سیب. است برنده ایحربه آبستن هایزن ویار و هوازدگی و دریازدگی ،گرفتگیکوه برای همچنین و است نافع بسیار امعاء

 بررسی در نیز همکاران و بردمی بین از را نسوج و غذا آلبومین خود، اماح وسیلهبه ،نمایدمی دفع را کلیه هایسنگ ،شودمی تجویز زیاد مفاصل
 غذایی مواد نقش توانمی امروزی اطاعات به توجه با که اندداشته بیان قرآن در موجود غذایی مواد ایتغذیه نقش و بیوشیمیایی ترکیبات میزان

 سامتی ظحف به موظف را انسان اسام اینکه به نظر. داد توضیح را هابیماری بعضی از پیشگیری و سامتی ارتقاء و حفظ در قرآن در ذکرشده
 مثاً. باشندمی نیز بیشتری هایارجحیت دارای قرآن در ذکرشده غذایی مواد احتمااً است، نموده مطرح تکلیف یک عنوانبه را آن و کرده خود
 هایبیماری از پیشگیری در مهمی بسیار نقش زیاد، ۳ چرب اسیدهای داشتن علت به زیتونروغن نباتی، هایروغن بین از ،اطاعات آخرین طبق
 .باشدمی متمایز لحاظ این از و دارد عروقی -قلبی

 نامسئو کهطوریبه است؛ کنونی اجتماعات در افراد یفرساطاقت مشکات از یکی درمان فرآیند و دارو هایهزینه رشد :تغذیه و جدید علم

 تغذیه و ندگیز سبک مسئله به توجه یقیناً. هستند هابیماری از پیشگیری برای مناسب راهکارهای دنبال به و برآمده آن با مبارزه درصدد ربطذی
 ازنظر لکهب شودمی او اطرافیان و فرد رنج باعث فقطنه هابیماری گسترش چراکه است جدی هایبیماری بروز از پیشگیری برای راهکار بهترین

 برای. شوندمی شناخته کشور هر توسعه محور عنوانبه انسانی نیروهای زیرا کندمی وارد کشور اقتصادی پیکره بر جدی هاییآسیب نیز اقتصادی
 هارطانس ترینشایع از یکی معده سرطان. کاهدمی هاآن کارایی و بارآوری از باایی حد تا جامعه فعال نیروهای بین در چاقی پدیده شیوع مثال

 .است ارتباط در مصرفی غذایی مواد با موارد از بسیاری در بیماری این به ابتا تغذیه متخصصان گفته به که است ایران در

 ،هاسرطان ترینشایع از درصد ۱ تا 2۴ حدود باشد، مؤثر نیز سرطان درمان در تواندمی سرطان، از پیشگیری در تأثیر بر عاوه مناسب تغذیه
 غذایی وادم از مستقیم طوربه هاسرطان سومیک از بیش گفت توانمی و است غذایی الگوی نوع از ناشی گوارش دستگاه هایسرطان خصوصبه

 این افزایش و سرطان به ابتا اصلی عامل دو ایمگرفتهپیش در اخیر هایسال در که زندگی سبک همچنین و مصرفی غذایی مواد. گیردمی نشات
 غذاهای زا استفاده به را خود جای سالم سنتی تغذیه و است شده غذایی الگوی و هاسنت تغییر سبب روزها این پرشتاب زندگی. است بیماری
 .است داده دارندهنگه مواد و هااسانس از مملو و آماده شده، فرآوری

 را هامیوه و هاسبزی و کافی هایویتامین که غذایی یعنی کامل و سالم غذایی رژیم یک داشتن جهانی بهداشت سازمان دیدگاه از سالم تغذیه -
 غذایی ژیمر چنیناین. کند دریافت کافی طوربه حبوبات و غات شیر، گوشت، مثل غذایی مواد طریق از را موردنیاز اماح همچنین و باشد داشته
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 و دنب تناسب حفظ موجب سالم غذایی رژیم. داشت خواهد همراه به را پوست طراوت و شادابی و نمیشود بد ایمنی سیستم قدرت افزایش موجب
 گرچه است ذکر به ازم. شودمی عروقی قلبی، هایبیماری و گلیسیرید تری و کلسترول افزایش دیابت، شامل هابیماری انواع از انسان دوری

 و کرده توصیه زیر شکل به سالمی تغذیه WHO جهانی بهداشت سازمان اما ندارد وجود جهان در صحیح و سالم تغذیه یک برای یکسان تعریف

 :گرددمی محسوب سالم غذایی رژیم یک باشد زیر حالت به نزدیک که غذایی رژیم گویدمی

 .دهد تشکیل را غذایی رژیم درصد ۴۱ تا ۴۴ باید( طبیعی قند و نشاسته عمدتاً) هاکربوهیدرات- ۸

 .دهد تشکیل را درصد ۸۱ از کمتر باید( هاشیرینی مانند) شده تغلیظ قند- 2

 .باشد پروتئینی مواد درصد ۸۴ تا ۸۱ شامل باید روزانه غذایی رژیم- 2

 .باشد غذایی رژیم کل صد در ۸۱ زیر باید شدهاشباع چربی سهم و بماند محدود درصد 2۱ تا ۸۴ به باید چربی- 3

 .بماند محدود روز در گرم ۴ از کمتر به باید نمک- ۴

 .باشد گرم ۱۱ حدود روزانه باید هامیوه و سبزیجات مصرف میزان- 2

 داشته انیجسم فعالیت ساعت یک حداقل روزانه باید مردم تمامی و است ازم سامتی برای جسمانی فعالیت افزایش کندمی عنوان سازمان این
 .باشند

. کندمی ککم بدن عمومی سالمت بهبود و حفظ به که است رژیمی پزشکی، دیدگاه از سالم غذایی رژیم: پزشکی دیدگاه از سالم غذایی رژیم -
 برای ار ازم کالری همچنین و کافی معدنی مواد و هاویتامین ،ازم چرب اسیدهای و آمینواسید کافی، مایعات ،ازم مغذی مواد سالم غذایی رژیم

 غذایی رژیم همچنین. کندمی فراهم نماید بیماری و وزناضافه دچار را فرد اینکه بدون را بدن اساسی نیازهای سالم غذایی رژیم. آورد فراهم بدن
 کاهش فرد در را سرطان و باا فشارخون ،2 نوع دیابت قلبی، هایبیماری چاقی، ازجمله هاییبیماری به ابتا خطر تواندمی ورزش همراه به سالم
 .دهد

 .2 سبزیجات، و میوه .۸: باشدمی زیر موارد شامل امروز پزشکی علم دیدگاه از غذایی هرم :پزشکی علم دیدگاه از سالم غذایی هرم -

 .چربی و شکر حاوی غذاهای .2 لبنیات، و شیر .۳ حبوبات، و مرغتخم ماهی، ،گوشت .۴ دار، نشاسته مواد غذایی

 برای دقن و چربی وجود هرچند. خورندمی فیبر و میوه و سبزی کمی میزان و کرده مصرف نمک و شکر چربی، کالری، زیادی میزان افراد معمواً 

 .نیست قند و چربی از پر هاینوشیدنی و هاخوردنی مصرف به نیازی آن تأمین برای اما است، حیاتی بدن در انرژی تأمین



 
 

90 

 

 میل بزیس و میوه وعده پنج روز، در افراد که شده توصیه. هستند معدنی مواد و ویتامین حیاتی منابع سبزیجات و هامیوه: سبزیجات و هامیوه .1

 از بعضی و مغزی سکته قلبی، هایبیماری خطر ،خورندمی سبزیجات و میوه وعده پنج حداقل روز در که افرادی که دهدمی نشان تحقیقات. کنند

 .یابدمی کاهش هاآن در سرطان انواع

 برای را نیزمیسیب و نمایید استفاده کامل غات از توانیدمی که آنجا تا. ماکارونی و زمینیسیب برنج، نان، همچون: دار نشاسته غذایی مواد .۱

 ترمیم و رشد برای که پروتئین از غنی منابعی هاخوراکی از نوع این: حبوبات و مرغتخم ماهی، ،گوشت .۱.کنید میل پوست با بیشتر فیبر جذب

 .هستند است، ازم بدن

 روی، ن،همچو معدنی مواد و هاویتامین از غنی منبعی گوشت. باشندمی معدنی مواد و هاویتامین سایر برای خوبی منابع هاخوراکی این همچنین

 گوشت ههمیش و کنید استفاده سفید و قرمز گوشت چربیکم و نازک هایتکه از گوشت مصرف برای کنید سعی. است آهن و B گروه هایویتامین

 .بپزید کامل را

 اسیدهای زا غنی منبعی چرب، هایماهی. است معدنی مواد و ویتامین زیادی تعداد شامل و شودمی محسوب پروتئین غنی منابع از دیگر یکی ماهی

 .کنید مصرف ماهی وعده دو حداقل هفته در کنید سعی. هستند 2 امگا چرب

 سرشار و هستند یچرب از شدهاشباع تنقات جایگزین بهترین از یکی آجیل. باشدمی پروتئین غنی منابع از دیگر یکی نیز هادانه و آجیل ،مرغتخم

 .کنید مصرف آجیل کمی و مناسب میزان کنید سعی ،هاآن چربی یابا میزان دلیل به حالبااین ،باشندمی فیبر از

 سعی خود سامتی فظح برای. هستند کلسیم و پروتئین خوب منابع از دیگر یکی پنیر و ماست چون لبنی محصوات سایر و شیر: لبنیات و شیر .۳

 .کنید استفاده چربیکم لبنیات و شیر انواع از کنید

 ازآنچه تربیش انرژی جذب باعث کنیم، استفاده هاآن از زیاد ما که زمانی اما هستند، بدن انرژی تأمین منابع دو هر شکر و چربی: شکر و چربی .۳

 سرطان از خاصی انواع و مغزی سکته قلبی، هایبیماری ،2 نوع دیابت به ما ابتای خطر تواندمی چاقی. شویممی چاق درنتیجه و شده داریم نیاز
 سوسیس، ر،پنی چون، هاییخوراکی در شدهاشباع هایچربی. شوندمی تشکیل نشدهاشباع چربی و شدهاشباع چربی نوع دو از هاچربی. دهد افزایش را

 به را قلبی یماریب خطر درنتیجه و شده خون کلسترول افزایش باعث تواندمی چربی نوع این. شوندمی یافت شیرینی و بیسکوئیت کیک، کره،
 برای ام که را چربی اسیدهای و شده خون کلسترول کاهش باعث توانندمی که هستند هاییچربی ،نشدهاشباع هایچربی اما ؛باشد داشته همراه
 حفظ برای. باشندمی چربی نوع این منابع زیتونروغن ،هادانه و هاآجیل چرب، هایماهی. کنند تأمین داریم احتیاج آن به بدن سامتی حفظ

 .شود استفاده نشدهاشباع چربی کمی مقادیر از هاآن جایبه و داده کاهش را شدهاشباع هایچربی مصرف باید سامتی
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 رژیم با رابطه در را زیر نکته پنج (WHO) جهانی بهداشت سازمان: جهانی بهداشت سازمان ازنظر سالم غذایی رژیم -

 :کندمی اعام سالم غذایی

 .کنید دریافت انرژی و کالری ،کندمی مصرف کالری بدنتان که ایاندازهبه تقریباً .۸

 .دهید افزایش را آجیل و دارسبوس غات حبوبات، سبزیجات، ،هامیوه ازجمله گیاهی، غذاهای مصرف .2

 .کنید استفاده نشدهاشباع هایچربی انواع از ترانس و شدهاشباع هایچربی جایبه مصرف هنگام در و کرده محدود را هاچربی مصرف .۴

 .نمایید محدود خود غذایی برنامه در را شکر و قند مصرف .۳

 کدهدانش ازنظر سالم غذای رژیم حاصل اطمینان آن بودن یددار از نمک مصرف هنگام و کرده محدود را بدنتان دریافتی سدیم و نمک میزان .2
 عمومی بهداشت

 که برخی از آن به شرح زیر است: نمایدمی سالم غذایی رژیم داشتن برای را توصیه ۸۱ هاروارد عمومی بهداشت دانشکده: هاروارد

o فید،س برنج سفید، نان مصرف از استفاده عدم و حبوبات و جاتمیوه سبزیجات، کامل، غات همچون کربوهیدرات خوب انواع از استفاده 

 .شکردار هاینوشابه و شیرینی

o نمایید مزقر گوشت از اجتناب به سعی و کنید استفاده حبوبات و آجیل ماکیان، ماهی، چون منابعی از کافی پروتئین دریافت برای. 

o و ترانس هایچربی مصرف و نمایید انتخاب را ماهی و آجیل گیاهی، هایروغن همچون هستند، سالم چربی دارای که غذاهایی 

 .دهید کاهش را شدهاشباع

o نمایید انتخاب است، میوه و سبزیجات کامل، غات شامل که فیبر پر غذایی رژیم یک. 

o است بهتر باشند، ترمتنوع و تررنگارنگ سبزیجات و هامیوه این هرچه بخورید، سبزیجات و میوه بیشتر. 

o لوبیای ،شدهیغن سویای شیر چوی، بوک ،هاکلم شامل، کلسیم خوب منابع. نیست آن منبع بهترین شیر اما است، مهم بسیار کلسیم 

 .هستند D ویتامین و کلسیم دارای هایمکمل و پخته

o محدود ار شیر و میوهآب مصرف و کرده خودداری هانوشابه و شکردار هاینوشیدنی مصرف از. است آب بدن مایعات تأمین منبع بهترین 

 .نمایید

o شودمی توصیه دارد نیاز آن به بدنشان و کرده ورزش که افرادی به فقط زاانرژی هاینوشیدنی. 

o نمایید استفاده تازه غذاهای از آماده غذاهای جایبه و کرده محدود را نمک مصرف. 

o ویتامین و ویتامینمولتی روزانه مصرف D باشد مفید تواندمی. 
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 حجاب
 تاس کرده تعیین آن برای حدودی و حد و کرده مسلمان مرد و زن زندگی وارد را حجاب است، کرده ایحکیمانه برخورد حجاب یمسئله با اسام

 هرچه ختاطِا سمت به حرکت و برهنگى. انسان طبیعت با منطبق است ارزشى حجاب،. ندارد لزومی نیز وتفریطافراط و شود تخطی آن از نباید که
 هم اسام دّسمق شرع. است انسانى خواست خاف و طبیعى خاف حرکت یک یکدیگر، مقابل در هااین شدن افشاء و یکدیگر با جنس دو بیشتر
 است ممکن البته. کنند برخورد حجاب با طورىاین که شودنمى هستند، مؤمن و معتقد که کسانى و کرده مشخّص و معیّن را حدودى این براى

 .کرد آشنا حجاب با را هااین بایستى باشند؛ اطاعبی و خبربى کسانى

 و ارزش ینشانه این و پوشاندندمی را خود بدن و گردن و سروصورت و داشتند حجاب اعیان و اشراف زنان اسام، از قبل گذشته هایزمان در

 .است زنان یهمه مخصوص تکریم و ارزش این گفت و آمد اسام بود؛ جامعه ترپایین قشرهای هایزن به نسبت هاآن بااتر مقام

 یعرصه در محبت حجاب، درواقع. اوست حرمت و شخصیت این مظهر حجاب و ست ایویژه شخصیت و ارزش دارای زن اسامی یجامعه در
 نز روانی آرامش و خانواده کانون حفظ موجب طریق این از و است نموده واجب اسام که است برابر نه و بشری حقوق محبت نوعی و اجتماعی

 .است شده مرد و

 ماهدی) .تاس انحرافى و غلط کاماً برداشتش باشد، داشته حجاب از برداشتى چنین کسى اگر. نیست زن کردن منزوی معناى به حجاب، مسئله
۸۴1۱) 

 هب که نگذارد او شودمی باعث این و است برخوردار باایی وجودی ارزش از مسلمان زن و است حجاب در که است کسیآن تکریم موجب حجاب

 را او و شودمی او سبکی موجب این کنند؛ توجه او به دیگران کند، پنهان را هاآن که خواسته او از و داده او با خداوند که جسمی هایزیبایی خاطر

 .کندمی ارزشکم و عزتبی

 نباید ماش اینکه علّت غرب، ازنظر. است آمیزاهانت نگاه است، ابزارى نگاه است؛ غلطى نگاه ،شدهنهادینه غربى فرهنگ در که زن به عمومى نگاه
 نظرش وردم دیگرى چیز او. دارم آزادى هم حجاب با من میگویید دارید شما. آزادباشید که نیست این باشید، داشته حجاب نباید باشید، چادر توى

 زن به اهانت ترینبزرگ این،. بشود ظاهر جامعه در خاصی شکل به خواهندمی مرد، نامشروع ورىبهره براى مرد، چشم نوازش براى را زن است؛
 زن بین فاصله و مانع معنای به حجاب .(۸۴۱۱ مهر) .بگذارند رویش دیگرى هاىاسم و بپوشانند را این آمیزتعارف لفّاف چندین با ولو حاا است؛

 و کنندمی اداره را هاخانواده ،کنندمی حل را مشکات مردان همراه و دهندمی تشکیل را جامعه از نیمی هازن زیرا است نیاز مانع این. است مرد و

 داشته فعال ورحض جامعه در بتواند او شودمی باعث بلکه شودمین زن بالندگی و حرکت مانع عنوانهیچبه پوشش. کنندمی تربیت را فرزندانشان
 از تهدس آن به را او خواهندمی کنندمی تبلیغ را زن برهنگی و بندوباریبی که هاییآن ؛شود ظاهر ...و سیاسی فرهنگی، هایعرصه در و باشد

 .شوند زن جلوروبه حرکت و پیشرفت و تکامل مانع که کنندمی سرگرم کارهایی
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 خواهندیم کنندمی را زن برهنگی تبلیغ که کسانی و شودمی نیز جامعه جوانان و مردان امنیت موجب همچنین و دهدمی امنیت او به زن پوشش

 .بگیرند جامعه و مردان از سپس و خودزن از اول را امنیت این

 از جدا یئلهمس دو هااین برعکس، و هستند باحیا ولی ندارند مناسبی پوشش هاخیلی دارند؟ یکدیگر به ربطی چه عفاف و حجاب گویندمی برخی
 گیردیم قرار موردتهاجم بلکه باشد امان در تهاجم و خارجی هایآسیب از که نیستند انسان وجودی مسائل از دسته آن جز حیا و عفت هستند، هم

 .باشدمی حیا و عفت حفظ هایراه از یکی حجاب و

 تبدیل روزمره، صورتبه هاآن طبیعی ماقات و مرد و زن دیدار که است این مقصود بلکه است نکرده تعیین را پوشش نوع حجاب، باب در اسام

 .نشود تحریک عامل یک به

 دیم،مقیّ قدراین حجاب روى که ما. است ارزشى مسئله یک خود امّا بااتر، چیزهاى براى است ایمقدمه اگرچه که است ایمسئله حجاب، مسئله
 که ایزندهلغ بسیار هاىلغزشگاه آن دچار و برسد خود عالى معنوى یرتبه آن به بتواند تا کندمى کمک زن به حجاب حفظ که است این خاطر به

 متأثر اگر اشد؛نب متأثر غرب تبلیغاتى هجوم از زن، پوشش به مربوط هاىزمینه این در بحثى هیچ که کنید توجه باید .نشود اند،داده قرار راهش سر
 بخواهم نم کهاین نه. است غلطى فکر این نباشد؛ چادر امّا باشیم، داشته حجاب که کنیم فکر خودمان با بیاییم مثاً. شد خواهد خراب شد، آن از

 با اتىمناف هیچ ندارد؛ هم اشکالى هیچ ماست؛ ملّى ینشانه یک است؛ حجاب نوع بهترین چادر گویممى من نه، است؛ منحصر نوع چادر، بگویم
 - و اشدب چادر تواندمى زن رسمى لباس باشد، فکرى کار و سیاسى کار و اجتماعى کار و تحرکّ بناى واقعاً اگر. ندارد زن در هم تحرکى نوع هیچ

 (۸۴۱3 ماهدی) .است حجاب نوع بهترین چادر - کردم عرض که طورهمان

 مربوط هایزمینه این در بحثی هیچ که کنید توجه باید منتها ؛گیردمی انجام که است خوبی هایبحث ،شودمی زن پوشش باب در که هاییبحث
 باشیم، داشته حجاب که کنیم فکر خودمان با بیاییم مثاً. شد خواهد خراب شد، آن از متأثر اگر نباشد؛ متأثر غرب تبلیغاتی هجوم از زن، پوشش به
 یک ؛است حجاب نوع بهترین چادر گویممی من نه، است؛ منحصر نوع چادر، بگویم بخواهم من کهاین نه. است غلطی فکر این نباشد؛ چادر اما

 یاسیس کار و اجتماعی کار و تحرک بنای واقعاً اگر. ندارد زن در هم تحرکی نوع هیچ با منافاتی هیچ ندارد؛ هم اشکالی هیچ ماست؛ ملی ینشانه

 .است حجاب نوع بهترین چادر - کردم عرض که طورهمان - و باشد چادر تواندمی زن رسمی لباس باشد، فکری کار و

 هجوم هکاین خاطر به ،کنندمی فرار چادر از هابعضی. کرد پیدا را مرز آن بایستی هم جاهمین منتها نداشت؛ هم چادر و بود محجبه توانمی البته
 اجمموردته غرب هم را آن چون ؛آورندنمی رو هم چادر بدون واقعی حجاب آن به ،کنندمی فرار که چادر از منتها نشود؛ گیرشاندامن غرب تبلیغاتی

 !دهدمی قرار

 را هاییهمان و «جیوبهنّ علی بخمرهنّ لیضربن و» هایلباس آن و کذایی یمقنعه آن فرضاً گذاشتیم، کنار را چادر ما اگر که ایدکرده خیال شما
 انخودش منحوس فرهنگ همان خواهندمی هاآن نیستند؛ قانع چیزها این به هاآن نه، ؟دارندبرمی ما سر از دست کردیم، درست هست، قرآن در که
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 ارهاک این به نوبت وقتی اینجاها در حتّی نداشت؛ حجابی و پوشش اصاً زن زمان، آن در. شدمی عمل که شاه زمان مثل بشود؛ عمل اینجا عیناً
 کشور هرهایش از دیگر بعضی و تهران شهر همین در که یابندوباریبی شاه، زمان در کهاین کما ؛شودمی هم بیشتر خیلی بندوباریبی رسد،می
 ودیمب دیده که طورآن. نبود یطورآن اینجا در اما داشت؛ را خودش پوشش و لباس اروپا، در معمولی زن! بود بیشتر اروپا شهرهای معمول از بود، ما
 کما شود؛ب گونهاین بایستی چرا که کندمی حیرت واقعاً انسان هست، من نظر جلوی اآن وقتآن از که مناظری و دانستیممی و بودیم شنیده و

 بدون و اویکنجک نهایت با و دقتبه باید بنابراین، ؛است طورهمین هم غیرمسلمان و مسلمان یماندهعقب متأسفانه کشورهای از خیلی در کهاین
 ۳1کرد رعایت را ارزشی مسائل اغماض،

 دوران در انسان .فهمیدنمی درست را حرف این جوانی یدوره در شما. گذردمی العینیطرفه به همه هایشسختی و لذات ،گذردمی زندگی ای
 سریع عجب نیاد که بینیدمی کنیدمی نگاه یک رسیدید، که ما سن به است؛ جورهمین همیشه است، ساکن است، ثابت دنیا کندمی خیال جوانی

 《ادهبعب یبشراه تاذی ذلک 》.آنجاست حیات، و زندگی 《حَیوان لهیَ اآخره الدار ان 》:طرفآن خب. گذشته بزنید، هم به چشم ،گذردمی

 .آنجاست هم الهی هایبشارت

 نند؛ک مراقبت باید هاخانم را پایبندی و تقیدات وضع را، عفاف وضع را، حجاب وضع کشور، پیشرفت و کشور عزت حفظ برای هم آنجا برای هم
 تیسخ چنانچه اگر بانوان، حرکات و رفتار در ماحظه عفاف، یماحظه کهدرحالی است؛ لحظهیک فروشی جلوه و خودنمایی .است وظیفه این

 .است ماندگاری و عمیق آثار آثارش، اما است کوتاهی سختی باشد، داشته هم

 ۳۱هاستآن شخصیت ،هاستآن افتخار ،هاستآن یوظیفه را، عفاف یمسئله را، حجاب یمسئله .کنند مراقبت باید هاخانم خود

 و ورتص البته ،باشدمی زن بدن کل و گردن و سر و موها پوشاندن معنای به و است مسلمان زن شخصیت موجب باشد که شکلی هر در حجاب
 آرایش بدون رتصو که است مواردی در دانندمی مستثنا که نیز هاییآن و دانندنمی مستثنا هم برخی و دانندمی مستثنا فقها از بسیاری را دودست

 ۳۱حجاب معنای هم این باشد، ساده و

 چادر جابح روی نروید شما پس این؟ شد حجاب باشد، داشته صورت آرایش و بپوشد نازک چادر کسی است قرار اگر و است پوشش اصلی مقصود

 .باشد پوشیده باید زن حجاب، حساب روی بروید است تویش هم جوریآن که

 .داشت نباید این در تردیدی هیچ است، برتر حجاب حقیقتاً -ماست خود ایرانی چادر همین مراد که-کردید اشاره شما که برتر حجاب

                                                           
 (۸۴۱3/۸3/۳ - زنان اجتماعی فرهنگی، شورای اعضای دیدار در بیانات. )۳1
 (۳۸/2/2۴ کشور سراسر مداحان از جمعی در. )۳۱

 
 (12/2/۸۱ جمعه نماز هایخطبه در. )۳۱
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 و کرده انتخاب را این ایرانی زن و است ایرانی حجاب یک چادر که امگفته همیشه اما کنند اجباری درجایی را چادر که نگفتم وقتهیچ من البته
 ار دلشان و اندناراحت است خودی و ایرانی هرچه از که هستند هابعضی حاا. باشد داشته حجاب حفاظ کاماً تواندمی و هست هم حجابی خوب
 ،اندنداده انجام شرعی خاف بازهم کنند حفظ را حجاب اگر هرحالبه! است دورتر بودن خودی از که بروند چیزهایی سراغ خواهدمی دلشان و میزند

 .انددادهازدست را بهتری چیز منتها

 در ستهشای و مناسب پوشش با باید نیز مسلمان مردان بلکه باشدمین مسلمان زنان و دختران مخصوص فقط حجاب

 .کنند حفظ را نگاهشان و کنند پیدا حضور جامعه و کار محل

 ،پوشندیم ایرانی غیر مارک هایلباس مدام و فرستندمی لباس ازآنجا برایشان یا خرندمی لباس وروند می خارجی کشورهای به افراد برخی اینکه
 نداریم؟ اییزیب الگوی ما گفته کسی چه است؟ بهتر کند تبلیغ و طراحی غرب که را چیزی هر گفته کسی چه است، غربی فرهنگ ترویج این

 یلاص و زیبا هایسنت اساس بر ایرانی مردان و زنان برای مناسب ایرانی لباس و بورزند اهتمام باید کشورمان خود لباس طراحان و هنرمندان

 .باشد زیباتر واقعاً پسندیممی و کنیم طراحی ما که چیزی شاید کنند؛ طراحی خودمان ایرانی
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 سیاست

 جامعه یاجتماع و فرهنگی هاینگرش و رفتارها پیچیده واقعیت گویای تواندمی آن کارگیریبه که است مفاهیمی ازجمله زندگی سبک مفهوم
 و رفتارها وعهمجم زندگی سبک که شودمی مطرح گونهاین گرددمی بیان شناسیجامعه علم بزرگان منظر از زندگی سبک از که تعاریفی در. باشد

 .نماید نمایندگی را فرد هایکنش و باورها نظام کیف و کم و باشد اجتماعی زندگی معنایی و هنجاری ابعاد به معطوف که فرد هایکنش الگوهای
 و وهاالگ از خاص هایحمایت در آن آفرینینقش و سویک از آفرین هنجار هایحوزه در سیاسی حاکمیت جایگاه به ایاشاره تعریف این شکبی

 .است دیگر سوی از هنجاری و فرهنگی رفتاری، هایسبک

 به اییافتهاختس شکل روانی، و کالبدی بعد دو در اساسی متغیرهای دربرگیرنده اسامی، هایارزش محور بر سیاسی حاکمیت گیریشکل فلسفه
 هایتأثیرگذاری. گذاردمی جابه خود از جامعه افراد زندگی جمعی و فردی هایحوزه تمام در عرضی به قابل تأثیرگذاری همواره که است دولت نام

 ادی دولت عنوانبه آن از عامیانه نه علمی تعبیری در که است مردم حاکمیت مفهوم از یافته قدرت که عمومی نهادی محسوس غیر و محسوس
 یجا بر خود از جامعه افراد زندگی هایسبک و الگوها در توجهقابل تأثیری مال،اه هرگونه که کندمی پیدا نمود جامعه در قدریبه ،کنیممی
 اساس که گیردمی شکل سیاسی حاکمیت گذاریسیاست شیوه با جامعه افراد زندگی سبک الگوهای بین عمیق پیوندی که اینجاست. گذاردمی

 .دهدمی شکل را ما تحلیل

 بر و کندیم پیدا ورود بنایی زیر و اقتصادی فرهنگی، اجتماعی، هایحوزه به عملی بعد در سیاسی حاکمیت مفهوم گذاری،سیاست دانش منظر از
 تحاکمی. گذارندمی برجای خود از مردم زندگی فرایند در پایداری و بلندمدت تأثیرات نامبرده، هایحوزه در عمومی درآمدهای صرف با مبنا این

 مصرف، هایالگو همچون هاییحوزه به تواندمی دارد حکومتی و مدیریتی ابعاد در شهروندان اجتماعی حیات کلیات بر که ایغلبه واسطهبه سیاسی
 را امعهج افراد اجتماعی زندگی هایشیوه و پیداکرده مستقیم ورود دیگر مواردی و اقتصادی وکارهایکسب آموزش، رفاه، تغذیه، پوشش، تولید،
 .کنیممی یاد زندگی سبک عنوانبه آن از ما که هاییشیوه ...دهد قرار خود عملکرد تأثیر تحت

 ساسیا پرسش اما بود، آن از مختصری اثبات و شهروندان اجتماعی زندگی الگوهای در گذاریسیاست نظام جایگاه به ایاشاره مذکور مقدمه شرح
 گذاریسیاست بایستمی چگونه هاستآن اسامی دینی، باورهای و هاارزش و مردم حاکمیت از برآمده که ایسیاسی حاکمیت یک که است این
 گیریتصمیم اولویت در را اقداماتی و هاسیاست چه باشد؟ هماهنگ آن پیشرفت الگوی و جامعه هایمحدودیت و هاقابلیت ملزومات، با که کند
 باشد؟ جامعه اساسی هایضرورت و نیازها به معطوف که دهد قرار خود

 عموماً. دارد جهانی سطح با اساسی هایمغایرت ایران در زندگی استانداردهای که دهدمی نشان ایران در مصرف و زندگی الگوهای به نگاهی
 سطح از تربیش مراتببه ایران در غیرضروری کااهای مصرف سرانه. ندارد چندانی جایگاه ایرانی یهاخانواده میان در سالم زندگی سبک از پیروی

 ذال دارد جامعه جسمی و روانی سامت در فراوانی تأثیر این و است آن از ترپایین موردنیاز و اساسی کااهای مصرف و جهانی استانداردهای
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 و لیستیماکیاو هابزی، تعبیر که جهان در موجود سیاسی هاینظام دیگر از ترسنگین مراتببه اسامی الگوهای با سیاسی حاکمیت یوظیفه
 .باشدمی دارند، سیاست از مارکسیستی

 روانی المس حیات یک در این که است انسانی کماات پیشرفت اسامی، تمدن یک ایجاد در پیشرفت مفهوم اساس رهبری، معظم مقام عقیده به
 ترهایبس سازیفراهم و جسمی و روانی سامت هایزمینه تحقق در اسامی حکومت رسالت مبنا این بر. کندمی پیدا تحقق که است جسمی و

 .است کمونیستی یا لیبرالی حکومت یک از دشوارتر و ترپیچیده مراتببه جامعه در سالم زندگی تحقق

 الگویی قالب در آن تحقق و اسامی موازین و شیوه بر عمل که دهدمی نشان خوبیبه معصوم امامان و الهی انبیاء و اولیاء عمل و سیره به نگاهی
 گذارییاستس هایشیوه اصاح آن نخستین شکل در که است هایظرافت نیازمند باشد اجتماعی سالم زندگی سبک و شیوه یسازنده که اسامی
 اجرا، ،گیریتصمیم با مرتبط فرایندهای گذاریسیاست نظام یک در اگر. دارد قرار اجتماعی پذیرینظارت و پذیری بازخورد ترتیب به و نامناسب
 که ودشمی دگرگونی و تغییر دچار هابینش بستر و سطح در مردم رفتارهای و هنجاری الگوهای عموماً نگیرد، قرار موردتوجه بازخورد و ارزیابی
 قالب در ار خود که بود خواهد اجتماعی متعدد و نامعقول هایتفریط و هاافراط رفتاری، نظمیبی ،گراییمصرف فرهنگ شیوع آن داد برون و نتیجه

 تحاکمی در اجرا و گذاریسیاست فرایندهای با مرتبط که نهادی هر که دارد ضرورت لذا. کنندمی معرفی اجتماعی سالم حیات برای تهدیدی

 اهداف تحقق بستر تا کنند تنظیم اسامی انقاب اهداف و جامعه هایضرورت و قانون با متناسب را خود وظایف هستند ایران اسامی جمهوری
 ردمم مقابل در که است ایوظیفه کمترین ماست، توان در که اقدامی هرگونه انجام قطعاً گردد فراهم ،ماناسامی مقدس انقاب ارزشمند و واا
 و استسی از را خود نباید هستند ما امروز جامعه در پرنقش و وسیع قشر که نیز دانشجویان که روستازاین. دانیممی آن انجام به مجبور را خود

 خود سیاسی نشبی داشتن و بودن سیاسی با که دانشجوست این .باشند وقایع گرنظارت فقط و کنند دور کنندمی زندگی آن در که جامعه حاکمیت
 نقش زنی مردم اقشار برای کشور قانون مطابق و درست زندگی سبک یک ایجاد جهت در تواندمی خود برای سالم زندگی سبک ایجاد بر عاوه
 .باشد داشته

 سیاسی، عالیتف گویممی که من: »نیست مختلف هایدستگاه و دولت و نظام برابر در گرفتن قرار بودن، سیاسی معنای رهبری معظم مقام گفته به
 تعبیر گونهاین را یاسیس فعالیت بدخواهان، از بعضی. باشد نظام علیه و مسئوان علیه دولت، علیه باید حتماً سیاسی فعالیت که نیست این معنایش

 .کنندمی

 زا ایمجموعه جایگاه، این با متناسب که دارندعهده بر را گوناگونی هاینقش و وظایف اسامی نظام در دانشجویان

 .رودمی انتظار قشر این از توقعات و مطالبات

 :دانشجو بودن سیاسی از برداشت سه
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 سه اشد،ب داشته سیاسی مشارکت خویش، پژوهشی و علمی هایفعالیت بر عاوه دانشجو است ازم آیا کهاین و دانشجو بودن سیاسی مورد در
 :دارد وجود تفکر

 گویندمی ند؛ندار حرکت یحوصله هابعضی دانشگاه، محیط در. »هستند او سیاسی فعالیت هرگونه و دانشجو بودن سیاسی مخالف ایعده .۸

 و یزشخ بیداری،... مشمول هااین... برویم کاری دنبال مثاً و بگیریم را پارهورق این زودتر بخوانیم، را درسمان بکنیم، را کارها بگذار
 .نیستند دارد، دانشجویی عنوان که حرکتی

 تبلیغ اهدانشگ سطح در را هاآن افکار ابزار، عنوانبه تا خواهندمی سیاسی بینش و درک فاقد کاماً و پیرو سیاسیِ دانشجوی برخی. 2 .2

 که ستنده سیاسی هایجریان عموماً تفکری، چنین کنندگان ترویج. کند عمل «سیاسی مهمات و توپخانه» عنوانبه اصطاحبه و کند
 گاهی حتی را خود اهداف دانشجویان، حساس موقعیت و دانشگاه مهم جایگاه از استفاده با بوده، وسیله هر به قدرت کسب پی در تنها

 .کنندمی تعقیب ملی منافع و امنیت گرفتن نادیده با

 بینش طحس ارتقای بر کشور، اساسی ساختارهای در آن مهم نقش و دانشجو و دانشگاه جایگاه به بینانه واقع رویکردی با سوم یدسته .۴
 .دارند اهتمام و تأکید دانشجویی، کارکردهای و نقش با مناسب سیاسی مشارکت و استقال حفظ دانشجویان، سیاسی تحلیل و

 معناست؟ چه به دانشجویان سیاسی فعالیت و هادانشگاه فضای بودن سیاسی

 برای وییبلندگ به شدنتبدیل نه است، «داشتن سیاسی تحلیل قدرت» همان هادانشگاه بودن سیاسی صحیح معنای

 .است «هادانشگاه شدن سیاسی» اصلی هدف از شدن دور «استقال عدم» این چراکه. مختلف هایگروه و احزاب

 

 :سیاسی دانشجو یک به شدنتبدیل مراحل

 

 سیاسی بزرگ هایشخصیت شناخت_۰

 به ماتشانخد و دشمن با هاآن مبارزه سبک ویژهبه و سیاسی زندگی شیوه بررسی مذهبی و سیاسی بزرگ هایشخصیت شناخت برای
 .ردندک ظهور شرایطی چه تحت و زمان چه در هاآن اینکه .باشد زندگی سبک معرفت هایراه از یکی تواندمی کشور، سیاسی نوسازی

 .است شناخت محورهای ترینمهم از ؛برخاستند مبارزه به چگونه و چرا و کسانی یا کسی چه با
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 توانست ی،اسام آیین و مذهب و ایران مردم ایریشه تفکرات و اعتقادات با خوانیهم دلیل به( ره) خمینی اما سیاسی زندگی سبک مثاً
 تفکر این سازینابود برای ریزیبرنامه که ایگونهبه بکشاند، چالش به را حاکمیتی و حکومتی هایگفتمان از بسیاری جهانی گسترده در
 .ستا شده نمایان جهانی عرصه در متفاوتی شمایل و شکل در اسامی انقاب پیروزی از پس هایسال در مردمی، حکومت نوع این و

 سیاسی تحلیل داشتن_۲

 داشته ار دهدمی رخ آنان اطراف در که جریاناتی و حوادث تحلیل و درک توانایی باید جامعه اعضای تمام ببینیم ترکلی صورتبه اگر
 در سیاسی تحلیل نداشتن از ناشی ،دادهرخ اسامی یجامعه در که حوادثی و هاانحراف ،هاشکست ،هافتنه از عظیمی قسمت. باشند
 علت: »کرد اشاره اسام صدر در خوارج یفتنه و معاصر تاریخ در مشروطه حوادث به توانمی هاآن یازجمله که است بوده مردم میان

 کنند، تحلیل درست نتوانستند مردم جا هر. دهندمی دست از را تحلیل قدرت گاهی مردم، که است این تاریخ، در گوناگون هایشکست
 «۸۴۱2/۱/۴3. کند وارد را ضربه دشمن است ممکن که است جایی آنجا. است خطرناکی ینقطه آنجا

 که چیزی. دنداشتن سیاسی تحلیل مردم،. بود مردم در سیاسی تحلیل نبودن داد، شکست را السامعلیه مجتبی حسن امام که چیزی»
 کرد، مظلوم گونهآن را تاریخ آدم قدرتمندترین و داد قرار فشار زیر طورآن را السامعلیه امیرالمؤمنین و آورد وجود به را خوارج یفتنه

 فوراً ؛انداختمی دشمن ۴ شایعه یک. نداشتند سیاسی تحلیل. نبودند دینبی که مردم یهمه الِّا و بود مردم در سیاسی تحلیل نبودن
 ۸۴۱2/۱/۸2! کردندمی قبول را آن همه و شدمی پخش جاهمه شایعه این

 سیاسی هایمغالطه شناخت_۲

 ترپیچیده و بیشتر اسامی نظام علیه هادشمنی حجم که نیز تاریخی مقطع این در

 را بیگانه گریبفر تحلیلِ فریب انسان نبود، که تحلیل قدرت. »است پیداکرده ایویژه اهمیت سیاسی قدرت و تحلیل کسب است، شده
 خص؛ش یک به نه ملت، یک به نه کنم؛ ظلم تو به خواهممی من که بگوید آیدنمی صریحاً کسیهیچ سیاست دنیای در. خوردمی
 فلسفی، هایغالطهم مثل درست. کنند پیدا تسلط او بر بتوانند که کنندمی کاری «سیاسی هایمغالطه» با آیندمی. گویندنمی که طوراین

 ودشانخ میخ ،کنندمی درست سیاسی یمغالطه یک. کنندمی منحرف -تردستی یک درواقع- علمی بندیچشم یک با را طرف ذهن
 از کیی مغالطه شناخت منطق، و فلسفه در کهاین کما بشناسد؛ را مغالطه بتواند ما جوان این که کنیم کاری باید ما. کوبندمی را

 که ایقضیه نای بگوید. بگیرد را کننده مغالطه مچ بتواند تا چیست مغالطه کهاین به کنیم آشنا را خودمان جوان بتوانیم ما. هنرهاست
 2۴/2/۱2.آورد وجود به جوان در را این بایستی است؛ این سیاسی تحلیل قدرت. دارد اشکال و اختال اینجایش کردی، درست

 بازیسیاست نه گری سیاست افزایش_۲
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 سیاست ندباش آن دنبال به باید دانشجویان آنچه. داد انجام «بازیسیاست» و «گری سیاست» مفهوم دو میان تفکیکی باید همچنین
 وجهیچهبه من را این. است کار جور یک این ؛بازیسیاست و زدگی سیاست: داریم سیاسی کار دو ما: »بازیسیاست نه و است گری
 قدرت و همف حقیقتاً یعنی است؛ گری سیاست هم یکی. دانشگاه در بخصوص دانشگاه؛ بیرون در نه و دانشگاه در نه ؛کنمنمی تائید

 .است این دانشجویی هایتشکل وظایف از یکی که کردن؛ پیدا سیاسی تحلیل

۸۴۱2/۱/22» 

 فحاشی و توهین عدم_۲

 سیاسی، تفعالی گویممی که من: »نیست مختلف هایدستگاه و دولت و نظام برابر در گرفتن قرار بودن، سیاسی معنای دیگر سوی از
 را سیاسی عالیتف بدخواهان، از بعضی. باشد نظام علیه و مسئوان علیه دولت، علیه باید حتماً سیاسی فعالیت که نیست این معنایش

 تصور آدم که است قلبت نوع یک و کاریسیاسی نوع یک این،! کاریسیاسی یعنی سیاسی، فعالیت کنندمی فکر. کنندمی تعبیر گونهاین
 سیاسی، یتفعال. نه ؛شودمی حاصل وآناین به کردن اهانت با و کردن فحاشی با و گفتن بد با فقط دانشگاه، در سیاسی فعالیت کند

 باید بکنند؛ اسیسی فعالیت باید کنند، پیدا تحلیل قدرت بخواهند دانشجویان اگر بااخره... دانشجوست در تحلیل قدرت شدن پیدا برای
 ۸۴۱۱/2/22. کنندمین پیدا توانایی دانشجویان نشود، کار این تا. کنند مباحثه و مذاکره بگویند، بنویسند، بخوانند، را سیاست

 

 ...و انتقاد در انصافیبی عدم_۶

 سازنده نتقادا البته که کند حفظ را خود انتقادی موضع باید دانشجو. نیست هاانحراف و هااشکال برابر در سکوت حرف این معنای البته
 عرض هم اًقب. انتقاد با همراه واقعیت، کردن پیدا دنبالِ و تفسرانهم نگاه. کشور اوضاع به توجه و نظارت: »دارد تفاوت نیز تخریب با

 از بعضی در بیندمی گاهی آدم. نشود انصافیبی درست؛ انتقاد منتها ندارد، اشکالی هیچ منتقدانه نگاه. ندارد اشکالی هیچ انتقاد که کردم
 یلشانسب و ریش که هاییآن اما ندارد؛ توقع هم خیلی آدم و هستید هم جوان و تندید خردهیک شما حاا. شودمی انصافیبی انتقادها،

 ماحظگیبی ،وآناین به نسبت زدن حرف و گفتن و کردن بیان در ؛کنندمی انصافیبی که بیندمی انسان اوقات گاهی شده، هم سفید
 بسیار کارهای جزو ،هامدیریت بر کشور، اوضاع بر متعادل و مستمر نظارت مستمر، نقد بنابراین ؛نشود انصافیبی کنید مراقبت. کنندمی

 ازم رکا هم این من نظر به. نقادانه نگاه اما پرخاشگری؛ بدون افراط، بدون باشد، همراه مدارا با و عقانیت با باید البته است؛ ازم
 ۸۴۳۸/2/۸1. است دیگری

 برای زیمجو این که کرد تصور نباید اما ؛است کردن پیدا سیاسی فهم دانشجو یوظیفه ترینمهم علم، کسب از پس گفت توانمی درنهایت
 توانایی ،اهدشمنی و هادوستی ،هابندیجبهه تشخیص قدرت نیز شدن سیاسی صحیح معنای. است هادانشگاه در سیاسی حرکت و عمل هرگونه
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 قدرتی ید؛کن ایجاد خودتان در تحلیل قدرت. کنید ایجاد بصیرت خودتان در. است کردن پیدا «بصیرت» عبارت یک در و حوادث و وقایع تحلیل
 زندگی بکس ایجاد جهت در قدمی بتوانید تا بشناسید را چیزی و آورید وجود به خودتان برای ذهنی بندیجمع کیجامعه هایواقعیت از بتوانید که

 .بردارید کشور اسامی
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 گراییمصرف

 .شودمی CONSUME,CONSUMPTION تعبیر به انگلیسی زبان در و هزینه به فارسی زبان در آن از و است عربی ایواژه مصرف

 درآمد، :ازجمله تأثیرگذارند افراد مصرف میزان بر زیادی عوامل .هاست غیرخوراکی و هاخوراکی یعمده گروه دو شامل مصرف اقتصاد دانش در

 ...و جامعه آحاد فرهنگی و فکری سطح بودن، دسترسقابل مالیات، ،هادارایی

 عوامل از است، توزیع و تولید از نهایی هدف اینکه عین در مصرف گویندمی اقتصاددانان که آنجا تا دارد زیادی اهمیت اقتصادی نگاه از مصرف
 و تولیدات به هک است کنندهمصرف این» یعنی اندگفته سخن کنندهمصرف حاکمیت عنوانبه اصلی از اساس همین بر و باشدمی نیز آن در مؤثر

 دفاع و جنگ امر به هااولویت یهمه وقتی جنگ به مبتا یجامعه یک در مثال برای .«دهدمی شکل توزیع، و تولید منابع تخصیص چگونگی
 .گیردمی قرار جنگ مسیر در نیز هاثروت توزیع و تولیدات شود، داده

 مصرف امر در تدبیر ضرورت

 .اندورزیده تأکید معیشت تقدیر و مصرف در تدبیر بر خود یسیره و سخن با دین بزرگ پیشوایان

 نیمی معیشت رد تدبیر و اقتصاد :اندگفته ما به :کردمی عرض( ع) صادق امام به شخصی شنیدم :کندمی نقل حسین نام به شخصی از طوسی شیخ
 .است معیشت در تدبیر[ داریدین و] دین یازجمله و است کسب یهمه کار، این بلکه ،نه :فرمود حضرت .است کسب از

 .معیشت رتقدی و مصیبت بر نمودن صبر دین، فهمیدن خوب :است چیز سه در[ انسانی] کمال یهمه :کندمی نقل( ع) باقر امام از کلینی شیخ و

 مصرف یمقوله و دین پیشوایان

 مورد این رد تواننمی و است مکان و زمان شرایط تابع هاآن از استفاده کیف و کم و مصرفی کااهای اینکه به توجه با که پرسش این به پاسخ
 از هاآن انجام و است آنان خصایص از ناشی که زند سر رفتاری و اعمال دین پیشوایان از است ممکن طورهمین و داد ارائه فراگیر و ثابت معیاری
 رد؟ک اقتدا و تأسی دین، پیشوایان به نیز مصرف به مربوط امور در تعبدی، وظایف و اعمال همانند توانمی آیا نباشد؛ انتظار مورد دیگران

 این ودننب محصور و گوناگون هایعرصه در آنا از پیروی مطلوبیت دین، پیشوایان فراوان هایگیریموضع و سنت و کتاب پرشمار متون از اواً
 و خصایص از که را مواردی و بدانیم هاعرصه یهمه در آنان از پیروی مطلوبیت بر را اصل باید .شودمی استفاده عبادی هایجنبه به مهم

 .کنیم ثابت دلیل با است آنان هایویژگی
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 احکام و لیک اصول از بسیاری ولی شودمی تغییر دچار مکان و زمان تبعبه هاآن از استفاده چگونگی و مصرفی کااهای انواع از برخی اگرچه ثانیاً
 .است تاریخ طول در جوامع و افراد یهمه برای توصیه قابل و ثابت آن کیف و کم و مصرف به مربوط

 .اندکرده گوشزد خویش عصر مردمان به را آن به توجه لزوم و اندداشته توجه زمان هر اقتضائات به خود دین پیشوایان

 خود با انسفی .داشت تن بر قیمتگران و نیکو هایلباس حضرت آن حالیکه در کرد، برخورد( ع) صادق امام به مسجدالحرام در ثوری سفیان روزی
 !خدا لرسو پسر ای :گفت شده نزدیک حضرت آن به منظور همین به. دهممی قرار سرزنش و توبیخ مورد را او رفته نزدش !سوگند خدا به گفت

 سختی و یتنگ زمان در( ص) خدا رسول :داشت ابراز او پاسخ در( ع) صادق امام !پوشیدنمی لباسی چنین پدرانت از یکهیچ نه و علی نه و پیامبر نه
 گیریبهره] هب نسبت دنیا مردم سزاوارترین پس فرونهاد، را خود تنگناهای و هاسختی او، از پس دنیا، ولی بود اساس این بر او رفتار و بردمی سر به
 ... .هستند آن نیکان و ابرار ،آن[ هاینعمت از

 مصرف هایانگیزه و اهداف

 کاا رفمص از انسان که است خاطری رضایت و فایده معنای به مطلوبیت .است مطلوبیت افزایش مصرف از نهایی هدف داریسرمایه اقتصاد در
 داقمص و مفهوم در اختاف باوجود– نیز لذت و است لذت بیشترین آوردن دست به در آدمی سعادت دیدگاه، این در .آوردمی دست به خدمات یا

 .است مادی لذات به منحصر بیشتر-آن

 رفمص از ناشی لذت افزایش در منحصر را سعادت ولی است جامعه و فرد خوشبختی و سعادت یزمینه سازیفراهم پی در اسام مکتب اگرچه
 .وااتر اهداف برای ایمقدمه و است میانی هدفی بلکه نیست، نهایی هدف اسام دیدگاه از مصرف .داندمین خدمات و کاا

 مصرف بر حاکم اصول

 دهآور اینجا در آن مهم معیارهای از مختصری که گرددمی مشخص اصولی و معیارها اساس بر مصرف، مقدار و چگونگی اسام، ارزشی دیدگاه از
 .است شده

 نیاز اصل .۰

 مقام به تیابیدس انسان، نهایی هدف اسامی بینیجهان در .است شدنی انسان، نهایی هدف گرفتن نظر در با آن مصادیق شناسایی و نیاز تعریف
 موردتوجه اسامی معارف در آنچه .شودمی شمرده وی نیاز دهد یاری هدف این به وصول در را انسان که چیزی هر .است عبودیت راه از الهی قرب
 و کافی یاندازهبه افراد، یهمه برای باید که باشدمی آدمی واقعی هاینیازمندی یعنی نیاز عینی یجنبه است خورده تائید مهر نآ بر و شده واقع

 .گردد برآورده روز شرایط با متناسب
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 :شوندمی تقسیم دسته سه به مادی نیازهای

 .دارد ضرورت فرد، جسمی و روحی سامت حفظ برای که امکانات از مقدار آن :ضروریات

 .دهد پاسخ عرفی متوسط سطح در را نیازها که مقداری :کفاف

 .نرود شمار به گراییتجمل و اسراف عرف، دید از که ایگونهبه کفاف از بااتر مقداری :رفاه

 خود، وریضر هاینیازمندی تأمین کنار در افراد یهمه که معنا بدین است شده تأکید هاانسان تمام رفاهی نیازهای تأمین بر اسامی هایآموزه در
 .باشند برخوردار نیز متعارف و نسبی رفاهی امکانات از

 کاذب نیازهای

 حد در ایدب آدمی مادی نیاز اسام دیدگاه از .است غیرواقعی و کاذب نیازهای نفی داریسرمایه با اسام اقتصادی مکتب میان اساسی تمایزات از

 ضد کند، ادایج مانعی نهایی، هدف و تکامل مسیر در کهدرصورتی و است نشده تائید رویهیچبه کاذب و بیهوده مصرف ولی گردد تأمین متعارف
 .گرددمی محسوب ارزش

 :غیرواقعی نیازهای مصادیق از

 یشدهلتعدی هایخواسته واقعی، نیاز که است آن نفس هوای و مذموم شهوت از واقعی نیاز تمایز وجه :نفس هایخواسته از ناشی نیازهای-

 نفس، هوای و مذموم شهوت ولی است؛ وحیانی هایآموزه و عقانی فرامین یمحدوده در و او روحی و جسمی نشاط و سامت تأمین در آدمی
 زیان آدمی، روح و جسم به دینی، و خردورزانه هایآموزه با ناسازگاری و مخالفت با که باشدمی ایافسارگسیخته و نامحدود هایهوس و امیال

 .رساندمی

 گونهاین .است گشته تبدیل« نیاز احساس ایجاد» به کاا معرفی جایبه تجاری تبلیغات اصلی کارکرد امروزه :تبلیغات از ناشی نیازهای-

 کندمی تحریک دهشتبلیغ کااهای بودن دارا برای را آنان و گذاردمی تأثیر برندمی رنج نیز فرهنگی فقر از که درآمدی کم افراد بر ویژهبه تبلیغات
 .گرددمی خانوادگی اختافات گاه و روحی مشکات ایجاد باعث یا و دهندمی انجام را قانون و شرع خاف اقدامات شدن پولدار برای یا که

 جلب خود ااهایک انتخاب به را مخاطب ذهن تبلیغاتی یهارسانه الگوی گرفتن دست به با دنیا بزرگ دارانسرمایه و دارد زیادی تأثیر تبلیغ عنصر
 دیدگاه زا است داریسرمایه مکتب اهداف با همگام که تبلیغاتی یشیوه این .دهندمی ترویج را گراییمصرف گوناگون هایشیوه با و کنندمی

 .کشاندمی تجمات و گراییمصرف به را آدمی و شده کاذب نیازهای ایجاد موجب چراکه ندارد ارزشی اسام اقتصادی
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 کند اشت مقامصاحب فردی به انتساب یا خود اجتماعی موقعیت و مقام دلیل به فرد که معنا این به: اعتباری هایشأن از ناشی نیازهای-

 چنین .اشدب داشته آن به نیازی درواقع آنکهبی نماید توجیه را آن شأن یمسئله با و بداند تجماتی و قیمتگران کااهای مصرف نیازمند را خود
 .است مردود کاماً( ع) معصومان و( ص) خدا رسول یسیره و متعدد روایات و آیات به توجه با چیزی

 

 معیشت تقدیر اصل .۲

 و بیشتر هرچه ینسب رفاه و نیازها تأمین برای مالی امکانات از استفاده تا اقتصادی مسائل به ساماندهی و بینانه واقع و صحیح ریزیبرنامه یعنی
 .گیرد انجام بهتر

: فرمایندمی نیزو  .است زندگی یوسیله از نیمی ،گیریاندازه و تقدیر «المعیشۀ نصف التقدیر» :فرمایندمی( ع) علی امام :موضوع این یدرباره روایات
 .نیک تدبیر آن، ماک و تقدیراست حسن به زندگی استواری «التدبیر حسن ماکه و التقدیر حسن العیش قوام»

 :است استوار پایه سه بر کمدست معیشت تقدیر

 آن بندیاولویت و روحی و جسمی هاینیازمندی به توجه-

 اه ایکلف اه آتاه مما فلینفق رزقه علیه قدر من و سعته من سعۀ ذو لینفق» :فرمایدمی بارهدراین کریم قرآن :هاهزینه با درآمد تناسب-

 داخ. کند خرج است، داده او به خدا ازآنچه باید باشد تنگ او روزی که هر و کند هزینه خود دارایی از که است توانگر بر...« »آتاها ما اا نفسا
 .«کندمین تکلیف است، داده او به آنچه[ قدربه] جز را کسهیچ

 درآمد یصتخص چگونگی و مصرفی کااهای مقدار و نوع بر باید جامعه، اقتصادی نامناسب شرایط :مردم عموم و جامعه اقتصادی شرایط-

 غذایی مواد کمبود زمان در که است( ع) صادق امام رفتار آن ینمونه .باشد برخوردار مطلوبی وضعیت از وی کهدرصورتی حتی باشد، تأثیرگذار فرد،

 ایبر و کردندمی خرید روزانه مردم، همراه به ازآنپس و فروختند را خود یخانواده مصرف برای شدهذخیره غذایی مواد مدینه، در هاقیمت گرانی و
 یرانی ان حبا لکنی و: »فرمودندمی داشتند، تمامیبه را گندم یتهیه توانایی بااینکه. ندآوردمی فراهم گندم نیمی و جو نیمی خویش، یخانواده

 .امداده انجام نیکی به را معیشت تقدیر که بیند گونهاین مرا خداوند که دارم دوست ولی «المعیشۀ تقدیر احسنت قد اه

 اعتدال اصل .۲ 
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 فرموده تأکید گیریسخت و رویزیاده از پرهیزبر  و ؛باشدمی مصرف ازجمله و زندگی ابعاد تمام در میااس مهم هایارزش و معیارها از اعتدال
 بلکه گیریختس نه و نمایندمی اسراف نه کنند، انفاق هرگاه که کسانی و» «قواما ذلک بین کان و یقتروا لم و یسرفوا لم انفقوا اذا الذین و» :است

 .«دارند اعتدالی حد دو، این میان در

 کند.(تاکید می زندگی یهاهزینه در رویمیانه رعایت بر دربیانی کریم قرآن)

 اختاف هامکان و هازمان اشخاص، مورد در که است نسبی مفهومی وسط حد .مصرف در رویمیانه و وسط حد رعایت یعنی مصرف در اعتدال
 در شخص همان برای یا دیگر شخص برای ولی شود محسوب اعتدال یجنبه و وسط حد نفر یک برای چیزی است ممکن یعنی ؛کندمی پیدا

 .نیاید حساببه وسط حد دیگر زمان یا مکان

 عنوانهب هاآن از که زیر یگانهسه امور به روایات، و عرف از گیریبهره با سپس کرده عرف نظر به موکول را وسط حد شناخت نراقی، فاضل مرحوم
 :است یافتهدست کندمی یاد( وسط حد از خروج) معیارهای

 .یزدبر دور را خود غذای و آب زیادی شخص، اینکه مانند باشد، آن نمودن ضایع و کردن تلف با برابر مال، نمودن مصرف اینکه :نخست معیار

 آنکهبی را هاآن و بسازد خانه ده ندارد، نیاز خانه یک از بیش به که شخصی مثال، برای باشد، نیاز از بیش مال، نمودن مصرف اینکه :دوم معیار

 .نماید رها کند سکونت هاآن در کسی

 و خود قوت مقدار به تنها درآمدش، که شخصی مثال، برای اوست، یشایسته که باشد مقداری از بیش مال، کردن خرج اینکه :سوم معیار

 .شودمین سوار آن بر هم باریک سالی که بخرد قیمتیگران اسب است، اشخانواده

 هااولویت به توجه اصل .۲

 :شودمی ارزیابی جنبه دو از درآمد تخصیص هایاولویت تعیین 

 صارفم به نوبت نشود، برآورده شایستگی به جامعه و فرد اساسی نیازهای که زمانی تا :خدمات و مصرفی کااهای مقدار و نوع ازنظر نخست
 .رسدنمی تجماتی کااهای و رفاهی

 در سانان شخصی هاینیازمندی تأمین عادی، شرایط در دینی، هایآموزه اساس بر :کنندهمصرف هایگروه و افراد اساس بر هااولویت تعیین دوم،
 سایر پسس و نیازمند خویشاوندان آنگاه و همسر ،فرزند مادر، و پدر نیازهای رفع شد، تأمین فرد اساسی و اولیه نیازهای ازآنکهپس .است اولویت

 .گیردمی جای بعدی مراحل در خیریه، امور و اجتماعی خدمات در مشارکت نیز و نیازمندان

 :نکته دو



 
 

108 

 

 شده فراوان تأکید خدا راه در انفاق و مالی مواسات قالب در دیگران به کمک گردید، تأمین متعارف حد در فرد ضروری نیازهای کههنگامی .یک
 .باشد بیشتر دیگران نیاز کهدرصورتی ویژهبه است،

 ایثار یمسئله ،باشدمی سطح یک در دو هر نیاز و دیگران هم و است نیازمند کاایی یا پول به شخص هم که اضطراری و دشوار شرایط در .دو
 داریدین هایوهجل زیباترین از یکی این، و دارد پیش خود بر را دیگر نیازمند شخصی، نیاز باوجود فرد است شایسته که معنا بدین گرددمی مطرح

 .اشخانواده سهم از نه و دارد ایثارگری حق خود سهم از صرفاً فرد ،حالبااین .است ایثارگر شخصیت تعالی ینشانه و انسانیت و

 قناعت و زیستی ساده اصل .۲

 زندگی زا اندک، مصرف وجود با که ایگونهبه شودمی قانع شخص رضایتمندی و خشنودی باعث قناعت .است اندک به اکتفا معنای به قناعت 
 مترک مصرف به اعتدال، یمحدوده در که است آن قناعت زیرا نیست؛ ناسازگار اعتدال اصل با قناعت .باشد نداشته ثروتی هرچند ،بردمی لذت

 .ندهد رخ یوتفریطافراط و شود بسنده

 بیگانگان از ناپذیری الگو اصل .۶

 صرفم ترویج موجب بیشتر اقتصادی یجنبه از کار این زیرا ؛مصرف در اسامی یجامعه دشمنان ویژهبه و بیگانگان دادن قرار الگو از پرهیز
 ضربه یزن ملی اقتصاد و تولید بر کشور، از سرمایه ساختن خارج بر افزون که شودمی داخلی کااهای و تولیدات به توجهیبی و خارجی کااهای

 ناخواسته رف،مص در الگوپذیری آنکه ویژهبه ،رودمی شمار به جامعه در بیگانه فرهنگ ترویج و عملی تبلیغ نوعی نیز فرهنگی یجنبه از .زندمی
 .داشت خواهد پی در نیز را رفتار و اخاق در الگوپذیری

 درآمد مازاد انفاق اصل .۵

 یافته اختصاص موضوع این به آیه ۸۳3 از بیش کریم قرآن در کهطوریبه دارد اسام اخاقی و اقتصادی مکتب در ممتازی جایگاه مالی انفاق
 .باشدمی نیز محرومان نفع به امکانات مجدد توزیع است مصرف از ایگونه که حالدرعین انفاق .است

 تبذیر و اسراف

 .انددانسته الهی موازین و حدود از نمودن تعدی و کردن تجاوز معنای به را اسراف فقیهان از برخی

 .است حدود مطلق از رفتن فرا و اعتدال از خروج معنای به و ترگسترده مفهومی اسراف شناسان واژه نگاه از

 :اسراف خصوص در مهمی نکات
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 شودمین محدود دستازاین اموری و پوشاک ،نان آب، از برداریبهره به تنها و دارد گسترده مفهومی اسراف. 

 مصادیق از هم نکردن مصرف بهینه و درست بلکه شودمین محدود ثروت و مال از وریبهره یاندازه و کمی یجنبه به تنها اسراف 
 .است اسراف

 بیست :کردم عرض ،آری :فرمود باشد؟ داشته پیراهن ده تواندمی مؤمن شخص :کردم عرض( ع) صادق امام به: گوید عمار بن اسحاق
 را تو [که خانه از بیرون] لباس که است آن اسراف نیست، اسراف ،این ،بله :فرمود پیراهن؟ سی :پرسیدم ،آری :فرمود چطور؟ پیراهن

 .[کنی جابی یاستفاده آن از و] دهی قرار اتراحتی لباس را کندمی حفظ[ مردم دیدگان برابر در]

 عدم و شدر اقتصادی، پیشرفت عدم و پیشرفت به توجه با و افراد شأن نیز و جوامع زمانی، شرایط برحسب و است نسبی امری اسراف 
 .است متغیر و مختلف مردم، برخورداری سطح و معیشتی وضعیت به عنایت با و رفاه رشد

 بساچه» «اوتی ما غیر من ینفق الفقیر و اوتی مما ینفق الغنی ان الغنی، من اسرف هو فقیر رب» :است آمده( ع) صادق امام از حدیثی در
 قیر،ف آن حال و کندمی هزینه است برخوردار آنچه[ و موجود ثروت] از غنی زیرا باشد، غنی شخص از بیش او اسراف میزان که فقیری

 .نمایدمی مصرف نداشته ثروت[ و خالی یکیسه] از

 یآیه ذیل در سبزواری محقق روازاین .است تحقق قابل اسراف، نیز دادن هدیه و صدقه پرداخت مانند مثبت امور و نیک کارهای در: 
 است نآ بر دلیل آیه این: نویسدمی« .نکنید اسراف و بپردازید برداشتش وقت در را آن حق و» «تسرفوا ا و حصاده یوم حقه آتوا و»

 .شودمی واقع اسراف نیز انفاق و بخشش و بذل در که

 عبارت اسراف و شود هزینه آن در نیست سزاوار آنچه در مال کردن هزینه از است عبارت تبذیر: اندگفته برخی .تبذیر و اسراف تفاوت 
 .شود مصرف است سزاوار ازآنچه بیش مال، کردن مصرف از است

 مربوط زندمی سر انسان از آنچه یهمه به و دارد گسترده ایدایره اسراف که دانست این به را اصطاح دو این میان تفاوت توانمی

 .گرددمی محدود مالی امور از آن مانند و بخشش و بذل به تبذیر آنکهحال و شودمی

 سخن ،است اجماع و اتفاق از حاکی که هاییعبارت با فقیهان از بسیاری .است( تبذیر و) اسراف فقهی حکم باب، این در مهم مباحث از 
 در :دنویسمی نراقی فاضل و« خاف بغیر محرم فعله ااسراف» :گویدمی که حلی ادریس ابن مانند ؛اندآورده میان به اسراف حرمت از

 .کندمی دالت متعدد روایات و فراوان آیات و دینی ضرورت بلکه قطعی، اجماع حکم، این بر و نیست کامی اسراف، بودن حرام

 .است شمرده کبیره گناهان از را اسراف بحرالعلوم، سید جواهر، صاحب یگفته به و

 :اسراف یدرباره کریم قران آیات از برخی

 خداوند که نیدنک اسراف ولی بیاشامید، و بخورید  «المسرفین یحب ا انه تسرفوا ا و اشربوا و کلوا و مسجد کل عند زینتکم خذوا آدم بنی یا»
 .داردنمی دوست را مسرفان
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 .کندمین هدایت دروغگوست بسیار و کاراسراف که را کسی خداوند «کذاب مسرف هو من ایهدی اه ان...»

 که را زهپاکی چیزهای !ایدآورده ایمان که کسانی ای «المعتدین ایحب اه ان اتعتدوا و لکم اه احل ما طیبات اتحرموا آمنوا الذین ایها یا»
 .داردنمی دوست را متجاوزان خداوند زیرا !ننمایید تجاوز حد، از و !نکنید حرام است، کرده حال شما برای خداوند

 (:ع) معصومین سخن

: فرمود ت؟چیس اقتار پس شد عرض (.کشیدن سیگار مثل) بزند صدمه بدنش به و ببرد بین از را مالش انسان که است نآ اسراف(: ع) صادق امام
 ۳۳.بخوری تریمناسب غذای داری قدرت کهدرصورتی باشد ونمکنان غذایت که اینست

 یکی بیرونی، لباس و کار لباس اینکه .2 است؛ آمده اضافه آشامیدن از که آبی ریختن دور. ۸ :از عبارتست اسراف مرتبه ترینپایین (:ع) صادق امام
 ۸33(.شدمی تهیه شتران برای غذایی یماده خرما یهسته از چون) خرما خوردن از پس خرما یهسته انداختن دور به .۴ باشد؛

 خوراکی مصارف

 خوراك چگونگی و مقدار

 خوراك مقدار در اعتدال و رویمیانه رعایت_ 

 شوی؟ نیازبی طب از ،هاآن بستن کار به با که ندهم یاد رفتار چهار تو به آیا :فرمود( ع) حسن خود فرزند به( ع) امیرالمؤمنین

 داری خوردن اشتهای هنوز اینکه مگر نشو بلند غذا[ یسفره سر] از و ؛ننشین غذا[ یسفره سر] بر اینشده گرسنه وقتی تا :فرمود ،چرا :کرد عرض
 نیازبی طب از دهی، انجام را امور این اگر. ده انجام را دستشویی به رفتن و تخلی عمل گرفتی، خوابیدن به تصمیم هرگاه و بجو خوب را غذا و

 ۸3۸.بود خواهی

 پرخوری از رهیزپ_ 

 شکمش هک است وقتی خدا، به نسبت بنده حالت تریننزدیک و کندمی طغیان ،خوردن[ در رویزیاده] یدرنتیجه شکم، :فرمایدمی( ع) صادق امام
 ۸32.باشد پر[ نیاز حد از بیش] شکمش که است گاه آن خدا به نسبت او حالت بدترین و سبک

                                                           

 (۸ حدیث ،۸۱۸ باب ااخبار، مجموعه)۳۳ 
 (۴۱۳ ص ،2۱ باب ،2 ج الشیعه، وسائل)۸33 
 22۳ ص ،۸ ج خصال، صدوق،۸3۸ 
 (21۳ ص ،1 ج کافی، کلینی،)۸32 
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 آورزیان هایخوراکی صرف از پرهیز_ 

 تمامی...است حرام ضرورت، حال در جز کند، وارد زیان او نیروی و بدن در و شود انسان ضرر موجب که چیز هر خوردن (:ع) صادق امام از یروایت 
 و تاس حال خوردنش بخشد، نیرو و قوت او به و باشد انسان سود به کهدرصورتی ،شودمی واقع انسان غذای و رویدمی زمین از که جاتیمیوه

 ۸3۴.باشدمی حرام است، آورزیان انسان برای آنچه تمامی خوردن

 آمدهعملبه هاآن مورد در یهایتوصیه امور، از برخی اهمیت دلیل به و شده اشاره نیز خوردوخوراک به مربوط جزئی نکات به روایات از بسیاری در_ 
 باریک ز،رو سه هر گوشت خوردن نیز و لبنیات سبزیجات، از استفاده/ .نخوابید شام صرف بدون و خالی یمعده با هاشب باید :مثال برای .است
 .است تأکید مورد

 بهداشتی مصارف

 .است اسام مؤکد هایتوصیه از نظافت و بهداشت

 :است شدهتوصیه اسامی هایآموزه در که مواردی از برخی

 بدن زائد موهای زدودن_ 

 ناخن کردن کوتاه_ 

 سروصورت موی کردن کوتاه_ 

 استحمام_ 

 .است شده توصیه میان در روز یک که است استحمام یاندازه مورد در روایات از ایدسته

 یول نباشد درمان و دارو به نیازی و برود بین از بیماری ایجاد هایزمینه شودمی باعث خوراک مورد در دین رهنمودهای نیز و موارد این به عمل
 .باشد پزشک تجویز به نیاز، صورت در و شود خودداری دارو مصرف از امکان حد تا است شده توصیه ایجاد، صورت در

 :آب مصرف

                                                           

 ۴۴۱ ص العقول، تحف حرانی، یشعبه ابن۸3۴ 
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 مصرف در رویزیاده روازاین .ورزد تأکید آب از بهینه یاستفاده ضرورت بر اسام است شده سبب انسان در زندگی در آن نقش و آب حیاتی اهمیت
 آب یماندهته ریختن دور اسراف، حد کمترین: فرمایندمی( ع) صادق امام .است شده نکوهش-اندک مقدار به هرچند-آن دادن هدر ویژهبه و آب

 ۸3۳است[ ظرف]

 اعص یک با غسل و( لیتر یک حدود) مد یک با وضو که است آمده روایات در و باشدمی ممنوع غسل و وضو مانند عبادی امور در حتی آب اسراف
 .بگیرد انجام آب( لیتر سه حدود)

 بازی حیاط در توپ با که اشنوه. نرود هدر آب ایقطره حتی بود مواظب و گرفتمی وضو داشت امام :است آمده( ره) خمینی امام یسیره در
 کن پر ایهتاانداز را آب لیوان: گفت پدربزرگ. برود تا گذاشت را نصفه لیوان و خورد آب کمی برداشت، آب لیوان یک آشپزخانه، به رفت ،کردمی
 دیده شانوه. شد متبسم امام .ریخت گل هایبوته پای را آب یبقیه و دوید باغچه طرفبه. برداشت را آب لیوان .برگشت .بخوری یتوانمی که
 ۸32.نشود اسراف تا کندمی نصف شودمی اگر ،داردبرمی را کاغذیدستمال پدربزرگ، وقتی که بود

 ار کشاورزی بخش در موجود آب از بخشی ناچارند هستند، روبرو آب کمبود با که کشورهایی و است سوم یهزاره مهم هایچالش از آب کمبود
 مصرف ویالگ اصاح و است مهم بسیار امر این در کنندگانمصرف نقش .نمایند وارد بیشتری غذایی مواد ،درنتیجه و برسانند شرب مصرف به

 .کند پیشگیری آن از ناشی مشکات و آب کمبود از تواندمی آنان توسط

 :آب مصرف در جوییصرفه هایشیوه

o کردن چکه صورت در تعمیر و آب شیرهای بودن سالم بررسی 

o شود خنک تا بگذارید یخچال در را آبی ظرف نآ جایبه شود سرد تا نگذارید باز را آن شیر آب، آشامیدن برای. 

o نمایید استفاده آب ظرف یک از آن جایبه و نگذارید باز را آب شیر آبکشی از پیش هاظرف شستن برای. 

o نمایید استفاده آب سطل از شیلنگ جایبه اتومبیل شستن رایب. 

o بگیرید مدتکوتاه و سریع دوش. 

o ببندید را آب شیر نیست، آب به نیازی که زمانی گرفتن، دوش هنگام. 

o ببندید را آب شیر وضو، کارهای فواصل در. 

o جای در آن از و بریزید آن در رودمی هدر آب شدن گرم از پیش که را سردی آب و بگذارید دوش زیر را سطلی گرفتن، دوش هنگتم 
 .کنید استفاده گلدان پای ریختن مانند دیگر

                                                           
 (۳13 ص ،1 ج الکافی، من الفروع کلینی، یعقوب بن محمد. )۸3۳

 (۱1 اسفند ،(آشنا دیدار ماهنامه ضمیمه)۳ خوبان خانه)۸32 
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 حقوقی مصارف از برخی

 .ستا گردیده تعیین الزامی، یا استحبابی یگونه به آن، میزان حداکثر ولی است نشده تعیین مهریه میزان حداقل شیعه فقه در :مهریه

 گوسفند رأس پنجاه تقریبی قیمت عصر، این در السنه مهر میزان .شود تعیین درهم پانصد معادل حداکثر و سبک مهریه، میزان که است آن مطلوب
 .است

 اهیکوت و کند برآورده را آن مانند و پوشاک خوراک، یزمینه در همسر موردنیاز یهزینه است موظف مرد اسامی فقه بر بنا :همسر یهزینه

 .ننماید

 استفاده زاراب و خدمتکار مسکن، لباس، خورش، نان، مانند نیازهایی کند، اقدام زن نیازهای تأمین به مرد که است آن معیار :نویسدمی جواهر صاحب
 ۸31.کند پیروی زن همشهریان و همگنان عادت و عرف از زمینه، این در و کنندهنرم مواد و روغن از

 این در و دارد احتیاج هابدان زندگی، یآبرومندانه گذران برای زن یک که است امکاناتی یکلیه آوردن فراهم لزوم باب، این در اصلی یضابطه

 لویزیونت ،یخچال ،تلفن مانند، مایحتاج از دیگری اقام از ما زمان در باید اساس همین بر و است کنندهتعیین عنصری زمانه، عادت و عرف باب،
 .نمایند تهیه خود همسران یمرتبه و شأن با متناسب مردان است ازم که برد نام...و

 .است ثابت باشد، داشته تمکین خود همسر به نسبت زن کهدرصورتی و دائم ازدواج فرض در تنها حقوق، این همه

 یکی طبق بر .دهد صدقه صاحبش نیت به و مال آن مقدار به اینکه مانند کندمی جبران ایگونهبه را دیگری به خود مالی ظلم شخص :مظالم رد

 کهدرحالی :بگو آنان به و کن انذار را مردمت کنندگان، انذار و پیامبران برادر ای: فرمود و نمود وحی من به خداوند :فرمود( ص) اکرم پیامبر روایات از
 نماز به من مقابل در او کههنگامی تا زیرا نشود، وارد من هایخانه از ایخانه به داشته، روا ستمی و ظلم بندگانم، از یکی به نسبت ایشان از کسی

 ۸3۱[.نماید مظالم رد و] برگرداند را ستم آن اینکه تا کنممی لعنتش ایستاده،

 اخاقی مصارف

 .دارد هاییمسئولیت و وظایف دیگران، به نسبت آن اعضای از یک هر که است بزرگ ایخانواده مانند جامعه اسامی فرهنگ در

                                                           

 (۴۴ ص ،۴۸ ج جواهرالکام، نجفی، محمدحسن)۸31 
 ۸۳۸ ص الداعی، عدۀ حلی، فهد ابن۸3۱ 
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[ حق] داوندخ باشند، خدا دوستان آنان، اگر زیرا کنی، خود فرزندان و خانواده مصروف را خود مشغولیت بیشترین مبادا :فرمایندمی( ع) علی حضرت
 ۸3۱.سازی آنان مصروف را خود شغل و همت کهاین به چه را تو باشند، خدا دشمنان اگر و کندمین ضایع را خود دوستان

 آن یاندازه و سخاوت و جود

 ۸3۳{محسورا ملوما فتقعد البسط کل واتبسطها عنقک الی مغلولۀ یدک اتجعل و}

 این رد که نکن[ ولخرجی و] دستیگشاده هم خیلی و[ مکن خساست] مدار بسته گردنت بر را دستانت[ خود اموال کردن هزینه و بخشش در] و
 .نشینیمی زدهحسرت شده سرزنش صورت

 غرض این به رسیدن برای مال این از توانمی هم .سازد برآورده را مردمان نیازهای تواندمی که داندمی آن را ثروت و مال غرض و حکمت غزالی
 دارینگه که آنجا که است آن عدل مسیر در کارگیریبه .داد قرار عدل مسیر در را آن و کرد استفاده خوبیبه آن از توانمی هم و نکرد استفاده

 خشیدنب و است بخل باشد، واجب بخشیدن که جایی در مال نگهداری پس. ببخشد باشد، واجب بخشیدنش که آنجا و دارد نگه باشد، واجب مال
 .بود خواهد پسندیده است، سخاوت و جود که دو آن میان حالت و است اسراف باشد، واجب نگهداری که جایی در آن

 و نماید جلوگیری شرع واجب از نه که است کسی سخاوتمند و (عادت و) مروت حسببه واجب و شرع حسببه واجب: داندمی قسم دو را واجب و
 گیریجلو شرع واجب از که کسآن است بدیهی ولی است بخیل نماید، جلوگیری را دو این از یکی اگر و ؛آورد عمل به ممانعت مروت، واجب از نه

 یا و شرع محکبه) که جایی کند، منع که است کسی بخیل بنابراین ؛است تربخیل نپردازد، خانواده یهزینه و ندهد مال زکات مثال، برای نماید،
 .کند منع نباید( مروت حکمبه

 داریمهمان

 .است( ع) دین پیشوایان تأکید مورد که است ایپسندیده امور از ،نوازیمهمان و داریمهمان

 خستن روز دو در شد، کسی مهمان روز دو از بیش کسی اگر اینکه مثال برای .است آن آداب و مهمان از پذیرایی کیف و کم مورد در روایات برخی
 نتظارا و باشد قانع شودمی یافت خانه در چه هر به باید ،ازآنپس روزهای در ولی شودمی پذیرایی است مهمان یویژه که طعامی با و وضعیت در

 .باشد نداشته آن از بیش

 .نماید پذیرایی مطبوع، خوراکی با خود، مهمان از و بکوشد لذیذ و خوب غذای یتهیه در میزبان است شایسته اینکه یا و

                                                           

 (۴۳۳ حکمت ،۸22۸ ص الباغه،نهج رضی، سید)۸3۱ 
 (2۳اسرا،)۸3۳ 
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 به مانمه از مثال برای و نشمارد کم را خانه در موجود خوراکی امکانات و نیندازد تکلف و سختیبه را خود میزبان است شایسته هااین یهمه با
 .نکند گایه بابت، این از و نشمارد کم را پذیرایی امکانات مهمان، است ازم و ؛نکند عذرخواهی آن کمی خاطر

 گری تکدی یمسئله و گدایان به کمک

 .ستا شده نکوهش آنان درخواست نمودن رد از و قرارگرفته تمجید و تشویق مورد گوناگون، هایعبارت با گدایان، به کمک دینی هایآموزه در
 :خوانیممی( ص) اسام گرامی پیامبر از نقل به

 ۸۸3.نکنید رد را او کوبید، را شما یخانه درب خدا، نام و ذکر با گدایی هرگاه

 نکوهش مورد فراوان، روایات در رو همین از و نیست پوشیده کسی بر گری تکدی اجتماعی و اخاقی مدهایاپی که حالیست در هااین یهمه
 :است آمده( ع) علی امام از نقل به. است شدید

 ۸۸۸است مردم از کردن گدایی در ذلت، و خواری

 ارک این به اضطرار و ضرورت بدون ندارد حق کسهیچ و است نکوهش مورد آن سو پیامدهای علت به دیگران، پیش نیاز ابراز و گدایی گرچه
 و بررسی دریق با است شایسته بلکه راند، خود از را آنان و زد گدایان یسینه به رد دست درنگ، و تأمل بدون نباید دیگر سوی از ولی نماید اقدام

 .نمود دستگیری آنان از توان، حد در زیاد، دقت و وسواس از پرهیز با و احتیاط

 انرژی مصرف

 :است آمده( ع) علی امام از نقل به

 نور از ولی رسدمی مصرف به چراغ روغن فرض، این در برافروزی، خورشید نور در را آن که چراغی[ یکی] :رودمی بین از و شودمی ضایع چیز پنج
 پخت هک خوراکی[ سوم] ،بردنمی سود آن از زمین و شودمی ضایع باران، که ببارد زارشوره بر که سنگینی باران[ دوم] ،شودمین برده ایبهره آن

 حال به سودی که کند عروسی خواجه شخص با که زیبایی زن[ چهارم] شودمین وی عاید نفعی که شود داده سیر شخص به دهد دستور اشکننده
 ۸۸2.دهی انجام ناسپاس انسان برای که نیکی کار[ پنجم] ندارد، وی

                                                           

 بحاراانوار مجلسی،۸۸3 
 (غررالحکم آمدی، عبدالواحد. )۸۸۸

 (بحاراانوار مجلسی،)۸۸2 
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 به باید روازاین .است فردی فرا اسراف نوع از و فردی اسراف از فراتر آن نکردن مصرف درست یا برق مصرف در رویزیاده گاه ما عصر در
 .نگریست شرعی یمسئله یک عنوانبه آن مصرف در جوییصرفه

 :است آمده کرمانی موحد اهآیت از نقل به رهبری معظم مقام یسیره مورد در

 تمام هاصحبت وقتی. بود خوبی بسیار یجلسه .بودیم آقا خدمت املشی ربانی آقا با را ایجلسه ایشان، جمهوری ریاست زمان در که هست یادم
 تند،گذاش میز روی و آوردند را غذا وقتی .بود روشن چراغی ما سر باای و بودیم بزرگ اتاق یک در .باشیم آنجا در شام صرف برای شد قرار شد،

 و کردند شخامو را دیگر طرف چراغ آقا بخوریم، غذا که نشستیم صندلی روی رفتیم ما وقتی .کردند روشن را میز باای چراغ و برخاستند ایشان
 .نمود عمل هاآن به و کرد توجه انرژی مصرف امر در کارشناسان هایتوصیه به باید .باشد روشن زمان یک چراغ دو ندادند اجازه

 اسراف یمسئله و پوشش

 نادرست تفادهاس است اسراف آنچه و است نیامده شمار به اسراف مالی تمکن صورت در شوند پوشیده نوبتبه که متعدد هایلباس داشتن روایات در
 .است لباس از جا نابه و

 ایرس آن، انجام با و باشد او حال به ایق و شخص شان در کار این که شودنمی محسوب اسراف آنگاه فاخر و مرغوب و متعدد لباس پوشیدن
 .نشود وارد اخال خانواده حقوق به و نبیند آسیب زندگی هایبخش

 .نیست یکی ت،اس شدید نکوهش مورد روایات، در که تبختر و تکبر قصدبه اشرافی، و قیمتگران هایلباس غرورآمیز پوشیدن با موضوع این البته

 رویجت موجب کارشناسان تشخیص به چنانچه و ندارد خوانیهم ملی استقال و اسامی عزت با که است ناپسندی امور از مدگرایی و مد امروزه
 .نارواست شود، محسوب فرهنگی تهاجم مصادیق از و بیگانه فرهنگ

 :فرمود( ع) علی امام

 نشوند آنان اب شکلهم و نکنند استفاده آنان هایخوردنی از و نپوشند مرا دشمنان لباس !بگو مردمت به: نمود وحی پیامبرانش از یکی به خداوند،
 ۸۸۴.بود خواهند من دشمنان یزمره در کنند، چنین اگر که

 رفاهی مصارف

                                                           

 الوسائل مستدرک نوری، حسین۸۸۴ 
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 خود بر جهتبی را هاآن و ده قرار مورداستفاده را است داده قرار اختیارشان در خداوند که امکاناتی و روزی و رزق خواهدمی خود مخاطبان از قرآن
 .ننمایند حرام

 خدا ربیشت شناخت و عبادت خدمت در کهآنگاه بخصوص بهتر و ترراحت زندگی برای امکانات آوردن فراهم و آسایش و رفاه تأمین به اسام در
 .است موردتوجه نیز باشد

 الهی فتکالی ادای از و شوندمی سرکشی و طغیان دچار رفاه، و نعمت از برخورداری صورت رد ،طبیعتاً افراد از بسیاری که کرد فراموش نباید اما
 .کنندمی خالی شانه

 ۸۸۳{استغنی رآه ان* لیطغی اانسان ان}

 .کندمی سرکشی و طغیان دید، نیازبی را خود هرگاه انسان، همانا

 .باشد اخاقی پرورش با توام و تهذیب و تربیت با همراه که است تمجید درخور و مطلوب آنگاه رفاه و توسعه

 دیگر سوی از برخورداری و رفاه و سویک از پارسایی و زهد میان جمع

 و است خدادادی امکانات و هانعمت از برخورداری عدم با مازم پارسایی و زهد که باورند این بر و دارند نادرست برداشت زهد مفهوم از بسیاری
 هاینمونه و اهاسوه خود که( ع) دین پیشوایان کهدرحالی بپوشد؛ چشم آن هایلذت از و کند دنیا ترک خشن لباس پوشیدن با که است کسی زاهد
 جز چیزی زهد ایشان رهنمودهای اساس بر و ؛اندداده ارائه شد گفته آنچه با مغایر با کاماً تصویری آن یدرباره ،اندبوده پارسایی و زهد کامل
 .نیست دنیا وبرقزرق به نداشتن بستگیدل و آرزوها و آمال کردن کوتاه محرمات، از پرهیز

 (:ص) اکرم پیامبر از حدیثی

 ۸۸2.آرزوست کردن کوتاه به بلکه نیست، ناگوار چیز خوردن و خشن لباس پوشیدن به دنیا، در زهد

 (گراییمصرف و زدگیرفاه) اتراف

 .است دانسته جوامع نابودی عامل را آن و پرداخته مترفان عواقب و هاویژگی بیان و اتراف نکوهش به متعدد آیات در کریم قرآن

 .است واداشته سرکشی و غرور به را او ،هاگذرانیخوش و شهوات در شدن غرق و فراوان نعمت که گویند کسی به مترف

                                                           

 (۱ و 1علق،)۸۸۳ 
 (الوسائل مستدرک نوری، حسین)۸۸2 
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 .باشدیم طغیان عامل که است نهفته زیاد ثروت از ناشی پرستیشهوت و گراییلذت نوعی اتراف مفهوم در ولی است اسراف مازم همواره اتراف،
 .نباشد نیز زیاد ثروت با همراه هرچند ،گیردمی بر در را مصرف در رویزیاده هرگونه که دارد گسترده مفهومی اسراف

 .است رافات تشخیص معیارهای از طبقاتی فاحش اختاف و آن از ناشی طغیان و غرور با همراه گراییتجمل و زدگیرفاه ،گراییمصرف زیاد، ثروت

 اتراف هایآسیب

o درسمی توسعهدرحال و ماندهعقب جوامع و درآمدکم افراد به همه از بیش ،زدگیرفاه و گراییمصرف اقتصادی زیان :اقتصادی زیان. 

o سوی از و شودمی انسانی و معنوی کماات در اندیشه و روحی بعد به توجه عدم باعث سو یک از اترافی زندگی :رفتاری و اخاقی فساد 
 .است بخل و طمع آزمندی، همچون اخاقی هایرذیلت همراه یا مستلزم غالباً آن یادامه و موقعیت این حفظ دیگر

 و خودبرتربینی فخرفروشی، همچون رفتاری و اخاقی هایناشایست با همراه غالباً هاجوییکام و تجمات به پرداختن طورهمین

 .کندمی معرفی فاسق و مفسد را مترفان کریم، قرآن ،روازاین و بود خواهد بندوباریبی

o هافرهنگ و هاتمدن نابودی: 

 ۸۸1{تدمیرا فدمرناها القول علیها فحق فیها ففسقوا مترفیها امرنا قریۀ نهلک ان اردنا اذا و:}فرمایدمی کریم قرآن
 رب عذاب ،درنتیجه و بپردازند[ فساد و] انحراف به آن در تا دهیممی فرمان را گذرانانشخوش سازیم، نابود را شهری بخواهیم چون و)

 .(کنیممی نابود[ تمامیبه] را آن پس گردد، ازم[ شهر] آن

 گاه لکهب ،شتابدنمی آنان نابودی و مواخذه در پروردگار، که معنا بدین دارد، قرار« استدراج» سنت اترافی، جوامع و مترفان نابودی سنت کنار در
 .بود خواهد آنان عذاب شدن تردردناک یمقدمه لذت، و نعمت افزایش این و گشایدمی آنان روی به را بیشتر رفاه و نعمت درهای

 ا و بارد ا یحموم، من ظل و حمیم و سموم فی الشمال، اصحاب ما الشمال اصحاب و:}شمالند اصحاب از مترفان قرآن نگاه از :دردناک فرجام-
 ۸۸۱{مترفین ذلک قبل کانوا انهم کریم،

 گاننازپرورد ،ازاینپیش که بودند اینان خوش، نه و خنک نه تار، دود از ایسایه و داغ آب و کشنده باد[ میان] در! چپ یاران کدامند چپ، یاران و)
 (.بودند

 تشریفاتی مصارف

                                                           

 (۸1اسرا،)۸۸1 
 (۳2-۳۸واقعه،)۸۸۱ 
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 اما ؛ستا رفتهمی کار به محترم مهمان از پذیرایی جهت نوشیدنی و خوردنی آوردن فراهم و زینت و آرایش از استفاده معنای به اصل در تشریفات
 .رودمی کار به ،گیردمی صورت هامناسبت و اشخاص گرامیداشت و تکریم منظوربه که اقدامی و کار هرگونه برای اکنونهم

 و هارویزیاده و هاوپاشریخت شاهد سویی از و دهدمی تشکیل تشریفاتی مصارف را هاخانواده و اشخاص مخارج از یتوجهقابل بخش امروزه
 خودنمایی و فاخرت مانند نادرستی هایانگیزه از برخاسته و چشمیهم و چشم بر مبتنی تواندمی و ندارند شرعی و عقایی مبنای که هستیم مصارفی

 .است نکوهش مورد دین نگاه از که باشد

 :خوانیممی( ص) اسام پیامبر از نقل به

 صورتبه را طعام همان و بخوراند او به جهنم چرکین غذای از طعام، همان مثل خداوند، نماید، اطعام و دهد سفره خودنمایی، و ریا سر از کس هر
 ۸۸۱نماید داوری مردم، میان اینکه تا دهد قرار او درون در آتشی

 :ولیمه

 انهخ خریداری و فرزند کردن ختنه سفر، از بازگشت فرزند، آمدن دنیا به عروسی، موارد در دادن ولیمه و مجالس برپایی اصل دینی هایآموزه در
 .رودمی شمار به ایپسندیده کار و شده سفارش

 بوعیمط بوی و رایحه عروسی، یولیمه در[ چیست علت: ]کرد عرض( ع) صادق امام به مردی .است اسام تائید مورد ولیمه این :عروسی یولیمه
 :فرمود حضرت ندارد؟ وجود غذاها دیگر در که دارد وجود

 مشک از یراطیق خود، با که فرستدمی ایفرشته خداوند اینکه مگر گردد، ذبح گوسفندی یا گاو یا شود نحر شتری آن در که نیست ایعروسی هیچ
 ۸۸۳است سبب همین به ،خوردمی مشام به طعام این از که[ خوشی] بوی. نماید مخلوط آنان غذای در تا دارد همراه به بهشت

 .است شده نهی آن از بیشتر و است روز دو تا یک ،مورد 2 آن در ولیمه یاندازه ،(ع) دین پیشوایان از روایات بنابر: ولیمه یاندازه

 برگزاری ازجمله و هازمینه یهمه در اسراف از شدتبه که اسامی هایآموزه با مجالس گونهاین در تجمات و وپاشریخت غلط سنت امروزه
 .است تضاد در است، داشته حذر بر مجالس

 جشن آن برای بتوان که شودمین محسوب ارزشی امری خودخودیبه شدن متولد. است دینی مبنای فاقد که مواردیست از تولد جشن یولیمه
 .کرد تشویق را تولدیافته شخص و گرفت

                                                           
 (ااعمال عقاب و ااعمال ثواب صدوق،. )۸۸۱
 (کافی کلینی،. )۸۸۳
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 باا نینس در آن بارزیان آثار که شوند غرور ناپسند صفت دچار کودکی همان از است ممکن شود انجام کودکان برای ،ایبرنامه و جشن چنین اگر
 .شودمی ظاهر

 آنچه .رسدمی مصرف به... و سالگرد چهلم، ،هفتم سوم، هاینام با و مردگان بزرگداشت عنوانبه که است ییهاهزینه تشریفاتی، مصارف دیگر از
 هب و شود گرفته ترحیم مجلس روز سه مدت به است، مرده که روزی از میت، برای که است آن شودمی یافت موضوع این یدرباره روایات در

 خوانییهمرث ارشاد، و وعظ قرآن، تاوت چون ایپسندیده اعمال به مجالس اینکه به توجه با ولی است نشده ایاشاره آن از بیش مجالس برگزاری
 ۸23.داشت روا تردید هاآن مطلوبیت و رجحان در نباید ،گذردمی( ع) بیتاهل فضایل ذکر و

  

                                                           

 :هایکتاب از مطالب۸23 

 کانتری اکبرعلی دکتر -مصرف الگوی و اسام-

 ایروانی جواد-اسامی هایآموزه در مصرف الگوی-

 (باران) رضایی حمیده هاشمی، مهدی سید– مصرف الگوی اصاح یگنجینه-

 .باشدمی
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 ایرانی کاای از حمایت

 معمواً هاسال شعارهای در بنده. کنند کار سخت باید همه که است این است، مهم آنچه _شودمی آغاز لحظه این از که سالی_ ۳۱ سال یدرباره
 نگفره و اقتصاد یمسئله کنم، عرض مقدّمتاً. بود خواهند مسئولین ازجمله و ملّت آحاد یهمه مخاطب، امسال دادم؛می قرار مسئولین را مخاطب

 کار باید مهه کنند، تاش باید همه. است مردمی معیشت و اقتصاد یمسئله هم امسال ما اصلی یمسئله لکن است مطرح همه گوناگون مسائل و
 عقیبت همه -کرد خواهم عرض سخنرانی در شاءاهان که شرحی با- را ملیّ تولید چنانچه اگر یعنی ملّی؛ تولید از است عبارت هم محور و کنند
 یبقیّه و ریگذاسرمایه یمسئله هم اشتغال، یمسئله هم- مردم معیشتیِ مشکات اقتصادی، مشکات از بسیاری کنند، گیریدنبال و کنند

 شتاب یملّ تولید اگر بنابراین ؛است ملّی تولید محور، یعنی کرد؛ خواهد پیدا کاهش زیادی میزان به اجتماعی هایآسیب. شد خواهد حل -چیزها
 سال است؛ «ایرانی کاای از حمایت» امسال شعار امسال؛ شعار برای دادم قرار محور را این من. شد خواهد حل مشکات از بسیاری بگیرد،

 ۸۴۳1/۸2/2۳.«ایرانی کاای از حمایت»

 ۸۴۳۱ سال آغاز مناسبت به انقاب معظم رهبر نوروزی پیام

 عدودم ایعده جز گرفت، صورت افراد از تعدادی از خارجی کاای خرید خصوص در که هایینظرسنجی پی در جوان خبرنگاران باشگاه گزارش به
 سطح این به مه ایرانی کاای اگر بودند معتقد هاآن. کردند عنوان خود اصلی دلیل را کیفیت اکثریت داشتند، معروف برندهای خرید به عاقه که
 ؟اندبوده همین ابتدا از خارجی محصوات این آیا دید باید اما دارد تأمل جای موضوع این .کرد خواهند حمایت آن از شک بدون برسد، کیفیت از

. است اشتهد نشیبی و فراز پر گذشته است ژاپن کشور به متعلق و جهان خودروسازی هایشرکت ترینمطرح از یکی امروزه که تویوتا مثال برای
 جهان معروف خودروسازان از یکی به تبدیل ریسندگی کارخانه از دولت و مردم حمایت با جهانی جنگ دو بحبوحه در ناباوری اوج در که شرکتی

 .دارد قرار جهان صادراتی خودروی ۱ بین در و رسیده خود اوج به تولیدش اخیر هایسال در که شد

 پس بود، کاغذسازی تشرک یک ابتدا در نوکیا. است گذاشته سر پشت را جالبی تکاملی سیر هم شرکت این اتفاقاً که نوکیاست شرکت دیگر نمونه
 .آورد روی راههم گوشی همان یا رادیویی تلفن و کابل تولید به نهایتاً و تایر تولید به سپس پرداخت، چرم پوتین و چکمه تولید به مدتی از

 چندم هایرده هب جایگاهش آیفون، رونمایی و ظهور با که کردمی سپری را ترقی هایپله و بود گرفته قرار موفقیت و پیشرفت سراشیبی در نوکیا

 رادیویی تلفن از رونمایی و تولید به موفق درنهایت و داد ادامه را راه بعدی مدیر. کرد شرکت واگذاری به اقدام وقت، مدیرعامل که آنجا تا کرد نزول
 هایگزارش دریافت و قرارها انجام راستای در آن از و کرد حمایت تولید این از زمان آن در فناند وقت رهبر. شد مواجه خوبی استقبال با که شد

 و شد راگیرف محصول این. شود دستی سایز در رادیویی گوشی تولید ایده اجرای پی در نوکیا شرکت تا شد ایانگیزه امر این که برد بهره کاری
 .کرد حمایت و استفاده تولید این از که بود افرادی ازجمله نیز فناند وزیرنخست
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 رسیدند؟ اینجا به چگونه ژاپن مانند دنیا اقتصادی هایقدرت اما

 و ؛است تهداش نامطلوبی وضعیت دوم جهانی جنگ از پس سیاسی ازنظر همچنین دارد محدودی منابع طبیعی، منابع لحاظ از که کشوریست ژاپن
 .است داشته را سختی بسیار اقتصادی شرایط شدید، تورم و غذایی مواد کمبود بیکار، میلیون ۸۴ داشتن با جنگ این در شکست از پس

 .دشو تبدیل دنیا اقتصادی هایقدرت از یکی به فقیر ژاپن شد باعث ملی تولید تقویت بخش در کشور این مردم و دولت همکاری اما

 نینهمچ .نکردند استفاده خارجی هایکفش از کشورشان در کفش یکارخانه تأسیس تا و اندبوده مشهور خود اجناس یور تعصب به هاژاپنی
 .شود مجهز خارجی شیشه با قصرش هایپنجره تا نداد اجازه نشد احداث ژاپن در شیشه کارخانه اولین که زمانی تا ژاپن امپراتور

 حمایت برای هارانسویف :نویسدمی بلومبرگ فرانسوی ینشریه. بردارد زمینه این در مؤثری هایگام ملی تولید بر تأکید با توانسته فرانسه کشور یا
 شده منتشر 23۸۸ سال در که گزارش این اساس بر. کنند خریداری بااتر قیمت با را فرانسوی کااهای حاضرند خود کشور اشتغال و ملی تولید از

 رایب فرانسه مردم گزارش این طبق. بپردازند هم بیشتری پول فرانسه، شدهساخته کااهای خرید برای حاضرند فرانسه مردم درصد 23 است،
 .بپردازند را بااتری قیمت درصد ۸3 تا 2 حاضرند شانتولیدکننده وطنانهم و ملی تولید از حمایت

 کارل، بنجامین مشترک اثر «کنممی زندگی فرانسوی درصد ۸33 محصوات با من» مستند. اندداده انجام نیز فرهنگی اقدامات زمینه این در
 .دارند سازیفرهنگ در سعی که شوندمی محسوب فرانسوی فرهنگی آثار دسته آن از داسفور کرین آدور، بنجامین

 بسیار یفیتک با حتی مشابه خارجی کاای راحتیبه نیستند حاضر و دارند خود بومی کاای روی باایی تعصب که هستند هاایکره دیگر مثال
 از ایکره ایخودروه نسبت به...  و دبلیو ام بی بنز، مرسدس تویوتا، محصوات ازجمله خودروهایی اینکه رغمبه مثالعنوانبه. کنند مصرف بااتر

 طوربه هاایکره باوجوداینکه) خورندمی چشم به جنوبی کره هایخیابان در ندرتبه خارجی خودروهای گونهاین امثال برخوردارند، بااتری کیفیت
 بنز مرسدس نوع از جهان کشورهای اغلب در که تشریفات خودروهای حتی(. دارند را خودرو مشهورتر برندهای خرید برای ازم درآمد متوسط
 ۸2۸.هستند( جنوبی کره بومی) کیاموتورز و هیوندایی محصوات کشور این در شوندمی انتخاب

 چیست؟ ایرانی کاای از حمایت در مردم نقش

 آن، با دتواننمی مردم که مواردیست از فروشندگان توسط ایرانی کاای فروش و قاچاق کاای خرید عدم ایرانی، کاای خرید در تعصب و تاش
 .است مهم بسیار نقش این و باشند داشته نقش داخل تولید از حمایت در
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 چند دانیدمی برگردد، سامت اقتصاد یچرخه به و شود خارج قاچاق مسیر از سرمایه این اگر که شودمی وارد قاچاق کاای هنگفتی مبلغ ساانه
 .شوندمی کار به مشغول بیکار جوان هزار صد چند حالت ترینبدبینانه در یا میلیون

 مایانن داخل ساخت کاای خرید مزایای تردقیق صورتبه شویممی گرفته صورت برآوردهای و ارقام و اعداد وارد وقتی آناین اقتصاد گزارش به
 .شد خواهد ایجاد جدید شغل هزار ۱۳3 حدود خانگیلوازم و پوشاک کفش، صنعت سه داخلی تولیدات خرید با مثال برای ،شودمی

 عنوانبه ریزتب شهر در کفش تولیدی هایکارگاه مسئوان گفته طبق که کنندمی فعالیت کشور کفش صنعت در نفر هزار 233 حدود اکنونهم
 ۸۱3 بخرند داخل تولید کفش هاایرانی همه کهدرصورتی حال. کنندمی کار خود ظرفیت زیر درصد 23 با کشور در تولید مهم هایقطب از یکی
 .شد خواهد افزوده صنعت این شاغلین به دیگر کارگر هزار

 نیز تومان میلیارد ۸2۱ سال همین در و است شده کشور وارد قاچاق کفش تومان میلیارد ۸۱2 ،۸۴۳2 سال در گرفته صورت برآوردهای اساس بر
 .است ایرانی کارگر هزاران بیکاری آن نتیجه که است شده وارد کشور به رسمی واردات طریق از

 صورتبه پوشاک تومان میلیارد هزار ۴ حدود در ۸۴۳2 سال در شدهانجام برآوردهای پایه بر دارد، وجود مشابهی وضعیت نیز پوشاک صنعت در
 ترتیب بدین. رسدمی تومان میلیارد 2۴3 به سال این در نیز پوشاک رسمی واردات حجم دیگر طرف از. است شده سرازیر داخلی بازارهای به قاچاق
 بخرند ایرانی پوشاک مردم تمام اگر که است درحالی این. بردمی بین از کشور در را شغلی فرصت هزار ۴۱2 ساانه پوشاک از حجم این ورود
 .شودمی اضافه هستند فعال صنعت این در که نفری هزار ۱13 به نفر هزار ۳۱3 حدود

 تولیدات سهم که رسدمی تومان میلیارد هزار ۴3 به ایران در صنعت این حجم. کنندمی کار نفر هزار ۸33 اکنونهم نیز خانگیلوازم صنعت در
 میلیارد 233 و هزار 2 و شودمی مصرف بازار وارد قاچاق راه از تومان میلیارد هزار ۸2 حدود نیز صنعت این در. است درصد ۳3 تنها آن از داخلی
 شده ورشکسته صنعت این در مشهور برند ۴3 حدود گذشته سالیان در است شده باعث که مسیری. شودمی تأمین رسمی واردات راه از نیز تومان

 .شودمی ایجاد صنعت این در جدید شغل هزار ۸23 بخرند ایرانی خانگیلوازم هاایرانی اگر که است درحالی این. برسند ورشکستگی مرز به یا

 کنیم مایتح داخلی کاای از داریموظیفه مقاومتی اقتصاد یمسئله به ایشان توجه و انقاب معظم رهبر سخنان بنابر ما

 ۰۲۲.بخریم را خودمان کشور تولیدی محصوات المقدورحتی و
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