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Frustration is a mental state that emerges when an individual 
encounters an obstacle that prevents them from achieving a goal or 
fulfilling a need, or when there are delays in accomplishing either. 
Improperly managing frustrations can lead to numerous 
psychological, ideological, and physical harms in individuals. The 
Qurʾān outlines principles and strategies for dealing with 
challenges and frustrating situations. This research aims to uncover 
the Qurʾānic approach to manage frustrations. The system and 
pattern of failure control in the Qurʾān are explained to empower 
individuals in difficult situations by extracting these principles and 
strategies and clarifying their relationship with the foundations and 
goals of managing failure. The data collection method used in this 
research is library-based, and the processing approach is 
descriptive-analytical. The most important principles of controlling 
failure and frustration in the Qurʾān are presented in four parts: 
theology (such as monotheism and some divine attributes), 
anthropology (such as the two-dimensionality of man, philosophy 
of frustration, human destiny and free will), cosmology (such as 
the transition of the world around hardships and resurrection) and 
theology (such as the expediency of Divine laws). The principles 
of frustration control in the Qurʾān are divided into three 
categories: cognitive principles (such as the principle of adjusting 
one’s desires to the reality of the world, the principle of the 
significance of calamities, the principle of the predestination of 
accidents, the principle of belittling hardships), and behavioral and 
emotional-attitude principles (such as the principle of accepting 
frustration, the principle of communication with God, including 
prayer, remembrance or dhikr, and repentance). According to these 
principles, more detailed methods for controlling frustration have 
been outlined, such as comparing one’s situation to the greater 
sufferings of others, under the principle of belittling hardships. 
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بــه  افتنی ــمانع و دســت ن جادیکه هنگام ا  شودیگفته م  یروح  یبه حالت  یناکام
نکــردن  تیر ی. مــددی ــآیم دیافتادن آن، در فرد پد  ریبه تأخ  ای  ازین  کی  ایهدف  

 یاعتقــاد  ،یمتعدد روان  یهابیممکن است موجب بروز آس  هایناکام  حیصح 
و  هایبا ســخت اجههمو  یبرا ییدر افراد شود. قرآن، اصول و راهکارها  یو جسم

 یکشــف الگــو  یِ در پ ــ قی ــتحق  نی ــکرده است. ا  انیکننده بناکام  یهاتیموقع
ــرآن در نحــو  ــرل ناکام ۀق  ــهاســتیکنت ــا اســتخراج مجموع  ــا ۀ. ب اصــول و  نی

نظام و   ،یو اهداف کنترل ناکام  یها با مبانراهکارها و روشن نمودن ارتباط آن
 یهــاتیانســان در موقع یدســازتوانمن یدر قــرآن بــرا یکنتــرل ناکــام یالگــو 
ــده تبناکام ــیکنن ــودیم نی ــردآورش ــات، در ا ی. روش گ  ــاطلع  ق،یـ ـتحق نی

 نیتــر اســت. مهم  یل ــیتحل  -  یفیو از لحــار روش پــردازش، توص ــ  یاکتابخانه
و  دی ــ)مثل توح یخداشناس یدر قرآن در چهار قسمت مبان یکنترل ناکام  یمبان

 ــ یبرخ ــ ــل دو یشــناخت(، انسانیصــفات اله عــد)مث ــودن انســان، فلســف یب   ۀب
بــر مــدار   ای ــ)مثل گذار دن  یشناسانسان(، جهان  اریقضا و قدر و اخت  ها،یناکام
( یاله ــ نی)مثل بــر اســاس مصــلحت بــودن قــوان یشناسنیو معاد( و د   هایسخت

 یاصــول شــناخت ۀدر قرآن در ســه دســت  ،یطرح شده است. اصول کنترل ناکام
اصــل معنــادار بــودن بلهــا، اصــل   ا،ی ــدن  تیها با واقعخواسته  می)مثل اصل تنظ

و   ،ی...(، اصــول رفتــارهایســخت  یســازمقدر بودن حــوادث، اصــل کوچک
اصل ارتباط با خداوند، دعــا،   ها،یناکام  رشی)مثل اصل پذ  یعاطف  -  یشیگرا

 تــریجزئ  ییهــاروش  زی ــشــده نذکر و توبه( طرح شده است. طبق اصول مطرح
 یهابتیو توجه بــه مص ــ سهیمثل روش مقا ست،شده ا انیب  یکنترل ناکام  یبرا

 .هایسخت یسازاصل کوچک لیدر ذ  گرانیتر د بزرگ
کنتـرل   ی(. الگـو 1403)  ، علـی.ایـاکبرن  انیـجلئ؛  دیمحمدسـع  یی،عبدخدا؛  جنان  دهیس  ،یموسو ؛  ل یسه  روزفر،یپ  اسادا  

 https://doi.org/10.30513/qd.2024.5350.2195. 62-29(، 39) 21 ،قرآنی یهاآموزه .در قرآن یناکام
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 مقدمه 
ها . در زندگی تمامی افراد، ناکامی (4)بلد/حال است  داشتن دنیای بدون ناکامی و سختی م

های مختلفی از تواند در جنبهشود که میهایی در مسیر رسیدن به هدف دیده میو سختی
جسمی، روحی و بلیای طبیعی.  زندگی نمود یابد، مانند جنبۀ اقتصادی، روانی، عاطفی،  

این تمام  مشترک  خواستهجنبه  قدر  به  رسیدن  در  فرد  که  است  این  موانعی  ها  با  هایش 
منطقی   نیاز  یک  اروای  از  فرد  که  حالتی  از  است  عبارت  ناکامی  است.  کرده  برخورد 

های زندگی  ن دست نیافته است. اگر بینش انسان نسبت به ناکامیه آخود محروم شده و ب 
در  حل را  خود  هیجانات  و  رفتار  شناخت،  مدیریت  مهارت  فرد  و  بماند  باقی  نشده 

آسیبناکامی گرفتار  باشد،  نداشته  میها  جدی  واکنشهای  مسئله  این  های  شود. 
مانند   منفی  هیجانات  بروز  موجب  که  دارد  پی  در  را  رفتاری  و  شناختی  فیزیولوژیکی، 

گردد و این هیجانات بر  خشم، نگرانی، استرس، غم، ناامیدی، بدبینی و حس حقارت می
این احساس در   ثابت شده است که  بسزایی دارد و در جای خود  تأثیر  فرد  نوع عملکرد 

تصمیم و  رفتارها  از  بسیاری  دارد.  منفی  تأثیر  نیز  از جهت  سلمت جسمی  نادرست  های 
هیجان کنترل  و  مدیریت  عدم  همین  علت  به  اخلقی  و  میدینی  رخ  منفی،    دهد. های 

ناکامی به  نسبت  صحیح  بینش  وعف  نداشتن  در  اهداف،  به  رسیدن  برای  ناتوانی  و  ها 
 ایمان و انحرافِ اعتقاد و رفتار از مسیر صحیح دینی مؤثر است. 

توصیفی    -  ، این پژوهش به روش تحلیلیبا توجه به اهمیت و ورورت کنترل ناکامی
در پی کشف الگوی قرآن در کنترل ناکامی است مبانی و اهداف کنترل ناکامی و اصول  

 شود های کنترل ناکامی از منظر قرآن کریم نیز در این پژوهش مطرح میو روش
به پیشینه،  لحار  روانبه  رویکرد  با  ناکامی  کنترل  دربارۀ  که  آثاری  نوشته  جز  شناسی 

، نوشتۀ محسن  هاافزایی در  ختیهای توان روشترین اثر به تحقیق حاور کتا   شده، نزدیک
روش  (1393)  عطاءالله روایی،  و  قرآنی  نگاه  با  که  تواناست  برای  را  در  هایی  افزایی 

ها و  است، اما به استخراج الگو و مدل و مبانی و اهداف کنترل سختی ها گردآورده سختی
ها که مقدمۀ استخراج نظام و الگوست نپرداخته  ارتباط بین مبانی، اهداف، اصول و روش

 است.  
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»راه عنوان  با  خراسانی  زهرا  همایش مقالۀ  در  که  قرآن«  نگاه  از  ناکامی  بر  غلبه  های 
ورورت گسترش مفاهیم قرآن کریم عروه شده است نیز فق  بعضی راهکارهای غلبه بر  

طرح کرده است، مثل شکرگزاری   ،مندبدون تلش برای ارائۀ نظامرا  ناکامی با نگاه قرآنی  
موفقیت آوردن  خاطر  به  و  با  خو   دوستان  همراهی  و  اجتماع  به  پیوستن  گذشته،  های 

 شایسته، حفظ امیدواری و آرامش، توکل، باور به استعدادها و پذیرش واقعیت.
تا  عنوان  با  هم  دیگر  مقالات  ارائۀ  برخی  به  یک  هیچ  که  است  شده  نوشته  آوری 

وری، آ»تا با عنوان  ای،  اند، از جمله مقالۀ سودمند فاطمه سیفعلیالگوی قرآنی نپرداخته
کارکردها و راهبردهای ارتقاء آن در فرایند تربیت اجتماعی از منظر قرآن کریم« که تمرکز  

از پژوهش  زیادی  قسمت  اجتماعی دارد و  تربیت  فرایند  تا   ،بر  آوری در به کارکردهای 
تا  راهکارهای  قسمت  در  و  است  یافته  اختصاص  اجتماعی  پنج  رواب   به  تنها  آوری، 

اند از ارتقای سطح شناخت، ایمان  آوری از نگاه قرآن پرداخته است که عبارتعامل تا 
 بینی. های الهی، توکل و خوشو باور دینی، اعتماد به وعده

و   کنترل  راهکارهای  و  اوطرا   بر  غلبه  یا  روانی  آرامش  موووع  با  که  دیگری  آثار 
درمان آن با نگاه قرآنی و دینی نگاشته شده است، کمابیش با موووع بحث ارتباط دارند، 

نظام ساختاری،  نگاه  از  بیاما  الگو  و  استخراج مدل  و  تتبع کاملی صورت  بهرهوار  یا  اند 
 نگرفته است.  

شناسی و از نوع ای بین قرآن و روانرشتهروش تحقیق با توجه به ماهیت موووع، میان
داده  -  تحلیلی و  آیات  بررسی  اساس  بر  که  است  استنطاقی  رویکرد  با  و  های  توصیفی 

داده تحلیل  و  تجزیه  برای  است.  شده  انجام  استفادهقرآنی  متن  تحلیل  شیوۀ  از  شده    ها، 
است. در این مرحله، ابتدا پژوهشگر آیات مرتب  با موووع ناکامی را با رویکرد استنطاقی  

ها را بررسی و  های کیفی، دادهآوری کرده و با استفاده از فنون تجزیه و تحلیل دادهجمع
باهم  کند. سپس همۀ جملت و عبارات استخراجاستخراج می پیوسته  شده را به صورت 

مقایسه و با توجه به مضامین مشابه و طرح این سؤال که »این جمله به کدام مفهوم اشاره  
  با توجه به معنای اصل و روش، در سطح بندی  بندی کرده است. سپس گروهدارد؟«گروه

ها از یک سنخ هستند،  انتزاعی بالاتری انجام شده است. لازم به ذکر است اصول و روش
روند که برای رسیدن به مقصود، به ما  های تجویزی به شمار میزیرا هر دو از سنخ گزاره
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ها، جزئی هستند.  های کلی و روشکنند، با این تفاوت که اصول، دستورالعملکمک می
گزاره اساس  بر  مقاله،  این  مؤلفهدر  و  استخراجها  بههای  کلی  مفاهیم  و  شده  اصل  عنوان 

جزئی گزاره گزارههای  بر  مبتنی  و  مربوط  که  بهتر  بودند،  کلی  شیوههای  های  عنوان 
 تر، برای ایجاد تغییرات مطلو  معرفی شدند. جزئی

 شناسی . مفهوم 1

 الگو   . 1-1
( لغت  Pattern»الگو«  در  است:  چ(  شده  معنا  شکل  نین  نمونه،  اسوه،  سرمشق،  مدل، 

باشند، مثل الگوی لباس که خیاط از روی آن پارچه را   چیزی که از کاغذ یا مقوا بریده 
 .، ذیل الگو(1350، ذیل الگو؛ عمید، 1381، ذیل الگو؛ معین،1377)دهخدا، برد می

)نک: محمودزاده  است    »الگو« به زبان ساده نحوۀ نمایش رواب  بین عناصر یک پدیده
بیدابادیان،   آیات  (1394و  در  موجود  نظام  کشف  پژوهش،  این  در  الگو  ارائۀ  از  ما  مراد   .

نظام ارائۀ  و  ناکامی  به  و روشمربوط  اهداف، اصول  ناکامی در  وار مبانی،  های مدیریت 
به است،  از گونه  قرآن  بعد  بنابراین  باشد.  مشخص  عناصر  این  بین  ارتباط  خ   که  ای 

روشمفهوم و  اصول  اهداف،  مبانی،  بررسی  شناسی،  ناکامی  کنترل  در  گردد  میهای  و 
 شود. با روشن کردن ارتباط بین این عناصر، الگوی قرآن در کنترل ناکامی ترسیم می ،پایان

 مبنا، اصل و روش   . 1-2
گزاره مبانی،  از  توصیفیمنظور  یا  خبری  قضیههای  به صورت  که  هستند  هایی حاوی  ای 

شده»هست  بیان  موووعهها«  اصول  حکم  در  و  عاریتی  غالباا  علوم  در  و  برای    انداند  و 
شوند. اصول، قواعد و قضایایی کلی، از جنس  ها استفاده میتعیین اهداف، اصول و روش

شوند. بنابراین اصول به مبانی تکیه  »بایدها« هستند که از دل مبانی و اهداف استخراج می
روش و  روشدارد  هستند.  مبتنی  اصول  به  »بایدها  جنس  از  راهکارهایی  و  ها  ها« 

تر  »دستورالعمل« است و از این جهت با اصول اشتراک دارد، اما نسبت به اصول، جزئی
دستورالعمل اصول  روشاست.  و  کلی  دستورالعملهای  ؛ 1385،  قیهی)فترند  های جزئیها 

و روش  . (1380باقری،   اصول  ازاینمبانی  دارند.  نزدیکی  ارتباط  اهداف  با  نیز  رو گاهی ها 
 . (1386)رهنما و همکاران، شود و بالعکس اهداف جزئی در کسوت روش هم نمایان می
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 ناکامی   . 1-3
( بهFrustration»ناکامی«  به  ( در لغت  نرسیدن و عدم  نتیجه    معنای محروم ماندن، 

ناموفق،   یعنی  »ناکام«  و  است  آمده  ناامیدی  و  ناروایتی  آرزو،  و  میل  موفقیت، خلف 
آن و  ناراوی  و  است  ناامید  نرسیده  آرزوی خود  به  نفیسی،  1377)دهخدا،  که  ناکامی؛  ذیل   ،

 .، ذیل ناکامی(1350، ذیل ناکامی؛ عمید 1381؛ معین،3652، ص5تا، جبی
شود که هنگام ایجاد مانع  ای گفته میشناسی، به حالت روحی»ناکامی، در اصطلح روان

)نک:  آید«  و دست نیافتن به یک هدف خواستنی یا به تأخیر افتادن آن، در فرد پدید می
که فرد به هر دلیلی به  این  ؛(304-291ص  ،1391، آقایوسفی  38؛ ناوس، ص16، ص1399دهقانی،  

می که  تلخچیزی  و  سردرگم  و  کلفه  را  او  مسئله  این  و  نرسد  زمین خواهد  و  کند    ۀ کام 
 ناراحتی و شکستن روحی او را فراهم نماید.

 هدف قرآن از مدیریت ناکامی   . 2
  ترین هدف نزول قرآن، هدایت و رهایی انسان از مهم  .معجزۀ پیامبر اکرم)ص( استقرآن  

است   انسان  رستگاری  تأمین  و  آیۀ  (1)ابراهیم/جهل  در  قرآن  دی«،    89.  »ه  نحل  سورۀ 
شری های  و در آیات دیگر کتا  هدایت به تمامی راه  (89)نحل/«  »رحمت«، »شفا«، »ب 

ل امِ ﴿شده است:    خیر و سلمت معرفی ِالس   ان هُِسُبُل  ِر ضْو  ب ع 
ِات   ن  ِم  ُ

الل   هْد يِب هِ  . (16)مائده/  ﴾ي 
لامِ »  الس   ِ راهسُبُل  به معنای  آیه«  این  زمینه  های سلمت، در  های  مطلق است و شامل همۀ 

می اخروی  و  دنیوی  جمعی،  و  فردی  سیاسی،  اجتماعی،  اقتصادی،  شود  اخلقی، 
 از جمله در حوزۀ سلمت روح و روان. ،(245، ص5، ج1353)طباطبایی، 

ای برای عنوان مقدمهدهد قرآن به بهداشت روان، بهتأمل در این دسته از آیات نشان می
اهمیت می اخروی  به سعادت و سلمت دنیوی و  نهاییرسیدن  تربیت    اشدهد و هدف 

 و به سعادت برسند.  بنددور از هر مشکل روانی و رفتاری، هدایت یاافرادی است که به
موقعیت جمله  از  زندگی  در  اهداف  به  نرسیدن  و  ناکامی  با  که  مواجهه  است  هایی 

کنترل و عدم کنترل آن تأثیر زیادی بر سلمت روان افراد دارد. هدف از ارائۀ نسخه برای  
ناکامی تا کنترل  بردن  بالا  یعنی  ها،  قرآن،  نزول  کلی  هدف  همان  راستای  در  و  آوری 

 رو مراجعه به قرآن موجب تعالی انسان است.  هدایت و رشد انسان است. ازاین
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تری را دنبال  هر یک از مبانی بحث ناکامی نیز در فرایند کنترل ناکامی، اهداف جزئی
 کنند که از تناسب مبانی و اهداف و اصول قابل برداشت است. می

 ترین مبانی کنترل ناکامی در قرآن مهم   . 3
سختی ناکامیتحلیل  و  انسانها  خداشناسی،  حیطۀ  چهار  به  زندگی  شناسی،  های 

دینجهان و  آیات  شناسی  با  خود،  جای  در  مبانی  این  از  یک  هر  است.  مرتب   شناسی 
مهماثبات اینجا  در  دارند.  را  اصول موووعه  تحقیق، حکم  این  در  و  هستند  روشن    شده 

 ساختن ارتباط این مبانی با بحث کنترل ناکامی است. 
 مبانی خداشناسی .  3-1

 توحید .  3-1-1
توحید    ،( 4، اخلص/11)شوری/ترین انواع توحید، توحید ذاتی  خداوند یگانه است. از مهم

افعالی   نیز    (25)انبیاء/و توحید عبادی    ( 39)کهف/صفاتی، توحید  است. خالقیت خداوند 
می دیده  توحید  نظریۀ  دل  بهدر  خالقیت  در  توحید  از  که  آنجا  شاخهشود.  از  عنوان  ای 

می بحث  افعالی  هستی  توحید  آفرینش  در  خدا  یکتایی  بر  متعددی  آیات  در  قرآن  شود، 
است   کرده  کید  رعد/تأ نک:  نمونه  زمر/16)برای  یونس/62،  فاطر/62،  طه/3،  ربوبیت  (50،   .

های توحید افعالی  شود. توحید ربوبی از انشعا خداوند نیز در دل نظریۀ توحید طرح می
های پرتکرار در نصوص دینی است و در قرآن بیش از است. واژۀ »ر « از صفات و نام

و   تکوینی  کارگردانی  و  مدیریت  معنای  به  خداوند  ربوبیت  است.  آمده  مرتبه  نهصد 
که  و چنین معنایی با خالقیت ملزم است، چه این  تشریعی، دنیوی و اخروی هستی است

جانبۀ مخلوقات را دارد  تنها کسی که خالق است، توانایی و صلحیت ادارۀ مستقل و همه
آیات متعددی بر توحید ربوبی    . در(426ص،  1397؛ جوادی آملی،  64، ص2، ج1413)سبحانی،  

است   شده  کید  انعام/تأ نک:  نمونه  زخرف/164)برای  صافات/82،  حمد/5و    4،  کنترل  (2،   .
انسانناکامی زندگی  در  نوع  ها  در  توحید  به  اعتقاد  و  است  ربوبیت خداوند  تحت  نیز  ها 

تا  و  موقعیتعملکرد  با  مواجهه  در  ما  ناکاموتوان  است.  های  تأثیرگذار  بسیار  کننده، 
سختیاین در  و  باشیم  نداشته  خداوند  به  اعتقادی  هیچ  بیابی که  تنها  را  خود  بسیار  ها  م، 

با این با صفات و  که همهمتفاوت است  را تحت اشراف و نظر یک قدرت ماورایی،  چیز 
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منحصربهویژگی و  خاص  توکل،  های  صبر،  همچون  مفاهیمی  اساساا  کنیم.  احساس  فرد 
که بدانیم سرچشمۀ تمام کارهای  این ؛عدم ترس از فقر و مرگ ریشه در توحید افعالی دارد

 نکند، کاری انجام نخواهد شد. جهان به ارادۀ خالق جهان است و تا خداوند اراده 
 دانایی خداوند   . 3-1-2

ناکامی  علیم بودن  ها در  ها و سختیخداوند، از صفاتی است که توجه به آن، در کنترل 
زندگی تأثیرگذار است. شخص وقتی ووعیت خود را در مرئی و منظر خداوند عالم ببیند  

اتفاق نمی اینو بداند که هیچ مصیبتی  ب افتد، مگر  ن علم  ه آکه خداوند رحمان و رحیم 
 گردد. ، این موجب تسلی خاطر او می(22)حدید/داشته و در لوح محفور ثبت است 

از  بعد  و  اشیا  وجود  از  قبل  جزئیات،  و  کلیات  به  و  است  مطلق  دانای  ذاتاا  خداوند 
کریم،   قرآن  در  نیست.  اکتسابی  و  حادث  نیز  علمش  و  دارد  علم  اشیا  مرتبه    161وجود 

« و »محی «   خر« و »الظاهر و الباطن«  ول و ال و »ال   (12)طلق/صفت »علم« و »علیماا
)پسندیده، دربارۀ خداوند آمده است    (96)بقره/و »بصیر«    (103)انعام/و »خبیر«    (3)حدید/

 . (65، ص1392
 عدالت خداوند   . 3-1-3

های زندگی، صفت عدل خداوند است. باور به  ، در کنترل ناکامی و سختیاز مبانی مهم
انسان مهم  مسائل  در  خداوند،  و  عدل  شرور  اختیار،  و  جبر  قدر،  و  قضا  مثل  شناختی 

میسختی الهی،  عدل  به  اعتقاد  عدم  یا  اعتقاد  اساساا  و  است  تأثیرگذار  زندگی  تواند  های 
چهرۀ تمام اصول دین از توحید تا معاد را عوض کند. اعتقاد به عدالت خداوند، به انسان  

دهد که اگر به هدفش در زندگی نرسیده و ناکام مانده است، از سمت  این اطمینان را می
های منفی دور کرده و وی  خداوند ظلمی به او نشده است. این باور، انسان را از برداشت

کند. عدالت خداوند به این معناست که افعال  را به روایت و احساسات مثبت نزدیک می
هیچ   و  گرفته  قرار  باید،  که  جایی  سر  چیزی  هر  و  است  احسن  نظام  پایۀ  بر  خداوند، 

که  اشتباهی در آفرینش رخ نداده است. در آیات زیادی از قرآن بر عدالت خداوند و این
 .(54، یس/44، یونس/40)نساء/کند، تصریح شده است  ای ظلم نمیخداوند به اندازۀ ذره
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 رحمت خداوند    . 3-1-4
ها در قرآن، صفت رحمت خداوند است.  از مبانی تأثیرگذار، در مدیریت و کنترل ناکامی

رحیم   و  رحمان  ج1407)کلینی،  خداوند  ص1،  مدیریت    (114،  عدالت،  و  دانایی  با  و  است 
این بر  افزون  از مهربانی است. رحمتش گسترده  امور عالم را به دست دارد و  ها، سرشار 

و اساساا خود را به    (274، ص 2، ج1407)کلینی،  و بر غضبش پیشی گرفته است    ( 156)اعراف/
است   کرده  الزام  مهربان  (54)انعام/ رحمت  رحم  (64)یوسف/ترین  و  بهترینِ  کنندگان  و 

هاست  ای همراهی با بندگان، در سختیاست. اقتضای چنین رحمت گسترده  (118)مؤمنون/
بخشد و او را  و باور به چنین خدایی، بعد عاطفی بندگان را اروا کرده و به انسان امید می

 گرداند. آورتر میها تا در سختی
 شناختی مبانی انسان   . 3-2

 انسان موجودی دوبُعدی   . 3-2-1

عد ملکی و   عد مادی و معنوی تشکیل شده و دارای دو ب  انسان موجودی است که از دو ب 
. در آیات متعددی به آفرینش ملکی و  (12، ص9، ج 1395شهری،  )محمدی ری ملکوتی است  

نمونه برای  است.  شده  اشاره  انسان  روحانی   ،ملکوتی  و  ملکوتی  آفرینش  دربارۀ  قرآن 
« تعبیر  است،  انسان  عد جسمانی  ب  به  مربوط  تسویه که  ذکر  از  بعد  م نِِْانسان،  ف يهِ  خْتُِ َ ن ف 

ي ينِ ف إ ذ اِِ﴿برده است:  « را به کاررُوح  د  اج  هُِس 
عُواِل  ق  يِف  م نِْرُوح  خْتُِف يهِ  ن ف  يتُْهُِو  و    . (72)ص/ ﴾س 

منظر   از  ناکامی  و در کنترل  را دارد  اقتضائات خود  و  نیازها  عد  ب  دو  این  از  هر کدام 
ها »انسان« قرآن، توجه به این مبنا و دو بعد وجودی انسان تأثیرگذار است. موووع ناکامی

رو شناخت انسان و مسائل و  شود. ازاینهای دنیا بر »انسان« وارد میاست و رنج و سختی
این شناخت در تحمل  فرضخصوصیات وی از مبانی و پیش های کنترل ناکامی است و 

ها بسیار مؤثر است. مثلا اگر کسی دچار فقر باشد و شرافت انسان را تنها در جنبۀ  ناکامی
فراهم  فقر و  نباشد،  معتقد  انسان  ملکوتی  روح جاودان و جنبۀ  به  اساساا  ببیند و  جسمانی 

به را  او  آسایش،  وسایل  مینبودن  بحران  دچار  مقابلراحتی  در  باشد    ،کند.  معتقد  اگر 
صورت این  در  اوست،  معنوی  و  روحانی  عد  ب  به  انسان  را چه  ،شرافت  اختیاری  فقر  بسا 

 زیستی پیشه کند و آن را با خرسندی، مایۀ رشد روحی خود بداند. برگزیند و ساده
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 قرب الهی، هدف آفرینش انسان   . 3-2-2
انسان قرآنی  مبانی  ناکامیاز  تحمل  در  که  تأثیرگذارشناختی  بسیار  زندگی  است،    های 

عالی   خلقت، هدف  فهم هدف  اساس  بر  که  فردی  است.  انسان  آفرینش  بودن  هدفمند 
مواجهه نوع  است،  داده  قرار  الهی  قر   را  خود  ناکامیزندگی  با  با  اش  است  متفاوت  ها 

کسی که در زندگی، هدف بزرگی به غیر از همان هدفی که در رسیدن به آن ناکام شده  
بیند  ها و بلها را بر محور قر  الهی، معنادار میندارد. در نگاه نخست، فرد سختی ،است

داند، برخلف نگاه دوم  و تحمل آن را دارای اجر و ثوا  و مایۀ رسیدن به قر  الهی می
که توجهی به هدف کلی آفرینش انسان ندارد و معنایی برای سختی و نرسیدن به اهداف  

 تر از فرد نخست است. مراتب پایینآوری چنین شخصی بهیابد. تا مورد علقۀ خود نمی
است   کرده  ذکر  متعددی  اهداف  انسان  آفرینش  برای  قرآن  در  ،  2)ملک/خداوند 

انفال/157، اعراف/129، بقره/119، هود/56، ذاریات/12طلق/ کارگیری  ، مثل به(25، حدید/24، 
خداوند   شناخت  برای  انسان  (67)غافر/اندیشه  آزمایش  خداوند  (2)ملک/،  عبادت   ،

الهی  (56)ذاریات/ به رحمت  اهدافْ (119)هود/، رسیدن  این  از  بعضی  برخی    انداصلی  .  و 
توان گفت در این میان، هدف نهایی، عبودیت  منزلۀ نتیجه است. میتبعی و بعضی دیگر به

 که همان رسیدن به کمال و نزدیک شدن به خداوند است.   (56)ذاریات/است 
 ها، اثرگذار در تکامل و رشد انسان ها و رنج ناکامی   . 3-2-3

احسن«   »نظام  اساس  بر  جهان  طه/7)سجده/خلقت  ملک/ 50،  اساس    (3،  بر  و  است 
ای در  رو هیچ پدیده. ازاین(75، ص10، ج1378)جوادی آملی،  چرخد  حکمت مطلق الهی می

بی نیز  بلها  نیست.  مصلحت  بدون  جهان  مهماین  نیستند.  حکمتِ حکمت  بلها    ترین 
استعدادها سختی   فعلیت رسیدن  به  برای  انسان است.  خاصیت سازندگی و رشددهندگی 
انسان   استعدادهای  غالباا  آسایش  در  است.  انفعالات  و  فعل  این  دنیا کارگاه  و  است  لازم 

پرورش نمیکشف نمی بر آمیختگی  شوند و  اساس است که طبیعت جهان  این  بر  یابند. 
 .  (4)بلد/هاست نیش و نوش

 قضا و قدر و اختیار انسان    . 3-2-4
تعبیر   به  بلکه  است،  آزاد  مطلق  به طور  نه  و  مطلق مجبور  به طور  نه  انسان  شیعه،  نظر  از 
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الأمرَین»  ،روایات ن  ارادۀ خدا و    ،است  (57، ص5، ج1403)مجلسی،  «  أمر بی  این معنا که  به 
. انسان در افعالش اختیار و اراده دارد، اما این اختیار را خداوند به  انسان در طول هم است

)طباطبایی،  رو اختیار انسان، نافی قدرت و ارادۀ خداوند نیست  انسان عطا کرده است. ازاین
ج 1364 ص3،  پاورقی(161-174،  دیگر،  سوی  از  البته  ناکامی  ،.  از  برخی  دانست  نیز باید  ها 

 . (41، روم/30)شوری/نتیجۀ عملکرد منفی خود انسان است 
 شناسی مبانی جهان   . 3-3

 نظام احسن جهان هستی   . 3-3-1
نظام آفرینش خداوند، »نظام احسن« است و به بهترین وجه ممکن خلق شده است و بر  

ای در این جهان، بدون  رو هیچ پدیدهچرخد. ازایناساس حکمت و قدرت مطلق الهی می
دلیل و مصلحت نیست. محور بحث در نظام احسن نیز تنها موجودات جهان ماده نیست، 
بلکه تمام آنچه موجودند خواهد بود، اعم از مجرد و مادی و همچنین اعم از دنیا و آخرت  

. بنابراین نباید در تحلیل نظام احسن انسان را ملک قرار (75، ص10، ج1378)جوادی آملی،  
چه را که به حال او ملیم است، خیر دانست و هرچه را ملیم او نیست، شر به    داد و هر

نیز چون مهره انسان  بلکه خود  دارد  ای در حلقهحسا  آورد،  قرار  احسن  نظام    )پور های 
اش یکی از امور ذیل است:  . اگر این نظام بهترین نظام نباشد، لازمه(7، ص1389روستایی،  

را دوست   احسن  نظام  یا  نداشته  آن  ایجاد  بر  یا قدرت  نداشته  نظام  بهترین  به  یا خدا علم 
چون همۀ    ،نداشته یا از ایجاد نظام احسن بخل ورزیده است. هر چهار گزاره باطل است

آن نتیجه  ندارد.  راه  خداوند  در  نقص  و  است  نقص  موارد،  نظام  این  موجود،  نظام  که 
 . (312، ص2، ج 1394 )مصباح یزدیاحسن است 

بر اساس آیات قرآن، تمام اشیا را خداوند آفرید و چیزی نیست که از قلمرو آفرینش  
يرًا﴿خداوند خارج باشد:   ت قْد  ر هُِ د   ق  ىْءٍِف  ِش  ِكُل   ل ق  چه را    و همراه خلقت، هر  (2)فرقان/  ﴾و خ 

مورد نیاز آن مخلوق بود، هدیه کرد و بعد از تجهیز و تکمیل نظام داخلی، آن را به هدف  
ىِ﴿معین هدایت کرد:   د  ه  ِ ثُم   هُِ لقْ  ىْءٍِخ  ِش  كُل   يِ عْط 

 
أ ذ يِ

ال   ب نُ اِ ر  ِ سپس دربارۀ    .(50)طه/  ﴾ ق ال 
ِِ﴿مجموع جریان آفرینش و تجهیز نظام داخلی و هدایت نظام غایی فرمود:   ِكُل   ن  حْس 

 
ذ يِأ

ال  
هُِ ل ق  خ  ىْءٍِ آفرید  خداوند هر  ؛ (7)سجده/  ﴾ش  نیکو  زیبا و  آفرید،  را    یعنی هیچ نقص و  ،چه 
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هستی   جهان  در  م نِِْ﴿نیست:  عیبی  ِ الر  حْم ن  ِ لقْ  خ  ف يِ ىِ ت ر  اِ م  ب اقاًِ ط  اتٍِ او  م  س  ِ بعْ  س  ِ ل ق  خ  ذ يِ
ال  
ىِم نِْفُطُورٍِ لِْت ر  ِه  ر  ِالبْ ص  ع  اوُتٍِف ارجْ   . (3)ملک/ ﴾ت ف 

های زندگی  آوری افراد در مشکلت و سختیالا رفتن تا موجب ب  احسننظام  به  باور 
انسانِ می بی  شود.  و  ظلم  را  مصائب  و  ابتلئات  احسن  نظام  به  به    عدالتیِ معتقد  طبیعت 

ها و مشکلت را  شکرگزار خداوند است و کاستی  ،داند و برعکس، در هر حالخود نمی
قابلیت ظهور  برای  ظرفیتراهی  و  میها  تحلیل  پس  هایش  در  الهی  حکمتی  و  کند 

اندیشد. کسی که به  با حفظ آرامش به راهکاری صحیح می  ،بیند. در نتیجهمشکلت می
داند و از آن اظهار  ها را لازمۀ آفرینش نظام احسن مینظام احسن باور دارد، دیگر تفاوت

نمی تفاوتمیاو  کند.  ناروایتی  به  توجه  با  موجودی  هر  کارایی  داند  امتیازاتش  و  ها 
 رود.  م نظام احسن به شمار میای داشته و عنصر مؤثر و مقوّ ویژه

 گذرگاه دنیا و فرصت رشد   . 3-3-2
سختی وجود  است.  کمال  به  دستیابی  برای  فرصت  تنها  و  عبور  محل  موقت،  و  دنیا  ها 

این دنیا برای رسیدن به همین رشد و کمال است.آمیختگی نوش و نیش در قرآن    ها در 
برابر اصالت آخرت ناچیز  ( 20)حدید/، متاع غرور  کریم حقیقت دنیا در  ، (38)توبه/، متاع 

است و سرای آخرت، برخلف دنیا که    (20)حدید/پرستی و تفاخر  بازی و سرگرمی، تجمل
و بهتر از دنیا معرفی شده است    (39)غافر/ متاع زودگذر است، سرای همیشگی و دار قرار  

،  33، ج1403)مجلسی،  . دنیا از منظر دیگری ارزشمند و محل برداشتن توشۀ سفر  (32)انعام/
. بنابراین بهترین سراست برای کسی  (31، ص4تا، ج)غزالی، بی و مزرعۀ آخرت است    (85ص

توشه   آخرتش  برای  و  کند  استفاده  خویش  کمال  و  رشد  راستای  در  دنیا  فرصت  از  که 
بینش در کنترل و تحمل   این  باشد.  اهل غفلت  برای کسی که  سرایی است  بد  برگیرد و 

که دنیا گذرگاهی بیش نیست و در مقایسه با  ناکامی در دنیا تأثیر بسزایی دارد. توجه به این
سختی تحمل  و گذراست،  موقت  آخرت،  آسانابدیتِ  را  میها  چنانتر  طور  کند،  به  که 

تا  سختیمعمول،  مقابل  در  افراد  است، آوری  بیشتر  مسافرت  در  مرکب،  و  مسیر  های 
 رسد. داند مثلا این مرکب ناهموار، دائمی نیست و تا ساعتی دیگر به مقصد میچون می
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 ها دنیا بر مدار سختی   . 3-3-3
اجازۀ دست با هم ممزوج است و کسی  دنیا  این  نقمت در  نعمت و  شادی،  و  چین  رنج 

کردن ندارد و این به حکم حکمت خداوند، طبق مصلحت انسان است. وجود سختی در  
ورورت از  انتظاری  زندگی  بل،  بدون  زندگی  انتظار  است.  انسان  تکامل  و  رشد  های 

قسمواقع  از  بعد  و  کرده  کید  تأ مطلب  این  بر  قرآن  نیست.  ابتدای  گرایانه  در  متعدد  های 
ناپذیر و طبق سنت قطعی خود  اجتنا   (4)بلد/ها  سورۀ بلد، زندگی بشر را در متن سختی

. توجه به این واقعیت باعث تنظیم توقع انسان از دنیا و موجب بالا  (6)انشقاق/دانسته است  
 شود. رفتن آستانۀ تحمل افراد می

 معاد   . 3-3-4
است ابراهیمی  ادیان  بین  مشترک  اصول  از  سنت    ،معادباوری  یک  مرگ  که  معنا  این  به 

، ولی پایان زندگی نیست و حیاتی دیگر بعد از این دنیا خواهد  (185)آل عمران/قطعی است  
شود و عاقبت اعمال خو  یا ها سنجیده میبود. پس از مرگ، در روز قیامت اعمال انسان 

سوم آیات  . حدود یک(204، ص1، ج1370)خاتمی،بد خود را در بهشت یا دوزخ خواهند دید  
. کسی که معتقد به معاد است،  (633-413، ص8413)مصباح یزدی،  قرآن، دربارۀ معاد است  

داند که پاداش بر  خود را همچون بازیگری در اختیار کارگردانی دانا و حکیم و عادل می
نمی افراد محاسبه  آسایش  داده میاساس  پاداش  و تلش  اندازۀ صبر  به  بلکه  شوند  شود، 

دارد(155)بقره/ معاد  به  باور  که  کسی  موقعیت  ،.  از  که  عزیزان  مرگ  مهم  در  های 
 کننده در زندگی است، شکیباتر از منکر معاد است. ناکام

 شناسی مبانی دین   . 3-4
که احکام الهی،  ترین مبنای تأثیرگذار در بحث کنترل ناکامی این است  در این حوزه مهم

 .ساز استن انسانه آبر اساس مصلحت انسان تشریع شده و عمل و اعتماد ب
 احکام الهی، بر اساس مصلحت انسان .  3-4-1

آموزه اساس  اسلمی  بر  اعراف/های  نک:  نمونه  در    ،(157)برای  که  الهی  دستورات 
سختی کنترل  برای  قرآن  راهکارهای  جمله  از  شده  بیان  مختلف  و  موووعات  ها 

و    (1384)علیدوست،  های زندگی، بر اساس مصالح و مفاسد واقعی انسان بوده است  ناکامی
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های دیگران کارساز باشد، چون مستند به  تواند بیش از نسخهن میه آاعتماد و عمل دقیق ب 
 خالق انسان است. 

 های کنترل ناکامی از منظر قرآن . اصول و روش 4
با موقعیت برای مواجهه  راهکارهایی  قرآن، اصول و  ناکامدر  ارائه شده است.  های  کننده 

اصول و  و    ،های رفتاریاصول و روش  ،های شناختیراهکارها در سه دستۀ اصول و روش
قابل دسته  -  های گرایشیروش تحقیقعاطفی  این  در  اما  است،  رعایت    ،بندی  به جهت 

 د. نشو ها، قسم دوم و سوم با هم ذکر میتناسب در حجم بخش
از اصول شناختی، راهکارهای کلی است که به شناخت، عقیده، طرز فکر و   منظور 

 افتد.  نوع نگاه مربوط است و در ذهن اتفاق می
های عملی است که بیشتر با جسم انسان  حلحل رفتاری آن دسته از راهمنظور از راه

کوشش در جهت  نیز  و منظور از حوزۀ عاطفی    ،نماز و روزه  ،سروکار دارد، مثل عبادت
نهایت در  و  هیجانات  غلبۀ  از  و جلوگیری  است،    ،تنظیم عواطف  منفی  هیجانات  کنترل 

 .(213، ص1390فر، ؛ سالاری 59و   55، ص1398)یوسفی مصری، مثل توبه، صبر و ذکر 
 های شناختی مقابله با ناکامی اصول و روش .  4-1

 اصل پذیرش مسئولیت    . 4-1-1
ها در  ها و ناکامیپذیرش این اصل لازم است که وجود بسیاری از سختی  ،در مرحلۀ اول

فرد است و انسان باید    تدبیر انسان و تبعات عملکرد ناصحیح خودِ زندگی انسان نتیجۀ سوء
مسئولیت تبعات عملکرد خود را بپذیرد و این ناکامی درس عبرتی برای اصلح عملکردش  

چنان میباشد،  اشاره  مسئله  این  به  قرآن  میکه  امید  انسان  به  پایان،  در  و  که  کند  دهد 
 . (30)شوری/خداوند فرصت اصلح را باز گذاشته است 

 اصل آمادگی رسیدن بلا در زندگی دنیوی   . 4-1-2
موقعیت با  مقابله  اصول  ناکاماز  دنیوی  های  زندگی  در  سختی  رسیدن  آمادگی  کننده، 

ها و کنترل ناکامی باید آمادگی روحی ایجاد  است. طبق این اصل، برای مواجهه با سختی
 پردازیم:شود. در ادامه به دو روش قرآنی رسیدن به این آمادگی ذهنی می
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 ها با واقعیت دنیا  روش تنظیم خواسته .  4-1-2-1
کننده است.  ها تعیینها، در نوع برخورد با ناکامیهماهنگی میان انتظارهای فرد با واقعیت

های دنیا تنظیم کند، اما برخی با محور قرار دادن و  انسان باید انتظارات خود را با واقعیت
که خداوند قوانین  آنها هماهن  شود، حالها، انتظار دارند واقعیت با آنتمرکز بر خواسته

تغییرناپذیر معرفی کرده است   را  بشر ووع کرده و آن  نوع  به مصلحت  با توجه  را  هستی 
 .(77، اسراء/43)فاطر/

ها و  فردی که انتظارش منطبق بر واقعیت نباشد، دنیا را محل برآورده شدن همۀ خواسته
یا دستآرزوها می دارد  آسایش  و  راحتی  توقع  دنیا  از  و  دوست  داند  را  دنیایی  کم چنین 

واقع  .دارد در  خواسته  ،اما  و  تصورات  نبودن  منطبق  این  و  نیست  راحتی  محل  با  دنیا  ها 
میواقعیت ناکامی  و  شکست  احساس  موجب  زندگی،  درمانهای  بر  شود.  افزون  جو 

تواند به تجربۀ شخصی از زندگی خود و دیگران در  مطالعۀ نصوص دینی در این زمینه، می
مشرکان،   و  کفار  تا  مقربان خداوند  و  اولیا  از  دنیا  در  هیچ کسی  کند.  توجه  تاریخ  طول 

ترین افراد  های پیامبران الهی که مقر ها و رنجاست. در قرآن به سختی  بدون رنج نزیسته
تصریحبوده اذیت  اند،  و  آزار  و  محاصره  وطن،  از  اخراج  از  است،  و  شده  روحی  های 

 . (61، بقره/7)برای نمونه نک: منافقون/تا قتل پیامبران گرفته جسمی 
 سازی برای رویارویی با حوادث  روش زمینه   . 4-1-2-2

راه از  های کم کردن سختی حوادث، غافلگیر نکردن فرد و داشتن آمادگی ومنی  یکی 
کننده است. اطلع ناگهانی و غیرمنتظره از  برای رسیدن سختی و حادثه و موقعیت ناکام
سختی برابر  در  را  افراد  مقاومت  میحوادث،  کاهش  استفاده  ها  آیات  برخی  از  دهد. 

لازم است.   ،ها و حوادثسازی ذهن نسبت به امکان پیش آمدن سختیآمادهکه  شود  می
نمونه قرآن،  اطلعدر  از  متعددی  سختیهای  وقوع حوادث،  آینده  رسانی  مشکلت  و  ها 

می که  دارد  زمینهوجود  به  آمادهتوان  حالت  در  و  تحلیل  سازی  مسلمانان  دادن  قرار  باش 
نمونه برای  آیۀ    ،کرد.  مسئل   186در  ابتدا  عمران،  آل  کلی  سورۀ  به طور  انسان  آزمایش  ۀ 

تا  رفتن  بالا  و  آمادگی  باعث  خود  که  شده  گفتارهای  مطرح  ادامه،  در  و  است  آوری 
را طرح میپنهانی و زخم به »زبان مشرکان  از آن  و  ذًِکند 

 
یاد میرًاِيِث ِكِ ِِيأ ب «  و  اکند  ین  ه 
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می  ،طریق آماده  آن  تحمل  برای  را  ج 1353)طباطبایی،  کند  مسلمانان  ص4،  عطاءالله، 84،  ؛ 
 .(139، ص1393

 اصل توکل   . 4-1-3
کند و توکل به  ها، انسان را ناامید و ناتوان میویژه در سختیبه  ،پناهیاحساس تنهایی و بی

هاست.  خداوند، از اصول و عوامل تقویت روحی و راهی برای افزایش تحمل در سختی
کند و  ها، خداوند را وکیل خود قرار داده و تنها بر او اعتماد و تکیه میوقتی فرد در سختی

هم و  است  هستی  مطلق  قدرت  خدا  است  منتهی    ۀ معتقد  او  قدرت  به  دیگر  نیروهای 
بیشتری    (165)بقره/شود  می قدرت  احساس  اوست،  از  مطلق  پایداری  و  دارایی  دانایی،  و 
پیوند    ،چراکه در حقیقت  ،کندمی به قدرت خود  را  الهی  بر منبع قدرت، قدرت  تکیه  با 

زده است و فرد خود را تحت حمایت و حفاظت صاحب قدرت احساس کرده و احساس  
می نیرو  و  اساس  .کند اقتدار  همین  در  ،بر  را  پیامبر)ص(  متعددی  آیات  در   خداوند 

استسختی کرده  توکل سفارش  به  توبه:    ها  نک:  نمونه  توبه/129)برای  شعرا/آیۀ  129،  و    216، 
 .(158، ص1393)عطاءالله،   (217

 ها اصل اعتقاد به دائمی نبودن سختی   . 4-1-4
ای امید  گونهگیرند، ممکن است بهبرخی هنگامی که در یک سختی و مصیبت قرار می

مقابل در  است.  ماندگار  آنان  سختی  کنند،  تصور  که  بدهند  دست  از  را  اصل    ،خود 
بودن سختیپایان را اصلح کرد و  ها میپذیر  اندیشه  این  باید  ناکامی  برای کنترل  گوید: 

ین اعتقاد  ه اعنوان یک روش مقابله، بها بهها شد و در سختیمعتقد به موقت بودن سختی
ها ناپایدار است و در آینده، گشایش و راحتی  زندگی نشان داده سختی  ۀتوجه کرد. تجرب

طلق، خداوند بعد از بیان احکامی دربارۀ طلق،    ۀسور   7 ۀ گیرد. در آیجای سختی را می
فرماید: خداوند پس از هر دشواری، آسانی مقرر فرموده است و این جمله محدود به  می

؛ هاشمی  249، ص24، ج1380؛ مکارم شیرازی، 315، ص20، ج1353)طباطبایی،  زمان خاصی نیست
ا ﴿؛ (115، ص19، ج1386رفسنجانی، سْرا سْرِ ی  ا ٭فَإِنَّ مَعَ الْع  سْرا سْرِ ی   .(6و   5)شرح/ ﴾إِنَّ مَعَ الْع 

 ها سازی سختی اصل کوچک .  4-1-5
ناکامیکوچک کنترل  در  موفقیت  اصول  از  حادثه  اصلسازی  این  طبق  برای   ،هاست. 
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سازی، نقش  نمایی کرد و باید دانست هنر کوچککنترل ناکامی نباید مشکلت را بزرگ
سختی کردن  کوچک  برای  داشت.  خواهد  روانی  فشار  کاهش  در  میمهمی  از ها  توان 

 .پردازیمن میه آهایی استفاده کرد که در ادامه بروش
 روش مقایسه   . 4-1-5-1

آوری، روش »مقایسه« است. منظور از این روش، مقایسه و  های بالا بردن تا از جمله راه 
است   دیگران  با ووعیت  شرای  سخت خود  و  موقعیت  ، ( 98، ص1389)پسندیده،  سنجش 

را در    )ص(سورۀ آل عمران پیامبر  184سطح ما دارند. آیۀ  دیگرانی که ووعیتی بدتر یا هم
دهد که این قوم، پیامبران قبلی را نیز  گونه دلداری میها و دشمنی یهودیان اینبرابر تکذیب

. این روش در  (184)آل عمران/در تکذیب شدن تنها نیستی    ، ای پیامبر،تکذیب کردند و تو
 .(105، یوسف/18، عنکبوت/4و  25)فاطر/شود آیات متعدد دیگری نیز دیده می

هایی که  شود، مثل مقایسهگاه در مقایسه، مشکلت افراد از گروه مقابل یادآوری می
آسیب بین  مقایسه  با  خداوند  است.  داده  انجام  احد  جن   جریان  در  تلفات  قرآن  و  ها 

جن  احد با جن  بدر و تذکر به این نکته که اگر به شما در این جن  آسیبی رسیده  
دیده شما آسیب  اندازۀ  به  نیز  شما  روحیۀ  است، دشمنان  تقویت  و  دلداری  در  سعی  اند، 

 . (165، آل عمران/104، نساء/140)آل عمران/مسلمانان دارد 
 روش تمرکز بر مصائب حال   . 4-1-5-2

زمان دیگر خطاست. برخی چون امروز به مشکلی گرفتارند،  ها از زمانی به  تعمیم مصیبت
که گاهی افراد با رسیدن  کنند یا اینتمام گذشتۀ خود را با حال آشفتۀ اکنون ارزیابی می

کنند. برخی  مشکلی در زمان حال، مصیبتی را که در گذشته اتفاق افتاده است زنده می
آینده مورد  استدر  نیامده  هنوز  شرای  حال قضاوت می  ،ای که  اساس  را بر  آن  و  کنند 

می بدبختی  و  رنج  از  نمیلبریز  آینده  در  را  روشنایی  هیچ  و  این  پندارند  اصلح  بینند. 
اندوه   است.  روز  همان  ویژۀ  روز،  هر  غم  کنیم  توجه  که  است  این  به  نگرشی،  خطای 

اسا بر  آینده  همۀ  دیدن  تاریک  و  است  فرانرسیده  هنوز  آینده  است.  گذشته  س گذشته، 
سختی کرد  توجه  باید  خطاست.  فعلی،  پایانووعیت  بر  ها  در  را  آینده  همۀ  و  پذیرند 

سورۀ طلق، خداوند پس از هر دشواری، آسانی مقرر فرموده است    7گیرند. طبق آیۀ نمی
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است   نکرده  خاصی  زمان  به  محدود  را  آن  شیرازی،  و  ج1380)مکارم  ص24،  هاشمی  249،  ؛ 
ِعُسْرٍِيسُْرًا﴿  ؛(115، ص19، ج1386رفسنجانی، ِب عْد  ُ لُِالل   ي جْع   .(7)طلق/  ﴾س 

 ها اصل توجه به معنای بلاها و سختی   . 4-1-6
فایده بودن حادثه است.  شود، احساس بییکی از عواملی که باعث افزایش فشار روانی می

دشوار است، برخلف هنگامی    ای که بدون هیچ حکمتی بر انسان وارد شدهتحمل حادثه
ها یا تصحیح  که انسان اعتقاد به حکمت حوادث داشته باشد. بنابراین اطلع از فلسفۀ بل 

به اعتقاد،  بلها  این  است. حکمت  تأثیرگذار  بسیار  ناکامی  کنترل  برای  اصل  یک  عنوان 
هایی برای اصل ذکرشده  عنوان روشتواند بهدارای چند وجه است که شناخت هر یک می

 مطرح گردد.  
 روش توجه به فلسفۀ بلا در تکامل انسان   . 4-1-6-1

مهم از  این  و  است  انسان  تکامل  بلها  فلسفۀ  که  شد  خاصیتگفته  رسیدن  ترین  های 
سختی این  از  دینی  ادبیات  در  است.  انسان  به  بهسختی  بلها  و  و  ها  »ابتلء«  عنوان 

ِِ﴿که در آیات متعددی این تعبیر وجود دارد: شود، چنان»آزمایش« یاد می وتْ  ِالمْ  ل ق  ذ يِخ 
ال  

لاً م  نُِع  حْس 
 
ي كُُمِْأ

 
أ كُمِْ ل ي بلُْو  الحْ ي اةِ  فایده و بدون حکمت نیست.  . بنابراین بل بی(2)ملک/  ﴾ و 

این حقیقت،  این  به  صحنهقرآن  حوادث،  که  است  کرده  تصریح  تجلی  چنین  برای  ای 
ل يمٌِِ﴿حقیقت روح و فکر شماست:   ِع  ُ الل   وب كُمِْو 

اِف يِقلُُ ِم  ح  ص  ل يُم  اِف يِصُدُور كُمِْو  ِم  ُ
ِالل   ل ي بتْ ل ى  و 

دُور ِ ِالص ُ ات   .(154)آل عمران/ ﴾ب ذ 
 بلا در تقویت ارتباط با خدا   ۀ روش توجه به فلسف   . 4-1-6-2

شود، دوباره به  کند و چون خطر و سختی رفع میانسان معمولاا هنگام سختی یاد خدا می
بر این اساس،   .(67، اسراء/51)فصلت/کند  وادی غفلت گرفتار شده و خدا را فراموش می

کند تا ارتباط بنده با خداوند حفظ  خداوند گاهی برای بندگانش گرفتاری و بل تقدیر می
که قرآن به این مطلب تصریح  چنان  ،های رسیدن سختی به انسان استشود و این از فایده

ر  عُونِ ﴿دارد:   ي ض   ل  هُمِْ ل ع  اء ِ ر   الض   و  اء ِ س 
ْ
أ ب البْ  اِ هْل ه 

 
أ ذْن اِ خ 

 
أ اِ

إ ل   ِ ى ٍ ب 
ن  م نِْ ق رْي ةٍِ ف يِ لنْ اِ رسْ 

 
أ اِ م    ﴾ و 

 . (94)اعراف/
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 روش توجه به فلسفۀ بلا در پاداش و تطهیر گناهان   . 4-1-6-3
اگرچه مصیبت گاه به مصلحت انسان بوده و برای رشد او ووع شده است، اما خداوند  

مصیبت بر  صبر  پاداش  به  توجه  است.  نگذاشته  اجر  بدون  را  آن  شیوهتحمل  از  های ها، 
انواع   با  انسان  امتحان  ذکر  از  بعد  قرآن  در  است.  ناکامی  از  حاصل  روانی  فشار  کاهش 

ازاینسختی است.  داده  بشارت  مطلق  طور  به  صابران  به  بشارتها،  انواع  شامل  های  رو 
می است  (155)بقره/باشد  الهی  کرده  معرفی  صبر  را جزای  بهشت  دیگر،  در جای  قرآن   .

، 1393)عطاءالله،  حسا  دانسته است  سورۀ زمر، پاداش صبر را بی  10و در آیۀ    (75)فرقان/
آیۀ    (154ص در  به  30و  گناهان  از  پاک شدن  بر مصیبت  سورۀ شوری  پاداش صبر  عنوان 

پرشماری روایات  در  است.  شده  پاک   ،ذکر  مثل  است،  شده  ذکر  بلها  بر  پاداش صبر 
از گناهان   ها  تا جایی که مصیبت  (2137، ص5، ج1410؛ بخاری،  38، ص1404شعبه،  )ابنشدن 

 .(1733، ح1410)تمیمی آمدی، کلید ثوا  معرفی شده است 
 بلا با ترفیع درجه   ۀ روش توجه به فلسف   . 4-1-6-4

آموزه برخی  درجۀ  در  بردن  بالا  برای  گاهی  خداوند  که  است  شده  اشاره  اسلمی  های 
اینها میاو را مبتل به سختی  ،فردی گونه نیست که همیشه وجود بلها به معنای  کند و 

آیۀ   در  باشد.  برای آمرزش گناه  بل  رسیدن  فرد و  بودن  پاداش   157و    156گنهکار  بقره 
 توان آن را ترفیع درجه نیز دانست. صابران را صلوات و رحمت ذکر کرده است که می

های  نیز در زندگی سختی  اند مت از گناهپیامبران و ائمۀ اطهار)ع( که دارای مقام عص
)کلینی، اند و فلسفۀ بلها دربارۀ آنان ترفیع درجه دانسته شده است  فراوانی را تحمل کرده

. توجه به این معنا و کسب درجۀ بالاتر  (235، ص67، ج1403؛ مجلسی2، ح450، ص2، ج1407
 نماید. پذیرتر میها را تحملها و ناکامینزد خداوند، رنج

 اصل توجه به مقدر بودن حوادث   . 4-1-7
این به  باور  است.  بودن حوادث  مقدر  به  اعتقاد  ناکامی،  کنترل  اصول  از  حادث یکی    ۀ که 

گونه نباشد، بر  توانست اینناخوشایند، تصادفی به فرد اصابت کرده و حق او نبوده و می
کند، اما اعتقاد به تقدیر  افزاید و تحمل آن را مشکل میکننده میهای ناکامتلخی موقعیت

به آن دستخداوند،  آمدن  وجود  به  در  فرد  نقش  که  در حوادثی  ظاهر  خصوص  در  کم 
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آرامش اصل  این  به  قرآن  آیات  در  کرد.  خواهد  متفاوت  را  واکنش  است،  بخش  منتفی 
آیۀ   برای آرامش  51پرداخته شده است. خداوند در  توبه،  به مسلمانان و در  سورۀ  بخشی 

دچار   که  منافقان  به  جوا   مسلمانان  سختی  هابحرانشدن  آماج  و  را  خود    ۀطعنها 
که حادثه از سوی خداوند حکیم  ، مسئلۀ تقدیر الهی را مطرح کرده است. اینساختندمی

سورۀ حدید بعد از اشاره به    23و    22دهنده است. در آیۀ  و رحیم باشد خود عاملی تسکین
مقدر بودن حوادث و انتسا  آن به خداوند، به اثر تسکینی این اعتقاد، تصریح شده و اثر 

این می را  ناخوشیآن  در  فرد  ناکامیداند که  و  نمیها  در  ها غمگین  آن،  بر  افزون  شود. 
 . (23و  22)حدید/گردد ها نیز سرمست نمیخوشی
 اصل اصلاح معنای شکست   . 4-1-8

این   است. طبق  از خداوند  اطاعت  و عدم  اطاعت  اسلم،  در  پیروزی و شکست  ملک 
تفسیر، اگر اطاعت انجام شده، موفقیت حاصل شده است و اگر مخالفت روی داده، فرد  
قرآن   کنند.  تشویق  پیروزی  برای  را  او  مادی  عالم  همۀ  اگرچه  است،  خورده  شکست 

کرده   معرفی  بزرگ  فوز  ملک  را  پیامبرش  و  خداوند  از  آیۀ    (71)احزا /اطاعت  در  و 
مقدمۀ    ،دیگری که  است  داده  قرار  پیروزی  ملک  را  بهشت  به  ورود  و  جهنم  از  رهایی 

اس  پیامبر)ص(  و  از خدا  اطاعت  نیز  به بهشت  عمران/ت  ورود  به  (185)آل  . چنین نگرشی 
 شود. آوری میهای زندگی، موجب آرامش انسان و بالا رفتن تا شکست

 نگری اصل مثبت   . 4-1-9
شوند، وجود آن مشکل تمام ذهن آنان را پر سخت گرفتار می ی اغلب وقتی افراد در موقعیت 

ای که فرد هیچ نقطۀ مثبتی  گونه  کند، به بینانه میکرده و ارزیابی آنان را از شرای  غیرواقع
نگری برای کنترل ناکامی  رو مثبتکند. ازاینن توجه نمیه آیابد یا ب را در زندگی خود نمی

به در  باید  را  مثبت  نقاط  باید  اصل،  این  طبق  گیرد.  قرار  توجه  مورد  اصل  یک  عنوان 
ب و  پیدا  زمان حال  و  آینده  آ گذشته،  توجه کرد. روشه  مثبتن  برای  ذیل  از های  نگری 

 قرآن قابل استخراج است. 
 ها ها هنگام سختی ها و نعمت روش یادآوری خوشی   . 4-1-9-1
های زندگی در کنار زاست و دیدن سختیسازی و مثبت یا منفی دیدن حوادث آسیبقطبی
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را کوچک مینعمت ازاینها، مصیبت  از روشکند.  یکی  مثبترو  کاهش های  و  نگری 
های حال ها و نعمت های مثبت در شرای  منفی و یادآوری خوشیفشار روانی، یافتن جنبه
چنان است،  گذشته  آیۀ  و  طبق  حضرت    6که  ابراهیم،  به  مردمِ   )ع(موسیسورۀ  را    خود 

هایی که هر کدام به مقتضای حکمت بالغۀ خداوند، در روز ها و گرفتاری یادآوری نعمت
 .(6)ابراهیم/خواند معینی رخ داده فرامی

 روش توجه به استعدادهای فردی   . 4-1-9-2
روش از  مثبتیکی  فضیلتهای  این  به  توجه  است.  فرد  استعدادهای  به  توجه  ها  نگری 

سختیبه تحمل  برای  را  فرد  مثبت،  نقطۀ  میعنوان  توانمند  چهارم  ها  و  دوم  آیۀ  در  کند. 
تهمت بیان  از  بعد  قلم،  دشمسورۀ  دلداریهای  مقام  در  پیامبر)ص(،  به  »خ    ،نان    لق از 

می یاد  ایشان  دراینعظیم«  آیات  دیگر  از  در  کند.  دلداری  مقام  در  که  است  آیاتی  باره، 
های ظاهری به برتری مؤمنان بر کافران به جهت عقیده و تفکر توحیدی، اشاره  شکست

سورۀ آل عمران، برتری و علوّ مسلمانان را در مقام دلداری و بعد    139کرده است. در آیۀ  
مقام   برتری  به  دادن  توجه  چراکه  است،  کرده  طرح  احد  جن   در  ظاهری  شکست  از 

 هاست. کنندۀ فشار روانی حاصل از سختیهای سخت، کممؤمن بر کافر، در موقعیت
 جویی اصل تعدیل لذت   . 4-1-10

ناکام از موقعیت  انسان  ارزیابی  قرار گیرد،  تأمین  اگر لذت محور زندگی  اساس  بر  کننده 
ها عموماا  در سختی  .شود نه خیر بودن یا نبودن حادثه برای انسانها میبودن یا نبودن لذت

می هم  به  لذتآنچه  بساط  لذتریزد،  تعدیل  بنابراین  کنترل  هاست.  اصول  از  جویی، 
به   ،سورۀ آل عمران  14آوری است. در آیۀ  کننده و افزایش صبر و تا های ناکامموقعیت

آنلذت زعم  به  که  مواردی  و  شده  اشاره  برخی  لذتگرایی  بهترین  برشمرده    ،هاستها 
یاد کرده است   با تحقیر  از آن  با عنوان متاع دنیا  . (14)آل عمران/شده است و در نهایت، 

به لذت  تعدیل  اسلم  است  جای لذتسفارش  نیز  (88و    87)مائده/محوری  راهکارهایی   .
 کنیم. که در ادامه، ذکر می جویی در نصوص دینی بیان شده استبرای تعدیل لذت

 یاد مرگ   . 4-1-10-1
به مرگ«  لذت»یاد  تعدیل  برای  عاملی  است  عنوان  شده  بیان  ج1419)متقی،  محوری   ،15 ،
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پیامبران را یاد مرگ و    ۀهای برجست یکی از ویژگی ،  ص  ۀ سور   46. خداوند در آیۀ  (700ص
ةٍِِإ﴿فرماید:  و می  (117، ص8، ج1388)قرائتی،   دانددوری از دنیاطلبی می خ ال ص  خْل صْن اهُمِْب 

 
َ ن  اِأ

ار ِ ىِالد    . ﴾ذ كْر 
 تنظیم رغبت  .  4-1-10-2

محوری در زندگی است. اگر انسان به جویی و لذتدلبستگی به دنیا یکی از عوامل لذت
نوسان دچار  دنیوی،  مظاهر  رفتن  و  آمدن  با  شود،  وابسته  میدنیا  روانی  تنظیم  های  شود. 

ها بسیار مؤثر است. در  رغبت به دنیا در اختیار انسان است و تنظیم آن در کنترل ناکامی
دینی رغبت  ،ادبیات  تنظیم  این  می  ،از  تعبیر  »زهد«  کیومرثی،  شود  به  و  ،  1392)پسندیده 

 . (41ص
)مصطفوی، رغبتی، ترک دنیا و رو آوردن به آخرت است  »زهد« در لغت به معانی بی

ج1416 اسلم(311، ص4،  فرهن   در  دنیاست. حقیقت    ،.  به  نبودن  دلبسته  معنای  به  زهد 
وْاِع ل ىِِ﴿  ،(178، ص 11، ج1385)جوادی آملی،  زهد آن است که آدمی اسیر دنیا نباشد   س 

ْ
يلْ اِت أ ل ك 

ِِ ا ب م  ت فْر حُواِ اِ
ل  و  ف ات كُمِْ اِ ُِِِت اكُمِْآ م  ِِِل اِِِو الل   امام  (23)حدید/  ﴾ف خُورٍِِِمُختْ الٍِِِكُل ِ ِِيُح ب ُ با  .  علی)ع( 

زهد را به معنای تأسف نخوردن بر آنچه از دست رفته و شادی نکردن به    استناد به این آیه،
که فرد  ازآنجا  ،. طبق این آیه و روایت(٤٣٩البلغه، حکمت  )نهجداند  آنچه به دست آمده می

زندگی لذتزاهد،  نیستاش  قرار    ،محور  معرفت  از  بالاتری  سطح  در   گیردمیدر  و 
 شود.  های روانی سخت نمیفرازوفرود زندگی دچار نوسان

 ها اصل امانت دانستن داشته   . 4-1-11
از موقعیتاز دست دادن داشته کننده است. دلیل شکایت هنگام از دست  های ناکامها، 

داشته بهدادن  قدرتی  که  است  تفکر  این  را  ها  آنچه  و  کرده  تصرف  ما  ملک  در  ناحق 
بوده استمالکش  ما گرفته  از  دینی  .ایم،  در نصوص  معرفی    ،اما  مالک حقیقی  خداوند 

شده است و دربارۀ مال، تعبیر »امانت« به کار رفته و این امانت، محدود به مال نیست و  
هر آن چیزی است که مربوط به انسان است و دایرۀ آن، فرزند و خانواده را هم در    منظورْ 
داشتهبر می همۀ  مالک حقیقی  تفسیر،  این  اساس  بر  بلکه وجود خودِ گیرد.  انسان،    های 

رو قرآن در آیات متعددی به مالک  . ازاین(185، ص6، ج1388)قرائتی،  انسان خداوند است  
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 ( 7)حدید/  ها را جانشین خداوند در این اموالو انسان  (120)مائده/بودن خداوند توجه داده  
به  معرفی اموال  این  از  و  ِِ﴿ کرده  ذ ي

ال    ِ الل   ِ ال  کرده  ﴾ت اكُمِْآ م  حدید/33)نور/است    یاد   ،2 ،
بدانیم  (1/کمل ما حاکم شود و  اعتقاد  فرزند، در ذهن و  اموال و  بودن  امانت  اگر نگاه   .

مال، همان مالک حقیقی آن بوده    ۀ ایم و گیرندآنچه از ما گرفته شده نبوده  مالک حقیقیِ 
به جزع مصیبت  هنگام  نمی است،  گرفتار  ناکاموفزع  موقعیت  کنترل  و  از شویم  را  کننده 

 دهیم. دست نمی
 اصل باور به مجازات ظالمان   . 4-1-12

ها ممکن است به دلیل مورد ظلم واقع شدن و ناتوانی تقاص در این دنیا  برخی از ناکامی
جو باید به این اصل کنترل ناکامی توجه کند که نظام هستی  در این موارد، درمان  . باشد

نظام احسن است و محدود به دنیا نیست و آخرتی نیز در کار است و خداوند عادل است  
گاهی میو ظالمان را در دنیا یا آخرت عذا  می دهنده و باعث  تواند تسکینکند. این آ

عاقبت   (159، ص1393)عطاءالله،  در آیات بسیاری    رنجِ مظلوم باشد.   آرامش و کاسته شدنِ 
شده  ظالمان و دشمنان به قصد تهدید آنان و در مواردی به جهت دلداری مسلمانان بیان  

وصیه به حزن نداشتن، عذا   آل عمران بعد از دلداری پیامبر)ص( و ت  176است؛ در آیۀ  
است   معرفی کرده  را جزای کافران  عمران/عظیم  این وعدۀ عذا   (176)آل  برای  .  عظیم 

برابر سختی در  میکافران،  و مسلمانان  پیامبر)ص(  به  و    رسید، موجب هایی که  دلگرمی 
عذا    و  خداوند  عدالت  به  باور  بنابراین  بود.  مسلمانان  روحیۀ  اخروی  تقویت  یا  دنیوی 

 مورد ظلم واقع شدن است.   ظالمان، روشی برای مقابله با ناکامی در مواقعِ 
 اصل باور به جعل احکام و قوانین الهی، بر اساس مصلحت انسان   . 4-1-13

که   است  این  ناکامی،  کنترل  اصول  از  اساس  یکی  بر  را  قوانین  و  احکام  همۀ  خداوند 
جو باید بداند دستورات و راهکارهای قرآنی طبق  مصلحت انسان جعل کرده است. درمان

مصلحت دین و دنیای او جعل شده و در این دستورات و احکام، هم مصلحت و مفسدۀ  
ازاین این  دنیا و هم مصلحت و مفسدۀ آخرت وی در نظر گرفته شده است.  به  رو عمل 

بر  علوه  راهکارها،  و  هست  دستورات  نیز  اخروی  سعادت  موجب  دنیا،  در    ؛سعادت 
می گرفته  نادیده  بشری  راهکارهای  در  که  بشری  ،شودچیزی  راهکارهای  ازآنجاکه   ،و 
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، تضمینی برای سعادت دنیوی نیز ندارند. توجه به این اصل موجب  ندبرگرفته از وحی نیست 
ها اعتماد و آرامش و دوری از اوطرا   است که در سایۀ این عمل،عمل به این دستورات  

 . آیدبه ارمغان می
که دستورات  روش ایجاد این اعتقاد نیز توجه به همین معرفت است. توجه و باور به این

واقعی  مصلحت  شناخت  و  انسان  شناخت  طبق  رنج،  و  سختی  و  بل  میدان  در  خداوند 
امر  گاه به چیزی که برای انسان مفسده دارد    دنیوی و اخروی وی است و خداوند هیچ 

 گردد.  کند و با نواهی خود، موجب تفویت مصلحتی از انسان نمینمی
روش   . 4-2 و  روش اصول  و  اصول  و  رفتاری  گرایشی های  با    عاطفی    -  های  مقابله 

 ناکامی 

 ها اصل پذیرش ناکامی   . 4-2-1
سختی و  بلها  از  موقعیتبرخی  و  ناکامها  میهای  اتفاق  دلیلی  هر  به  وقتی  افتند،  کننده 

سختی این  پذیرش  عزیز.  فقدان  مثل  نیستند،  برگشت  و  تغییر  اصل  قابل  یک  بلها  و  ها 
چنین   در  راهکار  بهترین  اصل،  این  طبق  و  است  سخت  شرای   مدیریت  و  درمان  برای 
کنار  در  و  پذیرش  و  تسلیم  ندارد،  وجود  واقعیت  تغییر  و  برگشت  برای  راهی  که  مواقعی 
حادثه ایستادن برای مدیریت بهتر شرای  است، نه در مقابل حادثه ایستادن و جن  و ستیز  

 ثمر برای حذف حادثه. با حادثه و تلش بی
بی اندوه  و  غرورآمیز  شادمانی  مانع  الهی،  تقدیر  به  ایمان  نیز  قرآن  مقابل  در  در  جا، 

مصیبتنعمت و  است  ها  شده  شمرده  و    (23و    22)حدید/ها  تمجید  روا  دارندگان  از  و 
رسد، به آنچه از جانب  . کسی که به مقام روا می(8، بینه/22)مجادله/تعریف کرده است  

شود خشنود است و تحمل و صبر بر این نوع گرفتاری را برای خداوند برای او مقدر می
سوی خدا   از  نعمتی  آن  داندمیخود  برای  ، 1403)مجلسی،  گوید  میرا  شکر خداوند    ،و 

 .(106، ص75ج
 اصل ارتباط با خداوند   . 4-2-2

گاه قابل  از اصول مقابله با ناکامی تقویت ارتباط با خداوند است. فردِ دچار سختی به تکیه
انسان نیاز است و    برسد، چراکه سراسر وجودِ اعتمادی نیاز دارد که در پناه آن به آرامش  
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. انسان  (15)فاطر/نیاز مطلق است  برای رفع این نیاز محتاج ارتباط با خداوندی است که بی
بی نیروی  به  خداوند،  با  ارتباط  سایۀ  پیوند  در  خداوند  سطح  مینهایت  و  خورد 

 د. دهافزایش میرا  اشآوریتا 
 روش دعا   . 4-2-2-1

بخش بوده و توان فرد را در  یاری از خداوند از عواملی است که آرامشو  دعا و استمداد  
کند از حضرت موسی)ع(، به قومش سفارش می  ،کند. بر این اساسها تقویت میسختی

نیز   .(128و    127)اعراف/دهد  دستور به صبر و استقامت می  ،خدا طلب یاری نمایند و بعد
ابتدا    حضرت یعقو )ع( خبر دریده شدن یوسف)ع( توس هنگامی که   گرگ را شنید، 

می صبر  فرمود:  فرمود  بلفاصله  بعد  و  جمیل  صبری  المُْسْت عانُِ﴿کنم،  ِ ُ الل   خداوند ﴾ و  ؛ 
خود    ضرت یعقو )ع( منبع صبر جمیلح  ،. به تعبیر دیگر(18)یوسف/کننده است  کمک
تقویت انسان و    رسانی خداوند معرفی کرده است. بنابراین استعانت از خدا موجبرا یاری

 افزایش صبر اوست.
طلب کردن موووعیت دارد و موجب آرامش    جدای از اجابت یا عدم اجابت، نفسِ 

پیامبران و مؤمنان، هنگام گرفتاری نقل شده است که   بار دعای  است. در قرآن، چندین 
دعا در آسان تأثیر  ها و کاهش فشارهای روانی است، مثل دعای  تر شدن سختیروشنگر 

قومش    عیب)ع( هنگام تهدید به تبعید از طرف، دعای ش (83)انبیا/بیماری    ایو )ع( هنگام
شکنجۀو    (89و    88)اعراف/ برابر  در  صبر  برای  ساحران  این (126)اعراف/فرعون    دعای   .

هنگامۀ  آیاتْ  در  خداوند  از  یاری  طلب  از سختی  بیانگر  استعانت  مهم  نقش  و  هاست 
 . کندرا روشن می  افزایی و افزایش روحیهخداوند و دعا در توان

 روش یاد خداوند   . 4-2-2-2
افزایش آرامش و تا  پی آن  در  با خداوند و  ارتباط  تقویت  آوری از مواردی که موجب 

سنای   ،است اسماء ح  به صفات و  قلبی  توجه  یاد خداوند و  اوست.  تسبیح  یاد خداوند و 
دارد افراد  ساختن  توانمند  در  را  اثر خاص خود  آن،  مفهوم  تناسب  به  مثال  . الهی،    ،برای 

صفت   به  توجه  گرفته،  قرار  ظلم  مورد  فرد  که  هنگامی  خداوند  عدالت  صفت  به  توجه 
هنگام وعف  خداوند داری، توجه به صفت کفایت و حمایت  اهنگام فقر و نالهی رزاقیت 
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ناتوانی می  ،و  صبر  و  قلبی  اطمینان  استفاده  موجب  روش  این  از  قرآن  از  آیاتی  در  شود. 
)نک:  ده است  ش به تسبیح خداوند    پیامبر)ص(، توصیه ه و پس از توصیه به صبر به  گردید

ق/130طه/ مزمل/40و    39،  این(8،  مشکلت    .  در  صبر  افزایش  در  خدا  یاد  نقش  بیانگر 
عنوان منبع  به  ، است. قرآن کمک گرفتن از نماز را که مصداقی مهم از ذکر خداوند است

 .(153)بقره/مهم در تقویت توان یاد کرده است 
 روش توبه    . 4-2-2-3

های تقویت ارتباط با خداوند است و از این جهت که ارتباط بنده با خداوند را  توبه از راه
می میاصلح  بهکند،  راهتواند  از  دیگر  یکی  افزایش  عنوان  سختیهای  در  انسان  ها  توان 

سورۀ غافر مطرح شده است. توصیه    55باشد. نقش توبه و استغفار در افزایش صبر در آیۀ  
 دهد. به استغفار بعد از سفارش به صبر، نقش استغفار در افزایش صبر را نشان می

 و ارائۀ الگو   گیری نتیجه 
و   اصول  مبانی،  اهداف،  به  ابتدا  ناکامی،  کنترل  برای  مناسب  الگویی  کشف  برای 

روان،  روش بهداشت  و  سلمت  قرآن  در  شد.  اشاره  ناکامی  کنترل  برای  قرآن  های 
ها، در راستای همان  موووعی اساسی است. هدف کلی قرآن از ارائۀ نسخۀ کنترل ناکامی

انسان است. مبانی اسلمی ناکامی، به چهار   هدف کلی نزول قرآن یعنی هدایت و رشد 
 حوزۀ خدا، انسان، جهان و دین مرتب  است. 

خداشداسی  و    ،خالق هستی  ،خداوند  مبانی  دانایی و عدالت، کنترل  با  و  یکتاست 
داردرتق دست  به  را  عالم  امور  است  او    .وفتق  رحمت  از  اتفاق  و  سرشار  مصیبتی  هیچ 
  . ن علم داشته و در لوح محفور ثبت استه آ که خداوند عادل و حکیم ب افتد مگر ایننمی

 ست.  و ها خداوند در کنار انشده و در تمام سختی نساناز سمت خداوند ظلمی به ا

ها برای تکامل انسان ناکامی  .انسان بیهوده آفریده نشده است  شداخای مبانی انسان
انسان به  خداوند  حکمت  و  الهی  قدر  و  قضا  اساس  بر  میو  حکمتِ مهم  .رسدها    ترین 

برای به فعلیت رسیدن استعدادها، سختی    .بلها خاصیت سازندگی و رشددهندگی است
عطا کرده  او  انسان در افعالش اختیار و اراده دارد، اما این اختیار را خداوند به    . لازم است

 رو اختیار انسان، نافی قدرت و ارادۀ خداوند نیست. ازاین ،است
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: این دنیا موقت و تنها فرصت برای رشد است و برای رسیدن به  شداسیمبانی جهان
راحتیِ  و  سختی  که  است  کمال  و  رشد  است  همین  آمیخته  هم  به  توقع    .دنیا  که  کسی 

  . هایش را نشناخته استدارد، دنیا و قواعد و سنترا  آسایش مداوم و خالص در این دنیا  
عنوان سرای ابدی رمز آرامش وی  شناخت مرگ و توجه به عمومیت آن و باور به معاد به

 در حیات دنیوی و ابدی است.  
است،    شداسی مبانی  ین شده  تشریع  انسان  مصلحت  اساس  بر  الهی  از و  احکام 

ناکامی کنترل  برای  قرآن  راهکارهای  انسان  جمله  واقعی  مفاسد  و  مصالح  اساس  بر  ها، 
 است.  

روش و  میاصول  را  قرآن  منظر  از  ناکامی  کنترل  کرد:  های  تقسیم  حوزه  دو  به  توان 
  : معنوی حاوی یک اصل و سه روش است  -  های رفتاری و عاطفیبخش اصول و روش

با   ارتباط  سایۀ  در  انسان  توبه.  و  خداوند  یاد  دعا،  روش  سه  و  خداوند  با  ارتباط  اصل 
آوری وی افزایش خورد و توان و سطح تا مینهایت خداوند پیوند  خداوند، به نیروی بی

 یابد. می
به راهکارهای  با  دستبیشترین  تحقیق،  این  در  و    13آمده  حوزۀ  روش  22اصل  در   ،

ناکامی   کنترل  در  شناخت  و  اندیشه  تأثیرگذاری  و  اهمیت  از  حاکی  که  است  شناختی 
 است.

روش و  اصول  اهداف،  مبانی،  استخراج  از  آنچه  بعد  قرآن،  در  ناکامی  کنترل  های 
شود، روشن شدن این خ   باعث شکل گرفتن و تبیین الگوی قرآن در کنترل ناکامی می

 .ذیل ترسیم شده است هایارتباطی بین این عناصر است که در جدول
 
 
 
 
 



 93ش، 1403 بهار و تابستان، 21 ۀدور  ...........................................................   56

 الگوی کنترل ناکامی در قرآن بر اساس مبانی خداشناسی 
 مبانی خداشداسی  اهداف کلی اصول  روش 

. دعا و درخواست  1
. ذکر و  2صبر از خدا؛ 

ویژه نماز و  یاد خدا، به
. توبه و  3روزه؛ 

 بازگشت. 

اصل ارتباط با خداوند:  
ناکامی باید  برای کنترل 

ارتباط با خدا تقویت 
 شود.

بالا بردن  
آوری و  تا 

 کنترل ناکامی 

خداوند تنها خالق و مدیر  
جهان است و دانا، قادر،  

 عادل و رحیم است. 

روش اسناد کارها به 
خداوند: انسان با 

اعتقادی قوی سعی  
نماید همۀ امور را مستند  
به خداوند متعال بداند و  

هیچ  برای دیگران در  
 امری مدخلیتی نداند.

اصل توکل: برای کنترل  
ناکامی باید به خداوند  
اعتماد و اطمینان قلبی  
داشت و امور را به وی  

 واگذار کرد. 

بالا بردن  
آوری و  تا 

 کنترل ناکامی 

خداوند تنها خالق و مدیر  
جهان است و دانا، قادر،  

 . عادل و رحیم است

توجه به مالکیت 
خداوند و امانت بودن  

 ها.ها و مال جان 

اصل امانت دانستن مال و  
جان: برای کنترل ناکامی  

باید دانسته شود مالک  
حقیقی خداوند است و  
مالکیت انسان اعتباری  

 است.

بالا بردن  
آوری و  تا 

 کنترل ناکامی 

 مالکیت خداوند 

توجه به عدالت خداوند  
و عذا  دنیوی یا  

 . اخروی ظالمان

اصل مجازات اخروی  
ظالمان: برای کنترل  

ناکامی باید دانسته شود  
خداوند عادل است و  

ظالمان را در دنیا یا آخرت  
 کند. عذا  می 
 

بالا بردن  
آوری و  تا 

 کنترل ناکامی 

 عدالت خداوند 
 و معاد 
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 شناختی الگوی کنترل ناکامی در قرآن بر اساس مبانی انسان 
 شداخای انسان  مبانی اهداف کلی اصول  روش 

. توجه به نسبت بل و 1
 تکامل انسان؛ 

. توجه به نسبت بل با  2
تقویت ارتباط با خدا و 

 حفظ دین؛ 
. توجه به نسبت بل با 3

 پاداش و تطهیر گناهان؛  
. توجه به نسبت بل با 4

 ترفیع درجه. 

اصل معنادار بودن  
ها و بلها: برای  سختی

کنترل ناکامی باید دانست  
ها و بلها  سختی

معنا و خالی  منطق، بی بی
 ای نیستند.از هیچ فایده 

بالا بردن  
آوری و  تا 

 کنترل ناکامی 

انسان موجودی  
و تکامل  است  دوبعدی 

روح انسان فلسفۀ  
 ناکامی و رنج اوست.

روش توجه به مقدر  
که بودن حوادث و این 

ها، ها و ناکامی سختی
طبق نظام هستی و بر  

مصلحت، اساس 
تقدیرشده به دست  
خداوندی است که  
حکیم و مهربان و  

 رحیم است. 

اصل مقدر بودن حوادث:  
در کنترل ناکامی باید  
اعتقاد به مقدر بودن  

ایجاد یا اصلح   ،حوادث
شود و نقش اختیار انسان  

 در آن روشن گردد. 

بالا بردن  
آوری و  تا 

 کنترل ناکامی 

قضا و قدر و اختیار 
 انسان

توجه و معرفت نسبت  
که ملک  به این

پیروزی و شکست  
حقیقی اطاعت و عدم  

اطاعت از خداوند  
 است.

اصل اصلح معنای  
شکست: برای کنترل  
ناکامی باید شکست و  

پیروزی بر اساس اطاعت  
و انجام وظیفه بازتعریف 

 شود.

بالا بردن  
آوری و  تا 

 کنترل ناکامی 

قر  الهی هدف  
 آفرینش است. 

تکامل انسان فلسفۀ رنج  
 و ناکامی است. 

گذرگاه دنیا و فرصت  
 رشد 
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 شناسی الگوی کنترل ناکامی در قرآن بر اساس مبانی جهان 

 شداسیمبانی جهان اهداف کلی اصول  روش 
. مقایسه و توجه به 1

تر های بزرگمصیبت 
 دیگران؛ 

. تمرکز بر مصائب حال،  2
 نه گذشته و آینده. 

سازی اصل کوچک 
کنترل  ها: برای  سختی

ناکامی نباید مشکلت را  
 نمایی کرد. بزرگ

بالا بردن  
آوری و  تا 

 کنترل ناکامی 
 گذرگاه بودن دنیا 

. تنظیم 2. یاد مرگ؛ 1
 . رغبت )زهد( 

جویی:  اصل تعدیل لذت 
برای کنترل ناکامی باید توجه  

محوری در  شود که لذت 
زا و مذموم  زندگی، آسیب 

 است.

بالا بردن  
آوری و  تا 

 کنترل ناکامی 

 گذرگاه بودن دنیا؛
 هادنیا بر مدار سختی 

ها با واقعیت  تنظیم خواسته
که دنیا محل  دنیا و این

برآورده شدن همۀ  
ها نیست؛ از طریق  خواسته 

توجه به تجربۀ شخصی از  
زندگی خود و دیگران در  

 طول تاریخ. 

اصل آمادگی رسیدن بل و  
سختی در زندگی دنیوی:  
برای مواجهه با حوادث و  

ها و کنترل ناکامی باید  سختی
 آمادگی روحی ایجاد شود.

بالا بردن  
آوری و  تا 

 کنترل ناکامی 

دنیا بر مدار سختی  
ونوش آن  است و نیش

 مخلوط است.

سازی و عدم  زمینه
گیری برای رویارویی  غافل

با حوادث و مشکلتی که  
از رسیدن آن مطلعیم و  

گیری افراد  پرهیز از غافل 
ها، در مثل سختی 

های سخت و  تصمیم
 ها.بیماری

اصل آمادگی رسیدن بل و  
سختی در زندگی دنیوی:  
برای مواجهه با حوادث و  

ها و کنترل ناکامی باید  سختی
 آمادگی روحی ایجاد شود.

بالا بردن  
آوری و  تا 

 کنترل ناکامی 

دنیا بر مدار سختی  
ونوش آن  است و نیش

 مخلوط است.

واقعیت  توجه به 
برخی   یناپذیربرگشت

ها: اصل پذیرش ناکامی 
برای کنترل ناکامی  جو درمان 

بالا بردن  
آوری و  تا 

دنیا بر مدار سختی  
ونوش آن  است و نیش
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که پذیرش  ها و اینناکامی 
بهترین و   ،آن حادثه

 ترین کار است. منطقی

 مخلوط است. کنترل ناکامی  پذیرد. ب راباید حوادث  

فرازوفرودهای  توجه به 
زندگی در زندگی خود و  

دیگران و امید به رفع  
 گرفتاری در آینده. 

ها: اصل دائمی نبودن سختی 
برای کنترل ناکامی باید به 

ها توجه موقت بودن سختی 
 کرد. 

بالا بردن  
آوری و  تا 

 کنترل ناکامی 

ها و دنیا بر مدار سختی 
ممزوج بودن  

 دنیا  ونوشنیش

ها و خوشی . یادآوری  1
 ها؛ها هنگام سختی نعمت

. توجه به استعدادها و  2
 های فردی. فضیلت

نگری: برای  اصل مثبت 
کنترل ناکامی باید امیدوار و  

 نگر باشیم.مثبت

بالا بردن  
آوری و  تا 

 کنترل ناکامی 

دنیا بر مدار 
هاست، اما  سختی
ها همۀ ابعاد  سختی

زندگی انسان را در بر  
گیرد و مصائب به نمی 

اندازۀ صبر و ظرفیت 
 هاست.انسان

توجه به معاد و عدالت  
خداوند و عذا  دنیوی یا 

 اخروی ظالمان. 

اصل اعتقاد به مجازات  
اخروی ظالمان: برای کنترل  
ناکامی باید دانسته شود، خدا  

عادل است و ظالمان را در  
 کند.دنیا یا آخرت عذا  می 

بالا بردن  
آوری و  تا 

 کنترل ناکامی 

نظام احسن هستی و  
 عدالت خداوند؛

 معاد 

 شناسی الگوی کنترل ناکامی در قرآن بر اساس مبانی دین 

 شداسی ین مبانی اهداف کلی اصول  روش 
که  توجه به این

دستورات قرآن در  
شرای  سخت، بر 
اساس مصلحت و 
مفسدۀ واقعی بوده  

و کارسازتر از  
های دیگر نسخه

 است.

اصل جعل قوانین الهی، بر  
اساس مصلحت انسان:  

راهکارهای قرآنی کنترل ناکامی  
بر اساس شناخت انسان و  

شناخت مصلحت و مفسدۀ  
 . واقعی دنیوی و اخروی است

بالا بردن  
آوری و  تا 

 کنترل ناکامی 

جعل احکام و قوانین الهی  
 بر اساس مصلحت انسان 
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 الحدیث. . قم: دارهاافزایی در  ختیهای توانروشش(. 1393عطاءالله، محسن. ) .25
فقاه و  .ش(. تبعیـت یـا عـدم تبعیـت احکـام از مصـالح و مفاسـد واقعـی1384علیدوست، ابوالقاسم. ) .26

 .32-9(، 6)2 ،حقوق
 : انتشارات جاویدان. تهران. فرهنگ فار ی عمیدش(. 1350عمید، حسن. ) .27
 : دار الکتا  العربی.بیروت .إحیاء علو  الدینتا(. غزالی، محمد بن محمد. )بی .28
 .تربیتـی در روابـ  زن و شـوهر از منظـر قـرآن و حـدیث  ش(. مبانی و اصـول1385. )نقیعلی،  فقیهی .29

 .175-216(، 3)2 ،تربیت اسلمی
 هایی از قرآن.. تهران: مرکز فرهنگی درستفسیر نورش(. 1388قرائتی، محسن. ) .30
 . تهران: دار الکتب الْسلمیة.الکافیق(. 1407کلینی، محمد بن یعقو . ) .31
 . بیروت: دار الکتب العلمیة.کنز العمّالق(. 1419الدین. )متقی، علی بن حسام .32
 . بیروت: دار إحیاء التراث العربی.بحار الأنوارق(. 1403مجلسی، محمدباقر. ) .33
. قـم: دار (ترجمۀ حمیدروا شیخی)  ،دانشنامۀ قرآن و حدی ش(.  1395شهری، محمد. )محمدی ری .34

 الحدیث.
سازی سازی و شبیهش(. فرق مدل و الگو و روش های مدل1394محمودزاده، امیر؛ بیدابادیان، هادی. ) .35

هـای محـی  المللی علوم، مهندسـی و فناوریکنفرانس بیندر:    .محیطیهای زیستدر مدیریت بحران
 https://civilica.com/doc/407290(. 1394، )تهران، زیست

 الملل.. تهران: شرکت چاپ و نشر بینآموزش عقائدش(. 1384مصباح یزدی، محمدتقی. ) .36
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 وزارت فرهن  و ارشاد اسلمی.
 . تهران: نشر سرایش.فرهنگ فار یش(. 1381معین، محمد. ) .39
. تفسایر نموناهش(. 1380. )؛ قرائتی، محسـن؛ آشـتیانی، محمدروـا؛ و همکـارانمکارم شیرازی، ناصر .40

 الکتب الاسلمیه. تهران: دار
: جـابی .(علـی مهـدی  منصـورو  ترجمۀ محمـد بابارئیسـی  )،  تحمل ناکامیش(.  1394ناوس، ویلیام. ) .41

 انتشارات نظری.
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. قم: میراث هاهای درمان آنهای افسردگی و اضطراب و راهبیماریش(.  1398یوسفی مصری، زهرا. ) .44

 ماندگار.
 
 
 
 


