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امــروزه، خودکشــی به‌عنــوان یکــی از معضــات جوامــع انســانی 
مطــرح می‌‌شــود. روان‌‌شناســان و جامعه‌‌شناســان، دراین‌بــاره 
پژوهش‌‌هــای بســیاری ارائــه کرده‌‌انــد؛ امــا در رویکــرد مذهبــی، 
راهکارهایــی را بــر اســاس مبانــی عقیدتــی اســامی می‌‌تــوان جســت. بــا مبنــا قرار 
دادن مؤلفه‌‌هــای علــت، انگیــزه و شرط، در بررســی آیــات و روایــات می‌‌تــوان 
اذعــان کــرد کــه ریشــه‌‌ی بســیاری از خودکشــی‌‌ها در مشــکلات ارتباطــی میــان 
انســان بــا خــدا، خــود و دیگــران اســت. ایــن پژوهــش کــه بــه روش توصیفــی- 
تحلیلــی نوشته‌‌شــده اســت، بــا محوریــت آموزه‌‌هــای دینــی، بــه بررســی چنــد 
نمونــه از اصــاح ارتباطــات ســه‌‌گانه و نقــش آن در کاهــش افــکار خودکشــی‌‌گرایانه 
می‌‌پــردازد. داده‌‌هــای لازم بــرای دســتیابی بــه اهــداف پژوهــش، بــا مطالعــه‌ی 
کتابخانــه‌ای از منابــع دینــی، تربیتــی، جامعه‌‌شناســی و روان‌‌شناســی گــردآوری 
شــده و در ادامــه، مــورد تحلیــل کیفــی قرارگرفتــه اســت. نتایــج ایــن پژوهــش، بــه 
بیــان راهکارهــای اصلاحــی در حــوزه‌‌ی ارتباطــات بــر مبنــای آموزه‌‌هــای دینــی 
می‌‌انجامــد. در حــوزه‌‌ی ارتبــاط بــا خــدا، راهکارهــای اصلاحــی ایــان بــه رحمــت 
و قــدرت خداونــد، تــوکل، توبــه و معادبــاوری را بــرای تضعیــف علــل خودکشــی، 
بــه خانــواده پیشــنهاد می‌‌دهــد. در حــوزه‌‌ی ارتبــاط بــا خــود، به‌‌منظــور تضعیــف 
انگیــزه‌‌ی خودکشــی، بــه فــرد حفــظ اعتمادبه‌نفــس، کســب مهارت‌‌هــای زندگــی، 
تــرک افــکار منفــی، نشــاط و مثبت‌‌اندیشــی را توصیــه می‌‌کنــد و در حــوزه‌‌ی 
ارتبــاط بــا دیگــران بــرای تصحیــح شرایــط، تغییــر موقعیــت در حیطــه‌‌ی زمانــی، 
مکانــی و فرهنگــی و همچنیــن گســرش و تحکیــم روابــط خانوادگــی و اجتماعــی 

را پیشــنهاد می‌‌دهــد.

واژگان کلیدی: 
خودکشی، آموزه‌‌های دینی، اصلاح 

روابط، خدا، انسان، محیط
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 مقدمه و بیان مسئله
خودکشــی در لغــت، خــود را بــا وســیله‌‌ای کشــن یــا انتحــار )دهخــدا،1377، ج 7، ص 64( و در اصطــاح، 
عملــی اســت کــه انســان از روی علــم و عمــد، جــان خــود را بــه خطــر انــدازد و مــرگ را اســتقبال کنــد 
)اشرفــی، 1367، ص 237( و بــر اســاس مبانــی جامعه‌‌شناســی، یــک رفتــار انحرافــی- اجتماعــی ثانویــه 

به‌‌شــار مــی‌‌رود )ر.ک. کوئــن، 1384(.
 اگرچـه علـت خودکشـی، اغلـب به اختلال روانـی نظیر افسردگی، اختلال دوقطبی، اسـکیزوفرنی، اعتیاد 
بـه الـکل، یـا سـوء‌‌مصرف دارو نسـبت داده می‌شـود؛ امـا خودکشـی را نباید تنها یک مشـکل پزشـکی در نظر 
گرفـت؛ زیـرا بعضـی از عوامـل فـردی و اجتماعـی، ازجملـه نومیـدی، از دسـت دادن حـس لـذت در زندگـی، 
توانایـی انـدک حـل مشـکلات، از دسـت دادن توانایـی که فرد پیشتر داشـته اسـت، ضعف در کنترل تمایلات، 
حـس بی‌مصرفـی و بی‌ارزشـی، استرس‌های زندگـی همچـون از دسـت دادن یـک عضـو خانـواده یـا یکـی از 
دوسـتان، از دسـت دادن شـغل، یـا انـزوای اجتماعـی و زندگی در تنهایـی، خطر خودکشـی را افزایش می‌دهد 

)نـک: مجموعـه مقـالات همایش ملیّ خودکشـی: علـل، پیامدها و راهکارهـا، 1389(
ازجملــه عواملــی کــه در بررســی علــل خودکشــی، بــه آن به‌‌صــورت گــذرا توجــه شــده، مشــکل ارتبــاط 
شــخص یادشــده بــا محیــط پیرامــون خویــش اســت کــه بــا وجــود اهمیــت بســیار، به‌صــورت مســتقل، 
بررســی و تحلیــل نشــده اســت و پژوهــش حــاضر از دیدگاهــی جدیــد و مبتنــی بــر متــون دینــی، این مســئله 

را در ارتبــاط بــا خودکشــی واکاوی کــرده اســت.
 نحــوه‌‌ی ارتبــاط انســان بــا محیــط پیرامونــی، میــزان تحمــل او در برابــر مشــکلات را تعییــن می‌‌کنــد؛ 
امــا در زمــان حــاضر بــر اثــر تحــولات اجتماعــی، ایــن ارتباطــات دســتخوش تغییــرات جــدی شــده اســت 
و به‌‌طــور قطــع، نداشــن مدیریــت صحیــح ارتباطــات فــردی- اجتماعــی، پیامدهــای ســنگین فرهنگــی- 
اجتماعــی متعــددی را بــه دنبــال دارد؛ ازجملــه، بــه ایجــاد عوامــل، انگیزه‌‌هــا و شرایــط منجــر بــه پدیــده‌‌ی 
خودکشــی می‌‌انجامــد. ایــن معضــل اجتماعــی، ذهــن متخصصــان تعلیــم و تربیــت را در جامعــه‌‌ بــه خــود 
معطــوف داشــته و آنــان را بــه پیــدا کــردن راهکارهــای مؤثــر، بــرای ســازمان‌دهی صحیــح روابــط فــردی و 

اجتماعــی انســان‌‌ها ســوق داده اســت.
پرســش اصلــی ایــن پژوهــش آن اســت: آیــا آموزه‌هــای دینــی، بــه این‌گونــه مســائل توجــه کرده‌انــد 
و آیــا می‌تــوان میــان راهکارهــای منتــج از متــون دینــی و کاهــش افــکار خودکشــی‌گرایانه، همبســتگی 
پذیرفتنــی یافــت؟ ایــن نوشــتار تــاش می‌‌کنــد ضمــن تبییــن نحــوه‌‌ی تأثیــر ایــن روابــط بــا پدیــده‌‌ی شــوم 

خودکشــی، شــکل صحیــح ایــن ارتباطــات را از دیــدگاه دینــی واکاوی نمایــد.
در بررســی پیشــینه، پژوهشــی یافــت نشــد کــه به‌طــور کامــل، بــا موضــوع نوشــتار حــاضر مرتبــط باشــد. 
اگرچــه در ایــران دربــاره‌‌ی خودکشــی، تحقیــق و پژوهش‌‌هــای بســیاری انجام‌شــده اســت؛ امــا بیشــر آنهــا 
جنبــه‌‌ی روان‌شــناختی یــا جامعه‌‌شــناختی دارد. شــاید بتــوان بــه نخســتین اثــر مســتقل دراین‌‌بــاره، یعنــی 
کتــاب افسردگــی و خودکشــی تألیــف ابراهیــم امانــت )1348( اشــاره کــرد؛ همچنیــن بعضــی از تألیفــات مهم 
و مســتقلی کــه اخیــراً بــا ایــن موضــوع بــه رشــته‌‌ی تحریــر درآمده‌‌‌‌انــد، عبارتنــد از: مداخلــه در خودکشــی: 
بــر اســاس رویکــرد شــناختی – رفتــاری، برنامــه‌ای کاربــردی بــرای متخصصیــن بالینــی، اثــر پناهی‌‌فــرد و 
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عرب‌‌نــژاد )1395(؛ نمی‌‌خواهــم بــه خودکشــی فکــر کنــم، تألیــف حناســاب‌‌زاده اصفهانــی )1389(؛ طــرح 
جامــع پیشــگیری از خودکشــی در میــان دانشــجویان دانشــگاه‌ها، اثــر فریبــا رزانــی )1385(؛ خودکشــی اثــر 
آذرماهیــان )1385(؛ اســراتژی‌‌ها و برنامه‌هــای پیش‌‌گیــری از خودکشــی بــا تمرکــز بــر نوجوانــان و جوانــان، 
اثــر عزت‌اللــه فــولادی )1384(. از ســوی دیگــر، در پژوهش‌‌هــای دینــی، برخــی از محققــان اســامی، 
خودکشــی را از بــاب فقهــی و قاعــده‌‌ی ناروایــی ضرر رســاندن بــه خــود مطــرح کرده‌‌انــد؛ ماننــد مقــالات 
»انتحــار« اثــر مصطفــی محقــق دامــاد و یــا »حرمــت خودکشــی« اثــر رضــا اســتادی کــه جنبــه‌‌ی فقهــی 
دارنــد. البتــه همایــش ملــی خودکشــی )علــل، پیامدهــا و راهکارهــا( نیــز در ســال 1388 در ایــام برگزارشــده 
کــه آثــار آن در مجموعــه مقــالات همایــش ملــی خودکشــی: علــل، پیامدهــا و راهکارهــا )1389( چاپ‌شــده 
و چنــد مقالــه، به‌‌طــور مخترــ، بــه نقــش تعلیــم و تربیــت اســامی در پدیــده‌‌ی خودکشــی اشــاره دارد؛ امــا 
هیچ‌یــک از ایــن مقــالات، بــه نقــش اصــاح ارتباطــات در کاهــش افــکار خودکشــی‌‌گرایانه نپرداخته‌انــد.

انواع ارتباطات انسانی
انســان در جهانــی پیچیــده از ارتباطــات زندگــی می‌‌کنــد. مجمــوع روابــط انســان را می‌تــوان در ســه 
گــروه تقســیم کــرد: رابطــه بــا خــدا، رابطــه بــا خــود، رابطــه بــا محیــط. مقصــود از محیــط، همــه‌‌ی آن 
چیــزی اســت کــه در اطــراف انســان یافــت می‌‌شــود. اطــراف مــا را محیــط انســانی و محیــط طبیعــی 
فراگرفتــه اســت. محیــط انســانی مرکــب از انســان‌ها، جامعــه‌‌ی انســانی و محیــط شــهری و مصنوعــات 
بــری اســت )فتحعلی‌‌خانــی، 1389، ج 2، ص 11(. انــواع ایــن ارتباطــات، پیــرو قوانیــن خاصــی هســتند و 
نداشــن اطلاعــات کافــی در حیطــه‌‌ی مدیریــت افــکار، گفتــار و کــردار در ایــن مجموعــه‌‌ی ارتباطــی، پیامــد 
آســیب و خســارت جــدی را بــه همــراه خواهــد داشــت؛ امــا اگــر اطلاعــات لازم را از وحــی و عقــل و تجربــه 
بــه دســت آورد، میــزان آســیب و خســارت او بــه کمتریــن میــزان و بهره‌‌منــدی از امکانــات و قوایــی کــه در 
خدمــت او گمارده‌‌شــده، بــه بیشــرین میــزان خواهــد رســید. از میــان ایــن ارتباطــات، ارتبــاط انســان بــا خــدا، 
نقــش اساســی و کلیــدی را ایفــا می‌‌کنــد؛ زیــرا عقیــده بــه خــدا و ارتبــاط بــا وی، باورهــا و جهان‌‌بینــی و 

ســپس زندگــی عملــی انســان را شــکل می‌‌دهــد.

2-1. نقش اصلاح ارتباط فرد با خداوند در کاهش افکار خودکشی‌‌گرایانه
بازنگــری و اصــاح ارتبــاط بــا خــدا، نقــش بســزایی در کاهــش رفتارهــای انحرافــی، بــالا رفــن آســتانه‌‌ی 
تحمــل و بالطبــع تضعیــف علــل خودکشــی دارد. در قــرآن کریــم آمــده اســت کــه بــه هــر میــزان رابطــه‌‌ی 
انســان بــا خداونــد ضعیــف باشــد، بــه هــان نســبت، زندگــی بــرای او تنگ‌‌تــر خواهــد شــد1 )طــه: 129(. 
قرائــن و شــواهد تجربــی نشــان می‌‌دهــد در کشــورهای مســلمان، میــزان خودکشــی نســبت بــه کشــورهای 
غیراســامی کمــر اســت؛ زیــرا جامعــه‌‌ی اســامی و به‌‌ویــژه احــکام قرآنــی، خودکشــی را به‌شــدت محکــوم 
می‌‌کنــد )محســنی،1366، ص 59(. نتایــج بررســی‌‌ها حاکــی از آن اســت کــه دیــن، عامــل دفاعــی در برابــر 

1- وَ مَنْ أعَْرضََ عَنْ ذِكْری فَإنَِّ لَهُ مَعیشَةً ضَنْكاً...)طه: 129(.
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افسردگــی و خودکشــی اســت )ضرغامــی و همــکاران، 2008، ص(. تولســتوی می‌‌گویــد: « داشــن اعتقــادات 
مذهبــی، باعــث بــازداری فــرد از خودکشــی می‌‌گــردد. ایــان یعنــی آگاهــی از معنــای زندگــی انســانی. 
همیــن آگاهــی اســت کــه مانــع می‌‌شــود انســان خــود را از بیــن بــرد و بــه زندگــی ادامــه دهــد. ایــن 
نیــروی زندگانــی اســت« )اسلامی‌‌نســب، 1371، ص 95(. از دیــد روان‌‌شناســان، مســلمّ و قطعــی اســت کــه 
بیشــر بیماری‌‌هــای روانــی کــه ناشــی از ناراحتی‌‌هــای روحــی و تلخی‌‌هــای زندگــی اســت، در میــان افــراد 
غیرمذهبــی دیــده می‌‌شــود. افــراد مذهبــی بــه هــر نســبت کــه ایــان اســتوار و محکمــی داشــته باشــند، 
از ایــن بیماری‌‌هــا مصون‌‌ترنــد؛ ازایــن‌‌رو، یکــی از عــوارض زندگــی عرــ مــا کــه در اثــر ضعــف ایمان‌‌هــای 
مذهبــی پدیــد آمــده اســت، افزایــش بیماری‌‌هــا و بیماری‌‌هــای روانــی و عصبــی اســت )مطهــری، 1383، ج 
2، ص 49(. در حقیقــت، تقویــت ایــان بــه پــروردگار ســبب می‌‌شــود حضــور خداونــد، به‌عنــوان یــک منبــع 
قــدرت لایــزال، در زندگــی فــرد پررنــگ شــود و ایــن شــکل از رابطــه بــا خداونــد، بــا ایــان بــه اینکــه همــه 
در محــر خداونــد متعــال هســتیم و او همیشــه نگهــدار مــا خواهــد بــود، می‌توانــد وحشــت و نگرانــی 
-کــه عامــل بســیاری از خودکشــی‌‌ها اســت- را از مــا دور كنــد. خداونــد در قــرآن کریــم وعــده داده اســت: 
»آگاه باشــید کــه اولیــا و دوســتان خــدا، نــه ترســی دارنــد و نــه غمگیــن می‌‌شــوند﴿﴾ آنــان کــه ایــان آوردنــد 

و تقــوا پیشــه کردنــد﴿﴾ در زندگــی دنیــا و آخــرت شــاد و مسرورنــد...«1 
بنابرایــن گفتــه می‌‌شــود، اگــر شــکل ارتبــاط انســان بــا خداونــد، مطابــق بــا حقیقــت وجــودی حــرت 
حــقّ باشــد، هیــچ‌گاه مشــکلات و فشــارهای زندگــی، انســان را تســلیم مــرگ نمی‌‌کنــد. بیــان نورانــی امــام 
باقــر)ع( مؤیــد ادعــای بــالا اســت: »به‌درســتی کــه انســان باایــان، بــه هــر بلایــی دچــار می‌‌شــود و بــه هــر 
شــکل ممکــن اســت بمیــرد؛ امــا هیــچ‌گاه دســت بــه خودکشــی نمی‌‌زنــد2« )قمــی، بی‌‌تــا، ج 2، ص 407؛ 

محمــدی ری‌‌شــهری، 1362، ج 8، ص 44(.
علامــه مجلســی در توضیــح ایــن حدیــث چنیــن می‌‌نویســد: »حدیــث فــوق، دلالــت بــر ایــن دارد کــه 
کســی کــه دســت بــه خودکشــی می‌‌زنــد، ایــان نــدارد3...« )مجلســی، بی‌‌تــا، ج 64، ص 206(. باورمنــدی 
بــه توصیــه و فرمان‌هــای دینــی بــر پایــه‌‌ی ایــان اســت؛ ازایــن‌‌رو، بازدارندگــی و نیرومنــدی عوامــل درونــی 

مؤمــن در اجتنــاب از خودکشــی، از ناحیــه‌‌ی بــاور و ایــان وی می‌‌آیــد.
فــرد مؤمــن بــر ایــن بــاور اســت کــه پــروردگار عــالم، آفرینــش دنیــا را بــا محــدوده و تنگناهــای خاصــی، 
بــر اســاس حکمــت لایــزال خویــش مقــدر کــرده و آن را مقدمــه‌ای بــرای رســیدن بــه جهانــی بــزرگ در سرای 
دیگــر در نظــر گرفتــه اســت؛ بنابرایــن، شــناخت ایــن مقــدرات در جهان‌‌بینــی الهــی، او را در برابــر تنگناهــای 
مربــوط بــه امــور دنیــوی، مقــاوم می‌‌ســازد و باایــان بــه پــروردگار جهــان و اتــکا بــر حکمــت لایــزال وی، 

آســتانه‌‌ی صــر و تحمــل خــود را در حــدّ عالــی ارتقــا می‌‌بخشــد.

نیْا وَ فِی الْخِرةَ... )یونس: 62-64(. 1- ألَا إنَِّ أوَْلیِاءَ اللَّهِ لا خَوْف‏ٌ عَلَیْهِمْ وَ لا هُمْ یَحْزنَوُنَ ﴿﴾ الَّذینَ آمَنُوا وَ كانوُا یَتَّقُون‏َ ﴿﴾ لَهُمُ الْبُشْى‏ فِی الْحَیاةِ الدُّ
2- إنَِّ المُْؤمِْنَ یبُْتلََ بِكُلِّ بلَِیَّةٍ وَ یمَُوتُ بِكُلِّ مِیتةٍَ إلَِّ أنََّهُ لَ یقَْتلُُ نفَْسَه‏ُ.

3- یدلّ علی انّ قاتل نفسه لیس بمؤمن...



67 نقش اصلاح ارتباطات بر مبنای آموزه‌های دینی در افکار خودکشی‌‌گرایانه

2-1-1. توکل
کیفیــت شــناختی کــه انســان از خداونــد دارد، به‌‌شــدت در نحــوه‌‌ی ارتبــاط وی بــا پــروردگار مؤثــر اســت. 
ایــان بــه خداونــدِ قــادرِ مطلــق ســبب می‌‌شــود انســان در هنــگام بــروز مشــکلات، بــه خــدا تکیــه کنــد و بــا 
تــوکل1 )طــاق: 3( و دعــا بــه درگاه باری‌‌تعالــی2 )غافــر: 60( و بــا یــاد و نــام او کــه آرامش‌‌بخــش دل‌هاســت3 
)رعــد: 28(، مشــکلات را یکــی پــس از دیگــری، پشــت سر بگــذارد و اســباب آرامــش روحــی و قــوت قلــب و 

عــزت ‌نفــس را فراهــم ســازد.
افــرادی کــه خودســاخته نیســتند و همیشــه ســعی می‌‌کننــد در هــر کاری، بــه دیگری اتکا داشــته باشــند، 
هنگامی‌‌کــه تکیــه‌‌گاه خــود، پــدر، مــادر، رفیــق، شــغل و ... را از دســت می‌‌دهنــد، بــه بیــاری روانــی گرفتــار 
می‌‌شــوند )زمانــی،1355، ص 31(. هــرگاه تکیــه‌‌گاه انســان در زندگــی، امــور زودگــذر و موقتــی و اســباب 
زوال‌‌پذیــر و فانــی باشــد؛ چــون این‌هــا را دوام و قــراری نیســت، بــا نابــودی آنهــا، انســان زیــر پــای خــود 
را خالــی می‌‌بینــد، خــود را بی‌‌کــس و بــدون پشــتیبان می‌‌یابــد، وحشــت می‌‌کنــد و مضطــرب می‌‌شــود و 
احیانــاً کار خــود را تمام‌شــده می‌‌دانــد )کارگــر،1380، ص 140(، درصورتی‌کــه اگــر چنیــن شــخصی، از ابتــدا 
بــا اعتــاد بــه دیگــران، روزگار را طــی نمی‌‌کــرد، بــا از دســت رفــن تکیه‌‌گاهــش، بــه چنیــن وضعیتــی دچــار 
نمی‌‌شــد و اینجــا حقیقــت آیــه‌‌ی شریفــه کــه می‌‌گویــد: »آنــان کــه بــه دنبــال تکیه‌گاه‌انــد، بایــد بــه خــدا 

تکیــه کننــد4« روشــن می‌‌شــود.
تــوکل، حالتــی را در شــخص بــه وجــود مــی‌‌آورد کــه ســبب می‌‌شــود فــرد در تمــام حــالات و رفتــار 
خویــش، حضــور پــروردگار را در نظــر بگیــرد و در ایــن حضــور، احســاس قــدرت و توانمنــدی کنــد و خــود را 
بــه وی وابســته ببینــد؛ ازایــن‌رو، مدیریــت و برنامه‌‌ریــزی کارهایــی را بــه خــدا واگــذار می‌‌کنــد کــه خــارج 
از تدبیــر او اســت )کریمیــان و شــفیعی،1393، ص 91(. ایــن واگــذاری امــور ســخت و پیچیــده بــه خداونــد، 
تزلــزل و شــک و تردیــد را از وی می‌‌زدایــد و به‌‌جــای آن، تــوان مقاومــت در برابــر مشــکلات و بــالا بــردن 
آســتانه‌‌ی تحمــل را جایگزیــن می‌‌ســازد و درنتیجــه، فــرد از آرامــش روانــی خاصــی برخــوردار خواهــد شــد.

2-1-1-1. حسن ظن
بایــد بپذیریــم کــه زندگــی همیشــه مطابــق میــل مــا نیســت. تقریبــاً بــرای هــر انســانی پیش‌آمــده 
اســت کــه به‌‌انــدازه‌‌ی کافــی تــاش کنــد؛ امــا در یــک امتحــان ورودی، آزمــون شــغلی، مراســم خواســتگاری 
یــا بــه دســت آوردن هــر موفقیــت دیگــری نــاکام بمانــد، همــه‌‌ی تــاش خــود را بــه کار می‌‌گیــرد تــا بیــاری 
عزیــزش شــفا یابــد، درحالی‌کــه ممکــن اســت ایــن تلاش‌‌هــا شکســت بخــورد و او را از دســت بدهــد 
)حناســاب‌‌زاده،1389، ص 52(. متــون دینــی از یــک ســو، بارهــا وجــه رحمــت و مهربانــی خداونــد را متذکــر 

1- وَ یَرْزقُْهُ مِنْ حَیْثُ لا یَحْتَسِبُ وَ مَن‏ْ یَتَوكََّلْ‏ عَلَ اللَّهِ فَهُوَ حَسْبُهُ إنَِّ اللَّهَ بالِغُ أمَْرهِِ قَدْ جَعَلَ اللَّهُ لِكُلِّ شَی‏ْءٍ قَدْراً )طلاق: 3(.
2- وَ قالَ رَبُّكُمُ ادْعُونی‏ أسَْتَجِبْ‏ لكَُم‏... )غافر: 60(.

3- الَّذینَ آمَنُوا وَ تطَْمَئُِّ قُلوُبُهُمْ بِذِكْرِ اللَّهِ ألَا بِذِكْرِ اللَّهِ تطَْمَئُِّ الْقُلوُبُ )رعد: 28(.
4- وَعَلَ اللّهِ فَلْیَتَوكََّلِ الْمُتَوكَِّلُونَ)ابراهیم: 12(.
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شــده و از ســوی دیگــر، بــه حســن ظــن نســبت بــه خداونــد توصیــه کــرده اســت، حــرت امــام رضــا)ع( 
می‌‌فرماینــد: »نســبت بــه خداونــد متعــال حســن ظــن داشــته باشــید؛ زیــرا خداونــد می‌‌فرمایــد: مــن بــا 
گــان بنــده‌‌ی مؤمــن هســتم، اگــر گمانــش بــه مــن خــوب و امیدبخــش باشــد، مــن نیــز بــا هــان گــان بــا 
وی رفتــار می‌‌کنــم و اگــر گمانــش بــد و یــأس‌‌آور باشــد، عمــل مــن نیــز بــا او طبــق هــان گــان خواهــد 
بــود« )فلســفی،1360، ج 2، ص 348(. برخــی افــراد در مواجهــه بــا ایــن مصائــب و مشــکلات، قضاوت‌‌هــای 
نادرســتی دارنــد و خداونــد را عامــل رنــج و ســختی پیش‌‌آمــده تلقــی می‌‌کننــد. ایــن دیــدگاه بــه بدبینــی بــه 
خداونــد و کم‌‌رنــگ یــا قطــع شــدن رابطــه بــا حق‌‌تعالــی و درنتیجــه، ایجــاد حــس تنهــا و ناتــوان بــودن منجــر 
می‌‌شــود، درحالی‌کــه انســان مؤمــن، در چنیــن شرایطــی ایــان دارد کــه نقشــه‌‌ی بزرگ‌تــری در جریــان 
اســت1 کــه شــاید همیشــه ایــن نقشــه‌‌ی بزرگ‌تــر یعنــی سرنوشــت یــا خواســت خــدا، بلافاصلــه بــر او آشــکار 
نشــود و شــاید هرگــز از آن آگاه نگــردد. مســلمّ اســت ایــان بــه حضــور رحمــتِ مطلــق در ورای مصیبت‌‌هــا، 

عامــل مؤثــری در حــذف بعضــی از علــل خودکشــی اســت.

2-1-2- ایمان به حکمت‌‌های الهی
اعتقــاد بــه حکمــت الهــی و قانونمنــدی اتفاقــات و رویدادهــای جهــان و نیز پیوســتگی زنجیــره‌‌ی حوادث 
بــا یکدیگــر، عامــل مؤثــری در پیشــگیری از خودکشــی اســت. قــرآن کریــم بیــان می‌‌کنــد کــه علــم انســان 
نســبت بــه موضوعــات، انــدک اســت2 )اسراء: 85(؛ بنابرایــن، فلســفه‌‌ی بســیاری از پیشــامدهای ناگــوار را 
نمی‌‌دانــد. بــه بیــان قــرآن شریــف، »چه‌‌بســا مــا اتفاقــی را ناخوشــایند بپنداریــم، درحالی‌کــه پشــت پــرده، 
نتایــج مثبتــی بــرای مــا بــه همــراه داشــته باشــد3« )بقــره: 216(. حــرت امیرالمؤمنیــن)ع( نیــز بــا بیانــی 
نورانــی، ایــن نکتــه را تأییــد می‌‌کنــد:4 »خداونــد امــور را بــر اســاس مصلحــت پیــش می‌‌بــرد؛ نــه بــر اســاس 
میــل و رضایــت انســان« )تمیمــی آمــدی،1366، ص 219(. اگــر دیــدگاه انســان نســبت بــه خداونــد و آنچــه 
بــرای وی مقرر‌‌کــرده، چنیــن باشــد کــه مطلــق قــادر و رحیــم، بنــا بــر مصالــح آجــل و عاجــل، مشــکلی را در 
مســیر زندگــی انســان قــرار داده، دیگــر در مواجهــه بــا ایــن ســختی‌‌ها، کمــر جــزع و فــزع می‌‌کنــد، بلکــه بــا 
توجــه بــه فلســفه‌‌ی زندگــی دنیــوی کــه آمیختــه بــا رنــج و ســختی اســت5 )بلــد، 4( و بــا کســب و به‌‌کارگیــری 
مهارت‌‌هــای مواجهــه بــا مشــکلات، راه تعالــی و موفقیــت را در پیــش می‌‌گیــرد و ایــن نگــرش مثبــت را در 
خــود تقویــت می‌‌کنــد کــه شــدیدترین رنج‌‌هــای انســان، نعمتــی اســت کــه بــه وی ارزانــی شــده تــا ارزش 
ژرف‌‌تریــن آرامش‌‌هــای خــود را بشناســد و بزرگ‌تریــن شکســت‌‌های وی، ســبب ایجــاد بیشــرین تجربیــات 
او در زندگــی اســت و برخــی از شرور کــه به‌ظاهــر امــوری ناخوشــایندند، می‌‌تواننــد ســبب بالندگــی و کــال 

انســان محســوب گردنــد.

1- مَا مِنْ بلَِیَّةٍ إلَِّ وَ للَِّهِ فِیهَا نعِْمَةٌ تحُِیطُ بِهَا )مجلسی، بی‌تا، 75، ص 374(.
2- ... ما أوُتیتُم‏ْ مِنَ الْعِلْمِ إلِاَّ قَلیلا )اسراء: 85(.

3- عَسى‏ أنَ‏ْ تكَْرهَُوا شَیْئاً وَ هُوَ خَیْرٌ لكَُمْ )بقره: 216(.
4- انّ اللَّه یجرى الامور ع‏لى ما یقتضیه‏ لا على ما ترتضیه‏.

5- لَقَدْ خَلَقْنَا الْنِسْانَ فی‏ كبََد )بلد: 4(.
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2-1-3- باز بودن راه بازگشت
احسـاس گناه و عذاب وجدان، یکی از علل خودکشـی اسـت. افراد بسـیاری با این بحران درگیر بوده‌‌اند 
کـه خواسـته یـا ناخواسـته، جرم و عمل بدی را مرتکب شـده و پـس از مدتی، به‌‌انـدازه‌‌ای در گرداب کوبنده‌‌ی 
احسـاس گنـاه و پشـیمانی گرفتـار گشـته‌‌اند کـه دیگـر تاب‌وتوان خـود را از دسـت می‌‌دهند و بـرای نجات از 
ایـن گـرداب، دسـت بـه خودکشـی می‌‌زننـد. متأسـفانه این اتفـاق در شرایطـی رخ می‌‌دهـد که خداونـد برای 
هـر گناهـی، مسـیر جبرانـی را ارائه کـرده و آیه‌‌ای با این مضمون آورده اسـت: »پروردگار، رحیمِ مطلق اسـت؛ 
پـس چـرا انسـان دسـت به خودکشـی می‌‌زنـد؟1« )نک: نسـاء: 29(؛ بنابراین گفته می‌‌شـود هنگامی‌‌که انسـان 
از گذشـته پشـیمان شـود و راه توبـه پیـش گیـرد، اضطـراب و فشـار روانـی‌‌اش کاهـش می‌‌یابـد و بـه آرامـش 

می‌‌رسـد )حسینی کوهسـاری،1383، ص 215(.
یــأس و ناامیــدی از درگاه الهــی و رحمــت بی‌‌کــران او، از پیامدهــای احســاس گنــاه و عــذاب وجــدان 
اســت، درحالی‌‌کــه در قــرآن ناامیــدی، کاری کفرآمیــز تلقــی شــده )نــک: یوســف: 87( و یــأس از رحمــت 
الهــی، از گناهــان کبیــره به‌‌شــار می‌‌آیــد )بهجت‌‌پــور و همــکاران،1384، ص 187(؛ زیــرا مــولای متقیــان 
می‌‌فرماینــد2: »نومیــدی صاحبــش را بــه کشــن می‌‌دهــد« )تمیمی‌‌آمــدی، 1366، ص 83(. توبــه عامــل از بیــن 
رفــن ناامیــدی و کاهــش افسردگــی فــرد اســت و یقیــن بــه آمــرزش الهــی در آیــات توبــه، به‌‌طــور چشــمگیری 
می‌‌توانــد نقــش مؤثــری در کاهــش خودکشــی داشــته باشــد. در احادیــث نیــز آمــده اســت کــه توبه‌‌کننــده، 

همچــون کســی اســت کــه تاکنــون گناهــی نکــرده اســت3 )کلینــی،1365، ج 2، ص 435(.
آیــات و روایاتــی کــه در بــاب توبــه وارد شــده، مربــوط بــه توبــه‌‌ی حقیقــى و بازگشــت جــدی به‌ســوی 
پــروردگار اســت، توبــه‌‌اى كــه قصــد آدمــى را بــر تــرك گنــاه جــدی كنــد و گذشــته را جــران نمایــد و آینــده‌‌اى 
پــاك و ســالم بســازد، چنیــن توبــه‌‌ای ســبب می‌‌شــود انســان زندگــی خــود را هدفمنــد ادامــه دهــد؛ بنابرایــن، 
توبــه هــم از جهــت اینکــه آرامــش وجــدان را بــه همــراه دارد و هــم از ایــن ‌جهــت کــه انســان را هدفمنــد 

می‌‌کنــد و از زندگــی پــوچ و بیهــوده می‌‌رهانــد، در کاهــش آمــار خودکشــی مؤثــر اســت.

2-1-4- معادباوری
همان‌طــور کــه در ابتــدای بحــث اشــاره شــد، تقویــت اعتقــادات دینــی در کاهــش آمــار خودکشــی مؤثــر 
اســت. مرگ‌‌اندیشــی در شــکل صحیــح و درســت و ترســیم دنیــای واقعــی پــس از مــرگ نیــز، نقــش بســیار 
مؤثــری در کاهــش افــکار خودکشــی‌‌گرایانه دارد )نــک: حســینی کوهســاری، 1383، ص 190(؛ زیــرا اعتقــاد 
حقیقــی بــه معــاد، یعنــی پذیــرش ایــن واقعیــت کــه انســان بــا خودکشــی از عــذاب مقطعــی رهــا می‌‌شــود 
و در عــذاب دائمــی، جــاودان خواهــد شــد. در ایــن رابطــه می‌‌تــوان مهم‌‌تریــن پیامدهــای معادبــاوری 
در آیــات و روایــات را در دو بعُــدِ وعــده و وعیــد مشــاهده کــرد. تحقــق کامــل عدالــت الهــی، یکــی از 

1- لقََدْ خَلقَْنَا الْنِسْانَ فی‏ كَبَد )بلد: 4(.
2- قتَلََ القُْنُوطُ صَاحِبَه‏.

نبِْ كمََنْ لَ ذنَبَْ لهَُ. 3- التَّائبُِ مِنَ الذَّ
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بارزتریــن وعده‌‌هــای الهــی اســت کــه آیــات قــرآن به‌‌نحــو چشــمگیری بــه آن پرداختــه اســت1. برخــورداری 
از نعمت‌‌هــای اخــروی، نظیــر تنعــات دنیــوی و بلکــه بســیار متعالی‌‌تــر2، یکــی دیگــر از وعده‌‌هــای 
الهــی اســت کــه می‌‌توانــد در افزایــش تــوان تحمــل ســختی‌‌ها، بــه شــخص گرفتــار کمــک کنــد؛ همچنیــن 
وعیدهــای فراوانــی کــه در آیــات3 و به‌‌ویــژه روایــات4 بیان‌شــده، نقــش بازدارندگــی مؤثــری را ایفــا می‌‌کنــد؛ 
بــه بیــان ســاده، مشــکلات دنیــا هرانــدازه هــم کــه ســخت باشــد، قابــل قیــاس بــا خلــود در آتــش قیامــت 

نیســت و به‌‌طــور ویــژه مطلــع اســت کــه مجــازات اخــروی خودکشــی، جاودانگــی در آتــش اســت.

راهکارهای عملی تقویت ارتباط با خداوند
پـس از تصحیـح اعتقـادات، تقویـت ارتبـاط انسـان بـا خداونـد از راه‌‌هـای گوناگونـی حاصل می‌‌شـود که 
بارزتریـن آنهـا را می‌‌تـوان در قالـب انجـام اعمال عبـادی همچـون نماز- اعـم از واجب و مسـتحب- قرائت و 
انُـس بـا قـرآن، روزه، رفتن بـه مشـاهد مشرفـه، دعـا و مناجـات با خـدا و ... نـام بـرد. ازآنجا‌که اضطـراب فرد، 
عامـل اصلـی خودکشـی اسـت، هریک از عبـادات یادشـده، در کاهش اضطـراب و تأمین آرامـش روانی مورد 

پژوهـش قرارگرفتـه اسـت )نـک. مجموعـه مقالات همایـش نقش دیـن در بهداشـت روان،1382(
می‌تــوان اذعــان کــرد کــه در هنــگام انجــام هریــک از ایــن عبــادات، رابطــه‌‌ی عاطفــی ژرفــی میان انســان 
و خــدا برقــرار می‌شــود و ایــن ارتبــاط بــا نیــروی لایــزال و قــدرت تامّــه، امیــد بــه غلبــه بــر مشــکلات را در 

حــدّ اعــا متجلــی می‌‌ســازد و نقــش چشــمگیری در کاهــش اضطراب‌‌هــا و افسردگــی فــرد ایفــا می‌کنــد.

نمودار شماره‌ی 1: ارتباط با خدا.

1- فَمَنْ یَعْمَلْ مِثْقالَ‏ ذَرَّةٍ خَیْراً یَرهَُ ﴿﴾ وَ مَنْ یَعْمَلْ مِثْقالَ‏ ذَرَّةٍ شًَّا یَرهَُ )زلزال: 7 و 8(.
2- وَ أمَْدَدْناهُمْ بِفاكِهَةٍ وَ لَحْمٍ مِمَّ یَشْتَهُون‏ )طور: 22(.

3- لَا تقَْتلُوُا أنَفُْسَکُمْ إنَّ اللهّ َ کانَ بِکُمْ رحَیما، وَمَنْ یفَْعَلْ ذلک عُدْوانا وَظلُمْا فسََوْفَ نصُْلیهِ نارا.
دا فهَُوَ فی نارِ جَهَنَّمَ خالدِا فیها )صدوق،1412، ج 3، ص 571(. 4- مَنْ قتَلََ نفَْسَهُ مُتعََمِّ
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2-2- نقش اصلاح ارتباط فرد با خود، در کاهش افکار خودکشی‌‌گرایانه
»اصــاح رابطــه‌‌ی انســان بــا خــود«، یعنــی شــناخت توانایی‌‌هــا و نقــاط ضعــف خــود و مدیریــت افــکار 
بــر اســاس ایــن شناســایی‌‌ها، به‌‌گونــه‌‌ای کــه میــزان اظهــار عجــز و ناتوانــی و بــه عبــارت دیگــر، مقــدار 
درگیری‌‌هــا بــا خــودش بــه کمتریــن برســد کــه بــرای شــناخت و کســب ایــن توانایی‌‌هــا، بایــد قوانیــن عــزت 

‌نفــس و خودبــاوری را بدانــد و بــه آنهــا عمــل کنــد.

2-2-1- علم به جایگاه انسان در هستی
بیشتر مکاتـب و روش‌‌هـای مشـاوره‌‌ای و روان‌‌درمانـی در روان‌شناسـی و حتـی پیـش از آنهـا، در مکاتـب 
الهـی و به‌ویـژه اسلام و آموزه‌‌هـای دینـی و احادیـث و روایـات ائمـه‌‌ی اطهار)ع(، افـراد را به تدبر در خویشتن 
فراخوانده‌‌انـد )خنیفـر و پورحسـینی، 1385، ص 101(. اگـر دیدگاه انسـان به خود، این‌گونه باشـد که خداوند 
من را اشرف مخلوقات و خلیفه‌‌ی خود روی زمین1 قرار داده اسـت، طبیعتاً هر انسـانی با چنین عزت ‌نفسـی 
و چنیـن دیدگاهـی نسـبت بـه خـود، هیـچ مشـکل و فشـاری را تواناتـر از خـود نخواهـد دیـد و بـا مدیریت 

بحـران و آمـوزش مهارت‌‌هـای زندگـی، بـه جنگ با سـختی‌‌ها خواهـد رفت.
نتایــج بعضــی از تحقیقــات پژوهشــی مؤیــد ادعــای بــالا اســت؛ به‌‌عنــوان نمونــه، در زمینــه‌‌ی علــل 
خودکشــی در اســتان چهارمحــال و بختیــاری، تحقیقــی صــورت گرفتــه کــه میانگیــن علــل خودکشــی را 39/1 
مشــکلات و اختلافــات خانوادگــی، 17/8 ناراحتــی روحی-روانــی و افسردگــی، 5/4 اعتیــاد بــه مــواد مخــدر، 
3/1 ناامیــدی و مشــکلات زندگــی، 1/9 بیماری‌‌هــای غیرقابــل درمــان، 1/9 مشــکل مالــی و فقــر، 1/2 نداشــن 
موفقیــت در عشــق، 1/2 مســائل اخلاقــی، 0/8 بیــکاری و نبــود اشــتغال بــه کار، 0/4 اتهــام بــه قتــل، 0/4 
نداشــن موفقیــت تحصیلــی، 1/26 نامشــخص عنــوان کرده‌‌انــد )آذریــان و مرتضوی‌‌تبــار،1389، ص 293(. 
نکتــه‌‌ی مشــرک در علــل ذکرشــده ایــن اســت کــه ایــن افــراد تــوان خــود را کمــر از نیــروی مشــکل دانســته 

و بنابرایــن، به‌‌جــای مبــارزه، دســت بــه فــرار زده‌‌انــد.
 خداونــد متعــال می‌‌فرمایــد: »ای كســانی كــه ایــان آورده‌‌ایــد! بــه خــود بپردازیــد2...« )مائــده: 105(. 
در ایــن آیــه، خداونــد وظیفــه‌‌ی هــر فــرد بــا ایــان را بــه خــود پرداخــن و از توانائی‌‌هــای خویــش آگاه شــدن 
مقــرر کــرده اســت. بدیــن منظــور، خداونــد انســان را بــه ایــن پرســش وامــی‌‌دارد کــه »آیــا می‌‌پنداریــد کــه 
بیهــوده آفریــده شــده‌‌اید3؟« )مؤمنــون: 115( و »آیــا سرگــردان، رهــا می‌‌شــوید4؟« )قیامــت: 36(. انســان 
مؤمــن بــا بیــان ترســیم حکمت‌‌آمیــز و هدف‌‌منــد آفرینــش خویــش از ســوی خداونــد، بــه مــدد عقــل 
خویــش درمی‌‌یابــد کــه چگونــه ممکــن اســت پــروردگار جهــان، راه مواجهــه بــا مشــکلات را در فطــرت او 
قــرار نــداده باشــد، بلكــه ایــن اســتعداد در همــگان نهــاده شــده و تنهــا خداونــد بنــا بــه اختیــاری كــه بــه 

1- وَ إذِْ قالَ رَبُّكَ لِلْمَلائِكةَِ إنِِّی جاعِلٌ فِی الْرَضِْ خَلیفَة... )بقره: 30(.
2- یا أیَُّهَا الَّذینَ آمَنُوا عَلَیْكُم‏ْ أنَفُْسَكُم‏.

ا خَلَقْناكُم‏ْ عَبَثا. 3- أَ فَحَسِبْتُمْ أنََّ
4- أَ یَحْسَبُ الْنِسْانُ أنَْ یُتْكََ سُدى‏.
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انســان داده،  كشــف آن را بــر عهــده‌‌ی خــودش گذاشــته اســت.

2-2-2- آموزش مهارت‌‌های زندگی
افــرادی کــه بــه خودکشــی فکــر یا حتــی بــه آن اقــدام می‌‌کنند، معمولاً همیشــه هدفشــان مردن نیســت، 
بلکــه آنــان معمــولاً آرزو دارنــد بــه احساســات ناخوشــایند و دردنــاک خــود پایــان دهنــد، ایــن در حالــی 
اســت کــه احساســات منفــی و درد روانــی، همیشــگی نیســت. در همیــن زمینــه، »رود«، محقــق برجســته‌‌ی 
معــاصر، در حیطــه‌‌ی خودکشــی‌‌گرایی معتقــد اســت: بســیاری از بیــاران خودکشــی‌‌گرا، ایــن واقعیــت ســاده 
را کــه »احســاس‌‌های بــد تــا ابــد دوام ندارنــد«، فرامــوش می‌‌کننــد و در میــان باتلاقــی از درد، رنــج، احســاس 
گنــاه و غمگینــی گــم می‌‌شــوند، چیــزی کــه از آن به‌عنــوان بحــران خودکشــی‌‌گرایی نام‌بــرده می‌‌شــود 
)حناســاب‌زاده اصفهانــی،1389، ص 43(. بــه همیــن ســبب، در ســال‌‌های اخیــر، بســیاری از متخصصــانِ 
روان‌‌شناســی، بــا آگاهــی از ایــن امــر، مهم‌‌تریــن هــدف درمــان خــود را کمــک بــه بیــار خودکشــی‌‌گرا 
بــرای پشــت سر گذاشــن موفقیت‌‌آمیــز ایــن بحــران قــرار می‌‌دهنــد و بــا اســتفاده از راهبردهایــی ماننــد 
حــل مســئله، پذیــرش و مــدارا بــا افــکار و هیجانــات دردنــاک، بــه ایــن افــراد مــدد می‌‌رســانند )هــان، 
ص(. بــه نظــر می‌‌رســد بهتریــن راهــکار بــرای کمــک بــه ایــن افــراد، آمــوزش مهارت‌‌هــای زندگــی باشــد. 
مهارت‌هــای زندگــی، توانایی‌هایــی بــرای رفتــار انطباقــی و مثبــت هســتند کــه افــراد را بــرای برخــورد مؤثــر 
بــا خواســته‌ها و چالش‌‌هــای زندگــی روزمــره قــادر می‌‌ســازد. مهارت‌‌هــای زندگــی در جزء‌‌جــزء تعالیــم 
الهــی به‌ویــژه در قــرآن كریــم و احادیــث معصومیــن)ع( به‌وضــوح بیان‌شــده اســت. ایــن یافته‌‌هــا شــامل 
حقایــق و راهبردهــای بســیار زیبایــی دربــاره‌‌ی مهارت‌‌هــای زندگــی، شــاخص‌‌های ارتبــاط مطلــوب بــا مــردم، 
نحــوه‌‌ی مدیریــت خشــم، تــرس، راهبردهــای كاهــش حــزن و انــدوه، شــناخت خــود، همدلــی و همیــاری بــا 

مــردم، خلاقیــت، انتقادپذیــری، تصمیم‌‌گیــری و حــل مســئله ... اســت.

2-2-2-1- مهارت مقابله با هیجانات
مهــارت مقابلــه بــا هیجانــات شــدید عاطفــی، از مهارت‌هایــی اســت کــه انســان بــدان نیــاز دارد. انســان 
به‌طــور طبیعــی، هــرروز بــه انــواع و اقســام هیجانــات دچــار می‌شــود. هیجاناتــی ازقبیــل تــرس، خوشــحالی، 
انــدوه، خشــم و ماننــد آن، تحــت تأثیــر عوامــل درونــی و بیرونــی اتفــاق می‌افتــد. هرکســی بایــد نســبت 
بــه هیجان‌هــای خــود و دیگــران شــناخت داشــته باشــد؛ زیــرا آگاهــی و معرفــت نســبت بــه هیجانــات، بــه 
انســان کمــک می‌کنــد تــا راه‌هــای مدیریــت و مهــار و مقابلــه را نیــز بیامــوزد و هیجانــات خویــش را بــرای 
کمال‌یابــی بــه کار گیــرد. در آموزه‌هــای قرآنــی، بــر اســاس اصــل پیش‌گفتــه در تزکیــه و پــرورش انســان‌های 
کامــل، همــواره بــه هیجانــات و عوامــل و آثــار آن توجــه شــده و حتــی دســتورها و راه‌هایــی بــرای مهــار 
و مدیریــت و بهــره‌وری از هیجانــات بیان‌شــده اســت؛ زیــرا هیجان‌هــا بــا احساســات، تفکــر و رفتــار مــا 

ارتبــاط دارنــد و زندگــی دنیــوی و اخــروی مــا را تحــت تأثیــر مســتقیم و شــدید خــود قــرار می‌دهنــد.
در آیــات قــرآن و آموزه‌هــای اســام، راه‌هــای مقابلــه بــا هیجاناتــی چــون ناکامــی، خشــم، بی‌حوصلگــی، 
تــرس و اضطــراب و ماننــد آن بیان‌شــده اســت. خداونــد در آیاتــی از قــرآن به‌عنــوان نمونــه، راه‌هــای مقابلــه 
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بــا هیجان‌هــای شــدید خــود و دیگــران ماننــد هیجــان خشــم را بیــان می‌کنــد و می‌فرمایــد چگونــه انســان 
می‌توانــد خشــم خویــش را مهــار کنــد و آن را فروخــورد. آگاهــی نســبت بــه مصیبت‌هــا و علــل و عوامــل 
آن و اینکــه هــر مصیبتــی در زندگــی انســان بــر اســاس حکمــت و مشــیت الهــی اســت، بــه آدمــی یــاری 
می‌رســاند تــا آنهــا را مهــار کنــد )حدیــد: آیــات 22 و 23(. دســته‌‌ای از ایــن آموزه‌‌هــا، بــه ارائــه‌‌ی راهکارهایــی 
بــرای خامــوش کــردن هیجانــات پرداختــه1 و گروهــی دیگــر بــا ترســیم زاویــه‌‌ی دیــد مثبتــی نســبت بــه 
مصیبت‌‌هــا2، تحمــل آنهــا را آســان کــرده اســت و بدیــن ترتیــب، انگیــزه‌‌ی خودکشــی جایــی بــرای جــولان 
نمی‌‌یابــد. ایــن آیــه، آگاهــی نســبت بــه مصیبت‌هــا و علــل و عوامــل آن را و اینکــه هــر مصیبتــی در زندگــی 
انســان بــر اســاس حکمــت و مشــیت الهــی اســت، عاملــی می‌‌دانــد کــه بــه آدمــی کمــک می‌کنــد تــا آن 

مصیبــت را مهــار نمایــد.

2-2-2-2- مهارت حل مسئله
حــل مســئله فرآینــدی اســت کــه شــخص بــا توجــه بــه تجربه‌‌هــای عملــی و توانمندی‌‌هــای ذهنــی 
خــود می‌‌توانــد بــرای رفــع ابهــام و رســیدن بــه نتیجــه‌‌ی مطلــوب گام بــردارد )توانایــی،1391، ص 205(. هــر 
مســئله بایــد بــرای انســان، یــک ظرفیــت کمال‌آفریــن و کمال‌بخــش باشــد؛ بنابرایــن، بایــد آن را شــناخت 
و راه‌حــل آن را یافــت. خداونــد بیــان می‌‌کنــد: سرنوشــت همــه‌‌ی انســان‌‌ها، بــه چگونگــی مواجهــه‌‌ی آنــان 
بــا مشــکلات زندگی‌‌شــان گــره خــورده اســت )بقــره: 214(3. ابتلائــات و مصیبت‌هــا و مشــکلات در زندگــی 
دنیــوی انســان، بــرای کمال‌آفرینــی اوســت؛ بنابرایــن، نبایــد از مســائل و طــرح آنهــا فــرار کــرد، بلکــه بایــد 
آنهــا را نعمتــی از ســوی خداونــد دانســت و بــه اســتقبال مســئله رفــت و بــرای حــل آن تــاش کــرد؛ زیــرا 
امــام علــی)ع( می‌‌فرمایــد: »هــر چیــزی چــاره‌‌ای دارد4. هرکــه بــه چاره‌‌اندیشــی برنخیــزد، ســختی‌‌ها او را از 

جــای برکنــد5.«
تشــخیص مشــکلات، علــل و ارزیابــی دقیــق آن، هنگامــی شــدنی اســت کــه شــخص در آن قــرار گیــرد و 
بــا تکــرار و تجربــه، بــر دانــش و کار خویــش بیفزایــد )ســیف،1371، ص 541( و افــرادِ بــدون مهــارت حــل 
مســئله، در مراحــل مختلــف زندگــی، خــود را در بن‌‌بســت می‌‌بیننــد و از چاره‌‌جویــی ناامیــد می‌‌شــوند.

انســان بــا مشــورت و کســب آگاهــی لازم دربــاره‌‌ی مســئله‌‌ی پیــش‌‌رو و همچنیــن بهره‌‌گیــری از فکــر و 
خلاقیــت خــود می‌‌توانــد راه‌‌حل‌‌هــای متعــددی بــرای مشــکل حــدس طراحــی کنــد و از میــان آنهــا، بهتریــن 

گزینــه را عملــی ســازد.

ى مَـا یرَضَْ أبَـَداً وَ یدَْخُلُ بِذَلكَِ النَّـارَ فأَیَُّمَ رجَُـلٍ غَضِبَ وَ هُوَ قاَئـِمٌ فلَیَْجْلِسْ فإَنَِّهُ سَـیَذْهَبُ عَنْهُ  هُ ذكُِـرَ عِنْـدَهُ الغَْضَـبُ فقََـالَ إنَِّ الرَّجُـلَ لیََغْضَـبُ حَتّـَ 1- أنَّـَ
ـتِ الرَّحِمَ سَـكَنَت‏)صدوق،  ـهُ فإَنَِّ الرَّحِمَ إذِاَ مَسَّ ـیْطاَنِ وَ إنِْ كاَنَ جَالسِـاً فلَیَْقُـمْ وَ أیَُّماَ رجَُـلٍ غَضِـبَ عَلَ ذِی رحَِمِهِ فلَیَْقُمْ إلِیَْهِ وَ لیَْدْنُ مِنْهُ وَ لیَْمَسَّ رجِْـزُ الشَّ

1406، ص 340(.
2- لكِیَْلا تأَسَْوْا عَ‏لى ما فاتكَُمْ وَ لا تفَْرحَُوا بِا آتاكُمْ وَ اللَّهُ لا یُحِبُّ كُلَّ مُخْتالٍ فَخُور )حدید: 23(.

َّاءُ وَ زُلْزِلُـوا حَتَّى یَقُولَ الرَّسُـولُ وَ الَّذیـنَ آمَنُوا مَعَهُ  ـتْهُمُ الْبَأسْـاءُ وَ الضرَّ 3- لـَمْ حَسِـبْتُمْ أنَْ تدَْخُلُـوا الْجَنَّـةَ وَ لَامَّ یَأتْكُِـمْ مَثَـلُ الَّذیـنَ خَلَـوْا مِـنْ قَبْلكُِمْ مَسَّ
مَتـى‏ نصَرُْ اللَّـهِ ألَا إنَِّ نصَرَْ اللَّهِ قَریبٌ )بقـره: 214(.
4- لكُِلِّ ضِیقٍ مَخْرجَ‏ )تمیمی آمدی،1366، ص 481(.

دَائدِ )همان، ص 463(. 5- مَنْ قعََدَ عَنْ حِیلتَِهِ ]جِبِلَّتِه‏ِ[ أقَاَمَتهُْ الشَّ
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2-2-2-1- مهارت تصمیم‌گیری
مهــارت تصمیم‌گیــری، یکــی دیگــر از مهارت‌هــا در ســبک زندگــی اســامی اســت. خداونــد بــه پیامــر)ص( 
آمــوزش می‌دهــد کــه چگونــه تصمیم‌گیــری کنــد، چنان‌کــه می‌فرمایــد: بــه ]برکــت[ رحمــت الهــی، بــا آنــان 
نرم‌خــو ]و پرمهــر[ شــدی و اگــر تندخــو و ســخت‌دل بــودی، قطعــاً از پیرامــون تــو پراکنــده می‌شــدند؛ پــس 
از آنــان درگــذر و برایشــان آمــرزش بخــواه و در کار]هــا[ بــا آنــان مشــورت کــن و چــون تصمیــم گرفتــی بــر 

خــدا تــوکل کــن؛ زیــرا خداونــد توکل‌کننــدگان را دوســت مــی‌دارد« )آل‌‌عمــران: 159(.
از ایــن آیــه بــه دســت می‌آیــد کــه تصمیم‌گیــری بایــد بــر مبنــای آگاهــی از حقایــق و ارزیابــی دقیــق 
موقعیت‌هــا باشــد کــه از راه مشــاوره و ماننــد آنهــا بــه دســت می‌آیــد؛ همچنیــن تصمیم‌گیــری بایــد بــه 
قصــد تعییــن اهــداف واقع‌بینانــه انجــام گیــرد و در آن، بــر برنامه‌ریــزی و نیــز پذیــرش مســئولیت اعــال 
خــود تأکیــد شــود )توانایــی،1391، ص 206(. امــروزه، بســیاری از پژوهشــگران دربــاره‌‌ی ســامت روانــی، 
جســمی و اجتماعــی معتقدنــد کــه ســامت انســان، وابســته بــه تصمیم‌‌گیری‌‌هــای اوســت )هــان(؛ زیــرا 
تصمیــم نادرســت، پیامدهــای منفــی بســیاری را بــه دنبــال دارد کــه موجبــات آشــفتگی روانــی را فراهــم 

می‌‌کنــد.
در روایــات اســامی تأکیــد شــده اســت کــه بــا افــراد خردمند، خداتــرس، متخصــص، باتجربــه و دوراندیش 
مشــورت کنیــم و از مشــورت بــا افــراد ترســو، بخیــل، حریــص، احمــق، دروغ‌گــو و دل‌‌مــرده اجتنــاب نماییــم 

)محمــدی ری‌شــهری، 1362، ج 6، ص 2904-29(.
مجموعــه مباحــث بــالا، مؤیــد نقــش پررنــگ تصمیم‌‌گیــری در جهت‌‌دهــی بــه مســیر زندگــی انســان 
اســت. اگــر شــخص در مواجهــه بــا دوراهی‌‌هــای زندگــی بتوانــد صحیــح مســیریابی کنــد، قطعــاً بــه آرامــش 
خاطــر می‌‌رســد و در غیــر ایــن صــورت، انــواع اضطــراب و تشــویش خاطــر ممکــن اســت بــه ایجــاد انگیــزه‌‌ی 

خودکشــی منجــر شــود.

2-2-2-3- مهارت نگاه به آینده به‌‌جای ماندن در گذشته
افـرادی در گذشـته دچار شکسـت شـده و همـه‌‌ی عمر خود را با همان شکسـت می‌‌گذراننـد، درحالی‌که 
خداونـد می‌‌فرمایـد: بـر آنچـه در گذشـته از دسـت ‌داده‌‌اید، تأسـف نخوریـد )حدیـد1: 23؛ آل‌عمـران2: 153(. 
امـام هـادی)ع( دراین‌‌بـاره می‌‌فرمایـد: »افسـوس کوتاهی‌‌ کارهای گذشـته را با تلاش برای آینده جبران کنید3« 
)مجلسـی، بی‌‌تـا، ج 75، ص 370(؛ بنابرایـن، اگـر انسـان بخواهـد بنـا بـر اصـول صحیـح رابطـه بـا خـود عمل 
کنـد، نبایـد مرتـب در اندیشـه‌‌ی شکسـت‌‌های گذشـته سـیر کنـد، بلکـه بایـد بـه آینـده بیندیشـد و بـا توجه 
بـه توانایی‌‌هایـی کـه خداونـد بـه او بخشـیده اسـت، بـرای آینـده تلاش کند. ایـن مهـارت را می‌‌تـوان یکی از 

پیامدهـای بـارز توبه و بازگشـت انسـان به خیر دانسـت.

1- لكَِیْلا تأَسَْوْا عَ‏لى ما فاتكَُمْ... )حدید: 23(.
2- لكِیَْلا تحَْزنَوُا عَ‏لى ما فاتكَُم‏ْ وَ لا ما أصَابكَُمْ وَ اللَّهُ خَبیرٌ بِا تعَْمَلُونَ )آل‌عمران: 153(

3- اذكُْرْ حَسَاَتِ التَّفْرِیطِ بِأخَْذِ تقَْدِیمِ الحَْزمْ‏.
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2-2-2-4- مهارت تقویت اعتمادبه‌نفس
اعتمادبه‌نفــس، یكــی از مهم‌تریــن مواهبــی اســت كــه خداونــد متعــال بــه انســان ارزانــی داشــته اســت. 
درواقــع، اعتمادبه‌نفــس نیرویــی اســت كــه شــخص را در اســتفاده‌‌ی بهینــه از قابلیت‌‌هــا و توانمندی‌‌هــای 
خویــش، بــرای رســیدن بــه اهدافــی كــه در نظــر دارد، یــاری می‌‌كنــد. انســانی كــه اعتمادبه‌نفــس نــدارد، 
نمی‌‌توانــد آن‌طــور كــه بایــد، از اســتعدادهای خویــش بهــره جویــد و در زندگــی دچــار افسردگــی، سرخوردگــی 
و شكســت خواهــد شــد؛ زیــرا اعتمادبه‌نفــس، برگرفته‌شــده از اعتــاد بــه ربّ و خالــق اســت، برخــاف 
دیــدگاه مــادی كــه انســان را محــور هــر چیــز قــرار داده و او را یکه‌تــاز عــالم هســتی قلمــداد می‌کنــد. امــام 
صــادق)ع( می‌‌فرمایــد: »خیــر الغنــى غنــى النّفــس« )صــدوق،1400، ص 488(. درواقــع، اعتمادبه‌نفــس بــه 
معنــای پذیــرش مســئولیت خــود در زندگــی خویــش و کوشــش بــرای تحقــق بخشــیدن بــه آن گوهــر خدایــی 
اســت کــه در درون هریــک از مــا قــرار دارد. نتیجــه‌‌ی ایــن ویژگــی آن اســت کــه شــخص همــواره آمــاده‌‌ی 
آزمون‌‌پذیــری اســت و از زیــر بــار آن شــانه خالــی نمی‌‌کنــد. کســی کــه بــدون اعتمادبه‌نفــس باشــد، هــر 
آزمونــی او را می‌‌هراســاند و او را بــه واکنــش ناخوشــایندی وامــی‌‌دارد؛ بنابرایــن، فــردی کــه خــود را ضعیــف 
می‌‌پنــدارد، دســت بــه خودکشــی می‌‌زنــد؛ امــا انســانی کــه در خــود احســاس نیــرو و توانایــی مواجهــه بــا 

مشــکلات می‌‌یابــد، مشــکل را به‌‌مثابــه پلــه‌‌ای بــرای صعــود و رســیدن بــه موفقیــت می‌‌بینــد.
راهــکار و مهــارت تقویــت اعتمادبه‌نفس، شــناخت انســان نســبت به ارزش وجــودی خویش، اســتعدادها 
و توانمندی‌‌هایــش اســت و چــه زیباســت اگــر ایــن شــناخت را از خالــق خویــش بجویــد، آنــگاه كــه خداونــد 
در قــرآن می‌فرمایــد: »مــن از روح خویــش در انســان دمیــدم« و همچنیــن آنــگاه كــه بــه فرشــتگان فرمــان 
ســجده بــر آدم را می‌‌دهــد و آنــگاه كــه انســان را جانشــین خویــش در زمیــن قــرار می‌‌دهــد. انســان 
مســلمان بــا تفكــر و تدبــر در ایــن آیــات، به‌خوبــی درمی‌‌یابــد كــه چــه جایگاهــی نــزد خالــق و پــروردگار و 
چــه مقامــی در میــان ســایر مخلوقــات بی‌شــار الهــی دارد و بــه الطــاف خداونــدی پــی می‌‌بــرد و می‌‌دانــد 
كــه خداونــد چقــدر او را دوســت دارد؛ پــس او نیــز قلبــش را لبریــز از محبــت بــه خداونــد می‌‌كنــد و ایــن 
رابطــه‌‌ی صمیمــی و ناگسســتنی بــه او نیرویــی می‌‌بخشــد كــه از هیچ‌کــس جــز خداونــد نهراســد و بــه ایــن 
یقیــن می‌‌رســد كــه یــاور و پشــتیبانی بــس عظیــم دارد كــه در همــه‌‌ی امــور می‌‌توانــد بــه او تكیــه کنــد و از 

عهــده‌‌ی هــر كاری برآیــد، اگرچــه ســخت و بــزرگ بــه نظــر برســد.
یــادآوری نعمت‌‌هــای الهــی و مــرور موفقیت‌‌هــا بــه طریــق ایجابــی و فرامــوش کــردن ناکامی‌‌هــا و 
پرهیــز از منفی‌‌بافــی و منفی‌‌گرایــی در طریــق ســلبی، راهکارهــای مناســبی بــرای تقویــت اعتمادبه‌نفــس 

به‌‌شــار می‌‌آینــد.

2-2-3- ترک افکار خودآیند منفی
ایــن افــکار، شــامل مجموعــه‌‌ای از افــکار منفــی اســت کــه خُلــق افرــده یــا مضطــرب را در بیــار ایجــاد 
می‌‌کنــد )حناســاب‌‌زاده اصفهانــی،1389، ص 37(. امــروزه، گاهــی فشــار ناملایــات و ســختی‌‌های زندگــی 
به‌انــدازه‌ای زیــاد می‌‌شــود کــه ممکــن اســت بــه ذهــن برخــی افــراد خطــور کنــد، تنهــا راه خــاص شــدن از 
آن، مــردن اســت. ایــن فکــر می‌‌توانــد در برهــه‌‌ای از زمــان، بــه ذهــن هــر فــرد ســالمی نیــز راه‌یافتــه باشــد؛ 
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از ســوی دیگــر، پرداخــن بــه فکــر خودکشــی می‌‌توانــد منجــر بــه اقــدام بــه خودکشــی شــود )هــان، ص 
33(. از دیــدگاه بــزرگان دیــن، نیّــت کار خــاف و فکــر کــردن دربــاره‌‌ی گنــاه، ماننــد خــود گنــاه نکوهیــده 
اســت و منشــأ آثــار و عواقــب زیان‌‌بــاری در زندگــی انســان می‌‌شــود. حــرت امــام علــی)ع( می‌‌فرمایــد: 
»کســی کــه دربــاره‌‌ی گناهــان، بســیار فکــر کنــد، ایــن امــر او را به‌ســوی ارتــکاب آن گناهــان خواهد کشــید1« 
)تمیمــی آمــدی،1366، ص 186(. بدیــن ترتیــب، تــرک پرداخــن بــه فکــر خودکشــی هــم بــرای افــراد ســالم و 
هــم افــراد بیــار اهمیــت اساســی دارد؛ زیــرا ایــن درخــت شــوم و پلیــدی خواهــد شــد کــه توســط وســاوس 
شــیطانی آبیــاری می‌‌شــود و میــوه‌‌ی آن، جــز هلاکــت و نابــودی و ذلــت دنیــا و آخــرت نخواهــد بــود. اگــر 
چنیــن افــکاری بــه ذهــن مــا خطــور کــرد، از شّر شــیطان بــه خداونــد پنــاه ببریــم و از او بخواهیــم کــه فکــر 
و دل مــا را کانــون نــور امیــد بــه خــودش و عشــق بــه حضرتــش قــرار دهــد )کارگــر،1380، ص 21(. افــکار 
انســان شــکل‌‌دهنده‌‌ی تصمیــم نهایــی، رفتــار و ســبک زندگــی وی اســت. ایــن ارتبــاطِ مســتقیم، بیانگــر 
ایــن حقیقــت اســت کــه اگــر انســان مثبت‌‌اندیــش باشــد، به‌طــور طبیعــی، ســبک زندگــی‌‌ مثبتــی را بــرای 
خــود رقــم خواهــد زد و شــکل‌‌گیری انگیزه‌‌هــای خودکشــی، در ایــن مســیر توجیهــی نــدارد و اگــر بدبیــن 
و منفی‌‌گــرا باشــد، ســبک زندگــی‌‌ای را درپیــش‌‌رو خواهــد داشــت کــه اضطــراب و ناآرامــی را بــرای وی بــه 

ارمغــان خواهــد آورد.

2-2-4- تقویت نشاط و پویایی در زندگی
مشــغول شــدن بــه کارهــای روزمــره و انجــام یکنواخــت کارهــا، ســبب کســالت روح و غمگینی می‌‌شــود. 
هنگامی‌‌کــه انســان غمگیــن اســت، همــه‌‌ی مشــکلات کوچــک و جزئــی را فاجعه‌‌آمیــز قلمــداد می‌‌کنــد. 
هنگامی‌‌کــه دچــار مــال و انــدوه اســت، افــکار منفــی دارد و خــود، دنیــا و آینــده را بــد و ســیاه ارزیابــی 
می‌‌کنــد. حتــی قضــاوت انســان نیــز تــا حــدود بســیاری، وابســته بــه روحیــه‌‌ی انســان اســت. انســان افرــده 
دربــاره‌‌ی نیــات و انگیزه‌‌هــای دیگــران، قضــاوت منفــی می‌‌کنــد و آنــان را مقابــل خــود می‌‌پنــدارد. دربــاره‌‌ی 
حافظــه نیــز همین‌‌طــور اســت. هنــگام اندوهگینــی، خاطــرات منفــی و دردنــاک گذشــته‌‌، بیشــر در خاطــر 

مــرور می‌‌شــود تــا خاطــرات خــوب و خوشــایند )حناســاب‌‌زاده اصفهانــی،1389، ص 54(.
برعکــس، هنگامی‌‌کــه انســان روحیــه‌‌ی خوبــی دارد بــه ایــن بــاور می‌‌رســد کــه زندگــی عالــی اســت 
)نــک: تمیمــی آمــدی،1366، ص 319(2؛ بنابرایــن، بایــد ســبک زندگــی را بــه ســوی بهجت و شــادی تغییــر داد. 
بهجــت نتیجــه‌‌ی معنویــت و نشــاط اســت )زرودی، 1396، ص 178(. در ایــن شرایــط، انســان از خــوردن خود 
لــذت بیشــری می‌‌بــرد و حتــی بــه مســائلی شــک می‌‌کنــد کــه ســیاه بــه نظــر می‌‌رســیدند و می‌‌بینــد آنهــا 
بــه آن بــدی هــم نیســتند کــه فکــر می‌‌کــرد؛ بنابرایــن، ازجملــه اهــداف مکتــب تربیتــی اســام، ایجــاد نســلی 
ســالم، بانشــاط، شــاداب و باطــراوت اســت. امــام صــادق)ع(، تنبلــی و کســالت را کلیــد هــر کار ناشایســتی 

1- مَنْ كَثَُ فِكْرهُُ فِی المَْعَاصِی دَعَتهُْ إلِیَْهَا.
ُورُ یبَْسُطُ النَّفْسَ وَ یثُِیرُ النَّشَاطَ. 2- السُّ
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معرفــی می‌‌کنــد1 و نبــودِ شــادی در زندگــی، زمینه‌‌ســاز تفکــری اســت کــه برمبنــای آن، انســان راحتــیِ خــود 
را در مرگــش می‌‌پنــدارد2.

فــرد یــا ملتــی کــه غبــار غــم و انــدوه و نگرانــی بــر چهــره‌‌اش نشســت و گل وجــودش پژمــرده شــد، 
محکــوم بــه مــرگ و شکســت اســت. آمــار خودکشــی و ابتــا بــه بیماری‌‌هــای روانــی، در چنیــن جامعــه‌‌ای، 
ســیر صعــودی پیــدا می‌‌کنــد و تــا مــرز ســقوط پیــش مــی‌‌رود. رونــق و رشــد و توســعه، از ایــن جامعــه رخــت 
برمی‌‌بنــدد و در یــک کلام، بــه فرمــوده‌‌ی بــزرگان دیــن »ســعادت دنیــا و آخــرت از بیــن مــی‌‌رود«؛ بنابرایــن، 
انســان بایــد از راه‌‌هــای گوناگــون ازجملــه کار و ورزش، زمینــه را بــرای ایجــاد نشــاط و پویایــی در زندگــی 

فراهــم آورد.

2-2-4-1- اشتغال به کار
بیـکاری، چـه در اثـر تنبلـی و چـه در اثـر نبـودن زمینـه‌‌ی کار، اضطـراب‌‌زا اسـت؛ در مقابـل، اشـتغال و 
فعالیـت، مانـع تنش و نگرانی می‌‌شـود )توانایـی،1391، ص 248(، به‌ویژه کاری که موردعلاقه هم باشـد. دکتر 
الکسـیس کارل، نویسـنده‌‌ی کتـاب انسـان، موجـود ناشـناخته، می‌‌گوید: »اشـخاصی که بـا حـرارت و کار زیاد 
فعالیـت می‌‌کننـد، هـر نوع کار و مشـغله برای آنان سرگرمی و لذت‌بخش اسـت و کمتر فرصت غصه خوردن 
و آه کشـیدن بـرای آنـان فراهـم اسـت« )طریقـه‌‌دار،1377، ص 51(. در قرآن کریم3 بر اهمیت کار تأکید شـده 
اسـت؛ زیـرا بیـکاری، اختلال روانـی ایجاد می‌‌کند و انسـان را به تباهی می‌‌کشـاند و از سـوی دیگـر، کار یکی 
از عوامـل سـازنده‌‌ی شـخصیت انسـان اسـت )توانایـی،1391، ص 249(. رسـول خـدا)ص( می‌‌فرمایـد: »عبـادت 
هفتـاد جـزء دارد کـه برتریـن آن طلـب روزی حلال اسـت4« )صـدوق، 1406، ص 180( و بنا بـر فرمایش امام 
معصـوم)ع(، کسـب روزی حلال، سـبب آرامـش انسـان می‌‌شـود )جنتـی،1382، ص 97(. بـا توجـه بـه نقـش 
عمـده‌‌ای کـه اشـتغال، در ایجـاد حـس عزت‌نفـس و احسـاس کارآمـد بـودن بـرای فـرد دارد، می‌‌تـوان گفـت 

ارتبـاط مسـتقیمی بـا تضعیف انگیـزه‌‌ی خودکشـی دارد.

2-2-4-2- ورزش
مثلــی معــروف می‌‌گویــد: »عقــل ســالم در بــدن ســالم اســت«؛ زیــرا تأثیــر متقابــل جســم و روح، مســئله‌‌‌‌ی 
ثابت‌شــده و مســلمّی اســت. افــرادی کــه بــر اثــر تنبلــی و نداشــن تحــرکات جســمی، بــدن نحیــف و علیلــی 
دارنــد و یــا بســیار فربــه و چــاق هســتند، نمی‌‌تواننــد روحیــه‌‌ی آرام و بانشــاطی داشــته باشــند. بی‌‌دلیــل 
نیســت کــه رســول خــدا)ص( بی‌‌تحرکــی را مرتبــط بــا خشــونت می‌‌دانــد5؛ زیــرا این‌گونــه افــراد، معمــولاً 
عصبی‌‌مــزاج، کم‌‌حوصلــه، بهانه‌‌گیــر و دارای روحیــه‌‌ای ناهنجــار و فکــری بیــار هســتند و همیــن مســائل 

1- ایاّك و الضّجر و الكسل انهّما مفتاح كلّ سوء )حکیمی،1380، ج 1، ص 536(.
2- مَنْ قلََّ سُُورهُُ كاَنَ فِی المَْوْتِ راَحَتهُ‏ )مجلسی، بی‌تا، ج 75، ص 12(.

3- فَإذِا فَرَغْتَ فَانصَْب‏ )انشراح: 7(.
4- العِْباَدَةُ سَبْعُونَ جُزءْاً أفَضَْلهَُا جُزءْاً طلَبَُ الحَْلَل‏.

5- الهوا و العبوا فإنیّ أكره أن یرى فی دینكم غلظة )پاینده،1389، ص 259(.
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در جســم آنــان نیــز اثــر ســویی می‌‌گــذارد؛ بالعکــس، تحــرک بدنــی مناســب می‌‌توانــد بــه کارکــرد بهــر بــدن 
منتهــی گــردد کــه درنتیجــه، ســبب کاهــش عوامــل تنــش‌‌زا و افزایــش ســامت بــدن خواهــد بــود )فینــو، 
نیْــا« )قصــص: 77(  1332، ج 2، ص 594(. امــام علــی)ع( در تفســیر آیــه شریفــه‌ی »وَ لا تنَْــسَ نصَِیبَــكَ مِــنَ الدُّ
فرمودنــد: »تندرســتى، توانایــى، آســایش خاطــر، جــوانى و نشــاط خویــش را فرامــوش مكــن و بــا این‌هــا 
آخــرت را بــه دســت آور1«. در ایــن بیــان، پیرامــون تفســیر ســخن خــدا، بــه امــوری توصیــه شــده کــه هرکــدام 
بــا ورزش بــه دســت می‌آیــد؛ زیــرا ســامتی، توانایــی، آســایش خاطــر و نشــاط و شــادابی، حتــی جــوان 
مانــدن، از آثــار ورزش اســت. شــنا، یکــی از مؤکدتریــن رشــته‌‌های ورزشــی از دیــدگاه اســام2 و علــم ورزش 
اســت. ایــن رشــته‌‌ی ورزشــی، بــه نحــو کامــاً ملموســی، موجبــات آرامــش روحــی و کاهــش فشــارهای روانــی 

را فراهــم مــی‌‌آورد.

نمودار شماره‌ی 2؛ ارتباط با خود.

2-3- نقش اصلاح ارتباط فرد با محیط در کاهش افکار خودکشی‌گرایانه
اندیشــمندان مســلمان بــه تأثیــر تربیــت و محیــط اجتماعــی معتقــد بوده‌‌انــد. اســتناد آنــان بــه حدیــث 
نبــوی »کل مولــود یولــد علــی فطــره« بــوده اســت و نیــز ســخن امــام علــی)ع(: »العلــم فــی الصغــر کالنقــش 
فــی الحجــر«؛ بنابرایــن، ضمیــر کــودک را در بــدو تولــد، چــون لوحــی ســفید و صــاف می‌‌دانســتند کــه 
تحــت تأثیــر تربیــت و محیــط شــکل می‌‌گیــرد )ســتوده و همــکاران،1376، ص 107(. بــه اعتقــاد دورکیــم، 
مهم‌‌تریــن علــت خودکشــی، سســتی همبســتگی‌‌ها و پیوندهــای اجتماعــی و از بیــن رفــن همــکاری و 
همدلــی و گرایــش افــراد بــه انزواســت )محســنی،1366، ص 29(؛ بنابرایــن، بــه نظــر می‌‌رســد بررســی و 
تصحیــح روابــط اجتماعــی نقــش مؤثــری در کاهــش افــکار خودکشــی‌‌گرایانه ایفــا کنــد. »اصــاح ارتبــاط 

تكََ وَ قوَُّتكََ وَ فرَاَغَكَ وَ شَباَبكََ وَ نشََاطكََ )دیلمی،1349، ج 4، ص 25(. 1- لَ تنَْسَ صِحَّ
2- خیر لهو المؤمن السّباحة )پاینده،1389، ص 474(.
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بــا دیگــران«، یعنــی افــرادِ انســانی را بشناســد و بتوانــد ارتبــاط بــا آنــان را بــه شــکل صحیــح مدیریــت کنــد 
به‌نحوی‌کــه بــر اثــر ایــن مدیریــت، یــا از کمــک و همراهــی دیگــران بهــره بــرد و یــا ســختی و فشــارهایی 
را کــه از ســوی ایشــان بــر وی تحمیــل می‌‌شــود، بــه حداقــل برســاند. ایــن موضــوع نیــز از اصــول خاصــی 
پیــروی می‌‌کنــد و اگــر انســان‌‌ مطابــق اصــول صحیــح ارتبــاط بــا دیگــران رفتــار کنــد، درصــد بســیار فراوانــی 

از عوامــل تنــش‌‌زا حــذف خواهــد شــد کــه منجــر بــه گرایــش افــراد بــه خودکشــی می‌‌گــردد.

2-3-1- گسترش و تحکیم روابط اجتماعی
»امیــل دورکیــم« در مطالعــه‌‌ی خــود دربــاره‌‌ی خودکشــی، عامــل همبســتگی اجتماعــی را مرتبــط بــا 
خودکشــی عنــوان می‌‌کنــد و می‌‌گویــد: اعتقــاد و تمایــات دینــی، ســبب همبســتگی قوی‌‌تــر افــراد از طریــق 
همــکاری، اتحــاد و تمــاس بیشــر می‌‌شــود و هرقــدر در میــان معتقــدان بــه یــک دیــن، حالــت همبســتگی 
شــدیدتر باشــد، میــزان خودکشــی میــان آنــان کمــر اســت )محســنی،1366، ص 31(. خانــواده اولیــن و 
مهم‌‌تریــن نظــام اجتماعــی اســت کــه انســان بــا آن مواجــه می‌‌شــود. خانــواده بــه لحــاظ فضــای حاکــم بــر 
آن، ویژگی‌‌هایــی دارد کــه کمــر در محیط‌‌هــای دیگــر یافــت می‌‌شــود. بعضــی از ایــن ویژگی‌‌هــا عبارتنــد از: 
اعتــاد، امنیــت روانــی، مقبولیــت، تبــادل عاطفــی، مشــاوره، درک و تفاهــم )علــوی،1389، ص 43(؛ بنابرایــن، 
بــر تحکیــم روابــط خانوادگــی کــه در اســام، از آن بــا عنــوان »صله‌‌‌رحــم« یادشــده، بســیار تأکیدشــده اســت 
تــا جایــی کــه صله‌‌‌رحــم را به‌‌عنــوان یکــی از عوامــل طــول عمــر معرفــی می‌‌کنــد )مجلســی، ج 71، ص 
88(1. در برخــی مقــالات، آثــار صله‌رحــم در زندگــی فــردی و اجتماعــی انســان بررســی شــده اســت، در ایــن 
مقــالات نشــان داده‌شــده کــه صله‌رحــم در احســاس ایمنــی، همانندســازی، احســاس ارزشــمندی و کاهــش 
اضطــراب اجتماعــی مؤثــر اســت )نقــش دیــن در بهداشــت روان،1382، ص 19(. آشــکار اســت هرکــدام از 
ایــن مؤلفه‌‌هــا تــا چــه میــزان در تضعیــف افــکار خودکشــی‌‌گرایانه مؤثــر اســت. در ایــن میــان، توجــه بــه 
نظریــه‌‌ی انتقــال فرهنگــی اهمیــت دارد؛ زیــرا نــوع تأثیــر ارتباطــات در گــروه دوســتان، بــه کیفیــت ســلوک 
معــاشران بســتگی دارد. ایــن نظریــه بــر ایــن نکتــه تأکیــد دارد کــه رفتــار انحرافــی از طریــق معــاشرت 
بــا »دوســتان نابــاب« آموختــه می‌‌شــود )ســتوده، 1376، ص 111(. بــا توجــه بــه اینکــه افــراد انســانی از 
دادوســتد روحــی- فرهنگــی بــا یکدیگــر ناگزیرنــد؛ بنابرایــن، کیفیــت شــخصیت افــرادی کــه با آنــان معاشرت 
داریــم، بســیار اهمیــت دارد. هــرگاه گروهــی کــه فــرد غالبــاً بــا آن مرتبــط اســت، تصادفــاً در رفتارهــای خــود 
منحــرف باشــد، احتــالاً فــرد نیــز از الگوهــای رفتــار انحرافــی پیــروی خواهــد کــرد )کوئــن، 1384، ص 233(. 
حــال اگــر ایــن افــراد متمایــل بــه افــکار خودکشــی‌‌گرایانه باشــند، به‌طــور قطــع، در مصاحبــان و معــاشران 
تأثیرگــذار خواهــد بــود. آموزه‌‌هــای دینــی، متضمــن هشــدارهای فراوانــی در رابطــه بــا انتخــاب دوســت و 

هم‌نشــین اســت2 تــا جایــی کــه شــقاوت و ســعادت نهایــی انســان را در گــرو ایــن مهــم می‌‌دانــد.

1- صِلةََ الرَّحِمِ تزَِیدُ فِی العُْمُر.
2- وَ یَـوْمَ یَعَـضُ‏ الظَّالِـمُ عَ‏ىل یَدَیْـهِ یَقُـولُ یـا لَیْتَنِـی اتَّخَـذْتُ مَعَ الرَّسُـولِ سَـبیلا﴿﴾ یا وَیْلَتـى‏ لَیْتَنی‏ لَـمْ أتََّخِذْ فُلانـاً خَلیلا )فرقـان، 28-27( المَْـرءُْ عَلَ دِینِ 

خَلیِلِـهِ فلَیَْنْظـُرْ أحََدُكُـمْ مَـنْ یخَُاللِ‏ )مجلسـی، 1403، ج 71، ص 192(.
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دیــن اســام بــرای گســرش و تحکیــم روابــط اجتماعــی، راهکارهــای فراوانــی را بــه انســان ارائــه کــرده که 
در قالــب ســفارش‌‌هایی در بــاب صله‌رحــم، حمایــت مالــی و روحــی از اقشــار مســتضعف، پرداخــت نفقــات 

واجــب و مســتحب، حســن ظــن بــه مــردم، مهــرورزی، گشــاده‌‌رویی و ... آمده‌‌انــد.

2-3-2- اصل تغییر موقعیت
مهاجـرت و تغییـر موقعیـت نسـخه‌‌ای اسـت کـه خداونـد بـرای برون‌‌رفـت از بسـیاری از سـختی‌‌ها و 
مصائـب، بـرای انسـان در قـرآن کریـم1 ارائه کرده اسـت. در نگاه اول، ایـن آیه در رابطه با هجرت مسـلمانان 
بـه حبشـه و هجـرت رسـول خـدا)ص( بـه مدینـه اسـت؛ امـا بـا توجه بـه اینکه قـرآن نسـخه‌‌ی شـفابخش برای 
همـه‌‌ی مـردم در همـه‌‌ی اعصـار اسـت و قابلیـت اجـرا در معنـای کلان دارد، می‌‌تـوان آن را در زندگی روزمره 
کاربـردی کـرد. خداونـد بـه انسـان با ایمان بشـارت می‌‌دهـد كه اگر بـر اسـاس اسـتعدادها و توانمندی‌‌هایت، 
در یـك محـل و شـهر و جایـگاه بـه تـو توجـه نكردنـد و بـر تـو سـتم روا داشـتند، حال كـه خود بـه توانمندی 
خویـش آگاهـی؛ پـس در راه خـدا مهاجـرت کـن كـه خداوند در همیـن جهـان، جایگاهی نیكو به تـو خواهد 
داد، كما اینكـه اجـر آخـرت بزرگ‌تـر اسـت. روایـات )نـک: مجلسـی، 1403 71، 199(2 نیـز، هجـرت مکانی و 
فرهنگـی را بـه انسـان آمـوزش می‌‌دهنـد. درواقـع، هـر نقطـه از هسـتی، رنـگ و بـوی ویـژه‌‌ای دارد و انُـس 
بـا هـر موقعیتـی، حـال و هـوای معینـی در انسـان پدیـد مـی‌‌آورد )باقـری،1393، ص 140(؛ بنابرایـن، توصیه 
شـده اگـر در موقعیـت گنـاه هسـتید و توانایـی تغییـر آن را نداریـد، بـرای مصونیـت روحِ خـود از آشـفتگی 
و سـنگینی گنـاه، از آن موقعیـت هجـرت مکانـی و یـا فرهنگـی کنیـد. قابل‌توجـه اسـت کـه دورکیـم نیـز به 
موضوع هجرت از مکان، برای پیشـگیری از خودکشـی اشـاره ‌کرده و به‌‌عنوان نمونه، شهرنشـینی را از عوامل 
 مهـم خودکشـی می‌‌دانـد و راه برون‌‌رفـت را بازگشـت بـه روسـتا و مکان‌‌هـای کوچک‌تـر عنـوان کـرده اسـت 
)نـک: محسـنی،1366، ص 45-43(. در بعـد فرهنگـی نیـز می‌‌تـوان برنامـه‌‌ی زندگـی را از حضـور و گذرانـدن 
وقـت در کافه‌‌هـای شـبانه و یا فضای مسـموم مجازی به مسـاجد )نـک: علیـزاده،1382، ص 138( و یا محفل 

ورزشـی و علمـی تغییر داد.
همچنیـن روایاتـی کـه در بـاب فضیلت اوقات3 واردشـده، مؤید اصل هجرت زمانی و تغییر سـبک زندگی 
اسـت؛ به‌طـور مثـال، امـروزه، دانشـمندان دیـر خوابیـدن را مـردود اعلام کـرده و معتقدند این سـبک زندگی، 
سـبب مشـکلات روحی-جسـمی متعـددی اسـت؛ بنابرایـن، اصـل هجـرت کـه در سـه قالـب هجـرت مکانی، 
هجـرت زمانـی و هجـرت فرهنگـی قابل‌تعریف اسـت، یکـی از بهتریـن راه‌‌های درمـان و مسـیر برون‌‌رفت از 
مشـکلات اسـت. تغییـر محفلـی که انسـان بـا آن مأنوس اسـت، تأثیـر ‌انکارنشـدنی در روحیه و افکار انسـان 
دارد؛ همچنیـن یکـی از آفـات زندگی‌‌هـای امـروزی، تغییـر زمـان خـواب و خـوراک اسـت. متخصصـان علـم 

فیزیولـوژی نیـز، بـه لـزوم تغییـر سـبک زندگـی و اصلاح آن به سـبک سـنّتی اذعـان دارند.

نیْا حَسَنَةً وَ لَجَْرُ الْخِرةَِ أكَْبَُ لَوْ كانوُا یَعْلَمُون‏ )نحل: 41(. ئنََّهُمْ فِی الدُّ 1- وَ الَّذینَ هاجَرُوا فِی‏ اللَّه‏ِ مِن‏ْ بَعْدِ ما ظُلِمُوا لَنُبَوِّ
2- لَ ینَْبَغِی للِمُْؤمِْنِ أنَْ یجَْلِسَ مَجْلِساً یعُْصَ اللَّهُ فِیهِ- وَ لَ یقَْدِرُ عَلَ تغَْیِیرهِ‏.

3- باَبُ الْوَْقاَتِ وَ الحَْالاتِ الَّتِی ترُجَْى فِیهَا الْجَِابةَ.
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نمودار شماره‌ی 3؛ ارتباط با محیط.

نتیجه
پدیــده‌ی ‌خودکشــی، به‌عنــوان یکــی از مشــكلات پیچیــده‌ی جوامــع انســانی، توجــه بســیاری از 
روان‌‌شناســان و جامعه‌‌شناســان را بــه خــود معطــوف داشــته اســت و هرکــدام از دیــدگاه اصــول موضوعــه‌ی 
علــوم مدنظــر، دراین‌بــاره پژوهش‌‌هــای بســیاری ارائــه کرده‌‌انــد؛ امــا در ایــن میــان، راهکارهــای مذهبــی و 

عقیدتــی در رأس راهکارهــای دیگــر، نقــش خاصــی ایفــا می‌کننــد.
روشــن اســت کــه نحــوه‌‌ی ارتبــاط صحیــح انســان بــا محیــط پیرامونــی، منجــر بــه بــالا رفــن آســتانه‌ی 
تحمــل او در برابــر مشــکلات می‌شــود؛ و به‌‌طورقطــع، نداشــن مدیریــت صحیــح ارتباطــات فــردی- اجتماعی، 
پیامدهــای ســنگین فرهنگــی- اجتماعــی متعــددی را بــه دنبــال دارد و می‌توانــد بــه ایجــاد عوامــل، انگیزه‌‌هــا 
و شرایــط منجــر بــه پدیــده‌‌ی خودکشــی بیانجامــد؛ بنابرایــن، به‌منظــور کاهــش افــکار خودکشــی‌‌گرایانه، 
بررســی و اصــاح رابطــه‌‌ی انســان بــا خــود، خــدا و جامعــه، بــر مبنــای آموزه‌‌هــای دینــی ضروری می‌‌نمایــد.
خودکشــی در فرهنــگ اســامی، بــه علــت قتــل نفــس، ســبب عقب‌نشــینی از نیــل بــه کــال و ســقوط 
بــه وادی جهنــم و شــقاوت ابــدی اســت. بــر اســاس ایــن، مبانــی عقیدتــی اســامی و آموزه‌هــای دینــی، 
راهکارهایــی را بــرای ایجــاد ســبک زندگــی ســعادتمندانه پیشــنهاد و توصیــه می‌کننــد کــه در آن چارچــوب، 
افــکار خودکشــی‌گرایانه تــوان ظهــور نیابــد و در صــورت وقــوع شرایــط دشــوار، زمینــه‌ی بــروز افــکار 

خودکشــی‌گرایانه فراهــم نشــود.
‌نتایــج پژوهــش حــاضر، مشــتمل بــر نگاهــی نــو مبنــی بــر اصــاح کیفیــت ارتباطــات ســه‌‌گانه و انطبــاق 
آن بــر ســبک زندگــی اســامی اســت کــه می‌‌توانــد بــا کاهــش زمینه‌‌هــای اســرس و ناراحتــی و همچنیــن 
بــا تقویــت تــوان مقابلــه و حــلِّ مشــکلات، ریشــه‌‌ی بســیاری از عوامــل، انگیزه‌‌هــا و شرایــط خودکشــی را 
نابــود ســازد. بدیــن منظــور، بررســی منابــع قرآنــی- روایــی، در حــوزه‌ی ار‌تبــاط بــا خــدا بــرای تضعیــف علــل 
خودکشــی، راهکارهــای اصلاحــی ایــان بــه رحمــت و قــدرت خداونــد، تــوکل، توبــه و معادبــاوری را بیــان 
می‌‌کنــد تــا در ســایه‌ی اتــکال بــه نیــروی لایــزال الهــی، مقاومــت در برابــر مشــکلات و بــالا بــردن آســتانه‌‌ی 

تحمــل را خوشــه چینــد و درنتیجــه، فــرد از آرامــش روانــی خاصــی برخــوردار شــود.
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‌در حــوزه‌ی ‌ارتبــاط بــا خــود، به‌‌منظــور حــذف انگیــزه‌‌ی خودکشــی، انســان را بــه حفــظ اعتمادبه‌نفــس، 
کســب مهارت‌‌هــای زندگــی، تــرک افــکار منفــی، نشــاط و مثبت‌‌اندیشــی توصیــه می‌کنــد تــا بــا کســب 
مهارت‌هــای بــالا، هنــگام مواجهــه بــا دوراهی‌‌هــای زندگــی بتوانــد صحیــح مســیریابی کنــد و از انــواع 
اضطــراب و تشــویش خاطــری کــه ممکــن اســت منجــر بــه ایجــاد انگیــزه‌‌ی خودکشــی ‌‌گــردد، در امــان بمانــد.
و در حــوزه‌ی ارتبــاط بــا دیگــران، به‌‌منظــور تضعیــف شرایــط خودکشــی، تغییــر موقعیــت و هجــرت در 
حیطــه‌‌ی زمانــی، مکانــی و فرهنگــی را پیشــنهاد می‌‌کنــد تــا در کنــار گســرش و تحکیــم روابــط خانوادگــی و 
اجتماعــی، روابــط مهرورزانــه بــا ارحــام، دوســتان و افــراد جامعــه را بــا خصلت‌هــای انفــاق و حمایت‌هــای 
مالــی و روحــی از اقشــار آســیب‌پذیر و درمانــده تجربــه نمایــد و بــا اعطــای حــس امیــد بــه زندگــی، هرگونــه 

شــائبه‌ای از افــکار خودکشــی‌گرایانه را نابــود ســازد.
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