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The Cognitive-Behavioral Quranic Pattern of Coping with 
Death Anxiety, with an Approach to CBT

This research aims to extract a Quranic model for 
coping with death anxiety, utilizing a cognitive-
behavioral therapy (CBT) approach. The research 
method is descriptive and analytical, examining 

quranic verses related to death and aligning them with CBT 
principles. The findings indicate that multiple cognitive and 
behavioral strategies can be derived from the Holy Quran’s 
verses to address death anxiety, which are consistent with 
CBT principles. These cognitive and behavioral strategies 
include providing accurate understandings about the reality of 
death itself, insights regarding the worldly life, and awareness 
of the afterlife, as well as behavioral recommendations. 
These behavioral recommendations encompass both internal 
(cognitive) and external (behavioral) strategies. Gaining 
these insights and practically adhering to these behavioral 
recommendations can help individuals achieve a more favorable 
state when confronting death anxiety. This extracted model can 
serve as a foundation for designing therapeutic interventions 
with an Islamic approach in the field of death anxiety. 
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الگوی شناختی رفتاری قرآنیِ مواجهه با اضطراب مرگ با رویکرد مبتنی الگوی شناختی رفتاری قرآنیِ مواجهه با اضطراب مرگ با رویکرد مبتنی 
CBTCBT بر بر
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محمدرضا امین
اســتادیار و عضــو هیئــت علمی مؤسســة 

آموزشــی و پژوهشــی امام خمینــی)ره(.
mr.amin451@iki.ac.ir

ایــن پژوهــش بــا هــدف اســتخراج الگویــی قرآنــی بــرای مواجهــه 
 )CBT( بــا اضطــراب مــرگ، بــا رویکــرد درمــان شــناختی‌‌ـرفتاری
انجــام شــده اســت. پژوهــش، بــا روش توصیفــی و تحلیلــی و از 
ــا اصــول CBT صــورت  ــا مــرگ و تطبیــق آنهــا ب طریــق بررســی آیــاتِ مرتبــط ب
ــای  ــوان راهبرده ــه می‌ت ــد ک ــان می‌ده ــش نش ــای پژوه ــت. یافته‌ه ــه اس گرفت
شــناختی و رفتــاری متعــددی را بــرای مواجهــه بــا اضطــراب مــرگ از قــرآن کریــم 
اســتخراج کــرد کــه بــا اصــول CBT همخوانــی دارنــد. ایــن راهبردهــا شــامل ارائــة 
ــم  شــناخت‌های صحیــح دربــارة واقعیــت خــود مــرگ، بینش‌هایــی در مــورد عالَ
دنیــا، و آگاهی‌هایــی راجــع بــه عــالم آخــرت، و نیــز توصیه‌هــای رفتــاری اســت. 
ــای  ــی و توصیه‌ه ــاری جوانح ــای رفت ــامل توصیه‌ه ــاری، ش ــای رفت ــن توصیه‌ه ای
رفتــاری جوارحــی هســتند. بــه دســت آوردن ایــن شــناخت‌ها و مراعــات عملــی 
ــا  ــدن ب ــه ش ــا در مواج ــد ت ــک می‌کن ــع کم ــه مُراج ــاری، ب ــای رفت ــن توصیه‌ه ای
اضطــراب مــرگ، در وضعیــت مطلوب‌تــری قــرار گیــرد. ایــن الگــوی استخراج‌شــده 
می‌توانــد مبنایــی بــرای طراحــی مداخــات درمانــی بــا رویکــرد اســامی در حــوزة 

اضطــراب مــرگ باشــد.

واژگان کلیدی: 
اضطراب مرگ، قرآن، درمان 

شناختی‌‌ـرفتاری )CBT(، الگوی 
قرآنی.
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1- مقدمه
»اضطــراب مــرگ«1 یکــی از مشــکلات روان‌شــناختی رایــج و ازجملــه‌ی نگرانی‌هــای انســان اســت کــه 
می‌توانــد کیفیــت زندگــی افــراد را تحــت تأثیــر شــدید قــرار دهــد. از یک‌ســو، رویکردهــای مختلفــی بــرای 
ــا کوته‌نوشــتِ  ــاری2 ب ــان شــناختی رفت ــن آن‌هــا درم ــه یکــی از مؤثرتری ــال وجــود دارد ک ــن اخت ــان ای درم
CBT اســت. از نظــر انجمــن روان‌شناســی آمریــکا )APA(،3 ایــن رویکــرد بــرای درمــان طیفــی از مشــکلات 
ــا  ــط ب ــکلات مرتب ــدر، مش ــواد مخ ــکل و م ــی از ال ــکلات ناش ــی، مش ــالات اضطراب ــی، اخت ــد افسردگ مانن
ازدواج، اختــالات تغذیــه‌ای و بیماری‌هــای مختلــف روانــی مؤثــر اســت )نــک: APA, 20174( و بعضــی از 
 )Menzies & Veale, 2022, p. 75 :ــک ــد )ن ــان اضطــراب مــرگ می‌دانن ــن درم ــز آن را بهتری پژوهش‌هــا نی
و برخــی نیــز بــر نقــش خــاص شــناخت در درمــان شــناختی رفتــاریِ اضطــراب مــرگ تأکیــد دارنــد )نــک: 
بروجــردی و مازندرانــی، 1398، ص 119 و 132؛ حاجی‌پــوران بنــام و همــکاران، 1402، ص 54(. ایــده‌ی 
زیربنایــیِ CBT ایــن اســت کــه متغیرهــای فکــری، رفتارهــا و هیجانــات ارتبــاط کارکــردیِ وثیقــی باهــم دارند 
ــا  )APA, 2015, p. 202; Pietrangelo, 2019;5 Ackerman, 2024;6 Sprich, 2020, p. 3; APA, 20187(؛ ام
فن‌هــا و راهبردهــای ایــن روش درمانــی، یــا شــناختی هســتند یــا رفتــاری، نــه احساســی، عاطفــی یــا هیجانــی 
)APA, 2015, p. 202(. به‌رغــم اهمیــت گذشــته‌ی مُراجــع و سرگذشــت‌ها و تجربیــات پیشــین وی، تمرکــز 
.)Pietrangelo, 20198 :ایــن رویکــرد درمانــی بــر مشــکلات فعلــی و وضعیــت کنونــی مُراجــع اســت )نــک
ــا  ــه ب ــرای مواجه ــمندی ب ــای ارزش ــی، رهنموده ــت اله ــاب هدای ــوان کت ــرآن به‌عن ــر، ق ــوی دیگ از س
چالش‌هــای زندگــی، ازجملــه تــرس از مــرگ دارد کــه بــا لحــاظ واقع‌نمایــی آیــات )امیــن و واعظــی، 1395، 

ــند. ــی باش ــردی قرآن ــای کارب ــتخراج الگوه ــرای اس ــی ب ــد مبنای ص 44 ـ 46( می‌توانن
قابل‌توجــه اینکــه از یک‌ســو، همــدردی و همراهــی درمانگــر بــا مراجــع پذیــرش توصیه‌هــای درمانــی و 
ادامــه‌ی درمــان را تســهیل می‌کنــد )مالمیــر و خان‌احمــدی، 1402، ص 4 ـ 5( و از دیگــر ســو، قــرآن بــا انســان 
ــمْ  ــونَ وُجُوهَهُ بُ ــةُ یضْْرِ ــمُ الْمَلائِک ــفَ إذِا توََفَّتْهُ ــرد: »فَکی ــرگ را می‌پذی ــواری م ــد و دش ــدردی می‌نمای هم
وَأدَْبارهَُــمْ * ذلِــک بِأنََّهُــمُ اتَّبَعُــوا مــا أسَْــخَطَ اللَّــهَ وَکرهُِــوا رضِْوانـَـهُ« )محمــد: 27 ـ 28(؛ و توصیه‌هــای مرتبــط 

بــا مــرگ را از سر ناآگاهــی انجــام نمی‌دهــد. ایــن همــدردی هموارکننــده‌ی مســیر درمــان اســت.
ــه  ــی CBT« و ب ــیوه‌ی درمان ــرآن و »ش ــان ق ــاص می ــه‌ای خ ــود رابط ــه وج ــی را ب ــگاه پژوهش ــه ن آنچ
تــاش بــرای تدویــن الگویــی تلفیق‌شــده از ایــن دو معطــوف می‌ســازد، دســت‌کم دو شــباهت مهــم میــان 
آن‌هاســت: یکــی از حیــث قالــب و دیگــری از حیــث محتــوا. دربــاره‌ی قالــب، از یک‌ســو CBT به‌منزلــه‌ی 

1- Death Anxiety.
2- Cognitive Behavioural Therapy.
3- American Psychological Association.
4- https://www.apa.org/ptsd-guideline/patients-and-families/cognitive-behavioral
5- https://www.healthline.com/health/cbt-techniques
6- https://positivepsychology.com/cbt-cognitive-behavioral-therapy-techniques-worksheets/
7- https://dictionary.apa.org/cognitive-behavior-therapy
8- https://www.healthline.com/health/cbt-techniques
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گفتگودرمانــی1 لحــاظ می‌شــود )First, 20242( و از دیگــر ســو قــرآن نیــز در آیــات مختلــف خــود، در حــال 
گفتگــوی مســتقیم یــا غیرمســتقیم بــا انســان اســت. از حیــث محتــوا، به‌رغــم اینکــه در CBT طیف وســیعی 
از فن‌هــا و راهبردهــای مختلــف اســتفاده می‌گــردد )مثــاً نــک: Ackerman, 2024;3 Sprich, 20204(؛ امــا 
 APA,( بــر اســاس بررســی‌ها، ایــن شــیوه‌ی درمانــی بــر افــکار و شــناخت‌های انســان تمرکــزی خــاص دارد
p. 202 ,2015( و بــا ایجــاد تغییــرات مثبــت در آن‌هــا، پیگیــر بهینه‌ســازی وضعیــت روانــی و رفتــاری شــخص 

.)Sprich, 2020, pp. 4- 13; Petruzzi, 2023, p. 2 :اســت )مثــاً نــک
درمانگــران در اجــرای رویکــرد CBT از راهبردهــا و فن‌هــای مختلفــی اســتفاده می‌کننــد کــه بــه دو گروه 
شــناختی و رفتــاری تقســیم می‌شــوند. گــروه شــناختی5 کــه مســتقیماً بــا افــکار و نگرش‌هــای انســان ارتبــاط 
 Sprich, :ــک ــاً ن ــد )مث ــای او می‌پردازن ــه بینش‌ه ــخص، ب ــات ش ــای و احساس ــرای اصــاح رفتاره دارد و ب
ــکار، باورهــا  ــش کشــیدن و اصــاح اف ــه چال Petersen, Wilhelm, 2023, p. 19( و هدفشــان شناســایی، ب
و تصــورات ناســازگار اســت )مثــاً نــک:USU, 20256(؛ ماننــد جایگزین‌هــای منطقــی و تمریــن شــناختی7 
 Melton, 2017,( ــراب‌زا ــاز و اضط ــور مشکل‌س ــه ام ــیدن8 ب ــازی اندیش )Petruzzi, 2023, p. 1(، متوقف‌س
 ،)Melton, 2017, p. 191( خودگویــی مثبــت9 بــه معنــای عامدانــه اندیشــیدن بــه امــور مطلــوب ،)p. 190
تجدیــد ســاختار شــناختی یــا چارچوب‌بنــدی مجــدد10 بــه معنــای تعییــن افــکار غیرعقلانــی و نابهنجــار و بــه 
ــت‌برداری  ــا )Pietrangelo, 2019;11 Medley, 202212Petruzzi, 2023, p. 1;(، یادداش ــذاردن آن‌ه ــث گ بح
 Medley, :شــناختی13 بــه معنــای ثبــت ترس‌هــا و زمــان وقــوع افــکار یــا موقعیت‌هــای تحریک‌کننــده )نــک
202214( و ســوابق فکــری15 )نــک: Petruzzi, 2023, p. 1(؛ گــروه دوم رفتــاری16 هســتند کــه بــا هدف تقویت 

رفتارهــای مطلــوب و حــذف رفتارهــای ناخواســته، بــه تغییــر رفتارهــای ناســازگار می‌پردازنــد )مثــاً نــک: 

1- Talk Therapy.
2- https://www.merckmanuals.com/home/mental-health-disorders/overview-of-mental-health-care/treatment-of-mental-illness# 
Electroconvulsive-Therapy_v64012825
3- https://positivepsychology.com/cbt-cognitive-behavioral-therapy-techniques-worksheets/
4- https://mghcme.org/app/uploads/2020/10/Sprich-2020-Anxiety-Conference-Advanced-cognitive-Techniques.pdf
5- Cognitive.
6- https://deploymentpsych.org/content/cognitive-techniques-resources
7- Rational Alternatives and Cognitive Rehearsal.
8- Thought Stopping.
9- Positive Self-Statement.
10- Cognitive Restructuring or Reframing.
11- https://www.healthline.com/health/cbt-techniques
12- https://www.appliedbehavioranalysisedu.org/2022/08/5-cognitive-behavioral-therapy-techniques-professionals-use-to-change-
lives/
13- Cognitive Journaling.
14- https://www.appliedbehavioranalysisedu.org/2022/08/5-cognitive-behavioral-therapy-techniques-professionals-use-to-change-
lives/
15- Thought Records.
16- Behavioral.
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Cherry, 20241(؛ ماننــد مواجهه‌درمانــی2 بــه معنــای مواجهه‌ســازی کنترل‌شــده و ایمــنِ مُراجــع بــا عامــل 
ــیBurton-Murray & Ljótsson, 2022, p. 8( 4( و  ــن تن‌آرام ــراب وی )First, 20243(، تمری ــا اضط ــرس ی ت

.)Cherry, 2024;5 Theraplatform, 20246 :مــوارد متعــدد دیگــر )همچنیــن نــک
ــت اســامی،  ــق تربی ــرای تحق ــه ب ــن اســت ک ــی پژوهــش ای ــب پیشــین، پرســش اصل ــاظ مطال ــا لح ب
 CBT به‌منظــور مقابلــه بــا اضطــراب مــرگ چــه الگویــی را می‌تــوان از قــرآن اســتخراج کــرد کــه بــر اصــول

منطبــق باشــد؟
در زمینــه‌ی مواجهــه بــا اضطــراب مــرگ و درمــان آن آثــار مختلفــی نگاشــته شــده اســت کــه از حیــث 
 Menzies, :مأخــذِ نــوع درمــان، طیفــی شــامل نگاشــته‌های بــدون نــگاه به حــوزه‌ی دیــن و معنویــت )ماننــد
whole text ,2020(، آثــار ناظــر بــه عرصــه‌ی معنویــت )ماننــد جانــی و همــکاران، 1393(، آثــار ناظــر بــه 
قــرآن و روایــات )ماننــد حســینی، 1399( و نیــز آثــار صرفــاً قرآنــی )ماننــد حاجی‌پــوران بنــام و همــکاران، 
1402( دارنــد. به‌نظــر، نزدیک‌تریــن نوشــته بــه موضــوع ایــن نوشــتار، مقالــه‌ی »الگــوی مطلــوب مدیریــت 
احســاس تــرس مذمــوم از دیــدگاه قــرآن« )حاجی‌بابایــی و همــکاران، 1402( اســت کــه البتــه به‌طــور خــاص 
الگــوی قرآنــی بــرای درمــان رفتــاری شــناختی اضطــراب مــرگ تمرکــز نــدارد، بلکــه درصــدد اســتخراج الگــوی 
مواجهــه بــا مطلــق تــرس مذمــوم از دیــدگاه قــرآن اســت؛ ازایــن‌رو، تنهــا 3 صفحــه از مقالــه بــا تــرس از مــرگ 
و مواجهــه‌ی قرآنــی بــا آن ارتبــاط دارد و البتــه در ایــن بخــش راهکارهــا و مســتنداتی قرآنــی، نــه دربــاره‌ی 
مــرگ و تــرس از آن، بلکــه به‌صــورت عــام مطــرح کــرده )ماننــد »تقــرب بــه خــدا و پرهیــز از گناهــان«( و 
بــرای برخــی از راهکارهــا نیــز مســتند قرآنــی ارائــه نشــده اســت )ماننــد »یاد مــرگ و زیــارت قبور امــوات«(؛ 
ــا راهــکار مطرح‌شــده و  ــره:180( ب ــات کهــف:110 و بق ــد آی ــاط برخــی از مســتندات )مانن ــن ارتب همچنی
ــاره‌ی اقتبــاس الگــوی  ــر اســاس مطالــب بخــش پایانــی آن، درب ــه ب ــه مبهــم اســت. ایــن مقال مدعــای مقال
قرآنــی، گام نخســت در مدیریــت مطلــق تــرس را راهــکار شــناختی می‌دانــد و ســپس دربــاره‌ی تــرس از مــرگ 

چهــار راهــکار صرفــاً شــناختی ذکــر می‌کنــد.
 CBT ِدر کل، اثــری یافــت نشــد کــه بــر اضطــراب مــرگ و قــرآن و الگــوی درمانــی و رویکــرد درمانــی
متمرکــز باشــد؛ همچنیــن برخــی از درمان‌هــای مطرح‌شــده در آثــار پیش‌گفتــه، روان‌شــناختی نیســتند؛ امــا 
مقالــه‌ی پیــش‌رو می‌کوشــد بــا هــدف اســتخراج یــک الگــوی تربیتــی قِرآنی‌‌ـروان‌شــناختی از قــرآن، محتــوای 
قرآنــیِ مرتبــط بــا مقابلــه بــا اضطــراب مــرگ را از دیــدگاه یکــی از رویکردهــای درمانیِ روان‌شــناختی موســوم 
ــه تنــوع و غنــای CBT کــه موجــب می‌شــود در  ــا توجــه ب ــد. ب ــاری« عرضــه کن ــه »درمــان شــناختی رفت ب

1- . (https://www.verywellmind.com/what-is-behavioral-therapy-279599
2- . Exposure Therapy.
3- https://www.merckmanuals.com/home/mental-health-disorders/overview-of-mental-health-care/treatment-of-mental-illness# 
Electroconvulsive-Therapy_v64012825
4- . Relaxation Training.
5- . https://www.verywellmind.com/what-is-behavioral-therapy-279599
6- . https://www.theraplatform.com/blog/643/cognitive-behavioral-therapy-cbt-techniques
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 Wenzel & Dobson & Hays,( طیــف وســیعی از مشــکلات و اختــالات جســمی و روانــی کارآمــد باشــد
whole text ,2016(، انتظــار مــی‌رود بتــوان در قالــب شــیوه‌ی درمانــی CBT، از آیــات برداشــت‌های 

متنوعــی داشــت.
ــرگ  ــوع م ــا موض ــط ب ــات مرتب ــدا آی ــت. ابت ــده اس ــی انجام‌ش ــا روش توصیفی‌‌ـتحلیل ــش ب ــن پژوه ای
ــه‌ی  ــدگاه ارائ ــات از دی ــن آی ــپس ای ــدند و س ــته‌بندی ش ــتخراج و دس ــرآن اس ــرگ از ق ــس از م ــیِ پ و زندگ
 CBT ــا اصــول و فن‌هــای راهبردهــای شــناختی و رفتــاری تحلیــل گردیدنــد. در مرحلــه‌ی بعــد، یافته‌هــا ب

ــد. ــی اســتخراج گردی ــوی نهای ــته‌بندی، الگ ــس از دس ــق داده شــد و پ تطبی

2- استخراج الگو از آیات
تحلیــل آیــات قــرآن نشــان داد کــه می‌تــوان راهبردهــای شــناختی و رفتــاری متعــددی بــرای مواجهــه بــا 
اضطــراب مــرگ از آن اســتخراج کــرد کــه بــا اصــول CBT همخوانــی دارنــد. ایــن راهبردهــا دو دســته‌ی کلــی 
هســتند: راهبردهــای شــناختی و راهبردهــای رفتــاری؛ البتــه راهبردهایــی کــه بــا واســطه‌های کمــر، از آیــات 

اســتظهار می‌شــوند.

3- راهبردهای شناختی
همان‌گونــه کــه گذشــت، ایــن راهبردهــا بــه تغییــر و اصــاح شــناخت و نحــوه‌ی تفکــر مُراجــع 
می‌پردازنــد. البتــه دربــاره‌ی موضــوع ایــن مقالــه، تغییــر و اصــاح شــناخت و نحــوه‌ی تفکــر مُراجــع درباره‌ی 
عامــل اضطــراب )یعنــی مــرگ( مدنظــر اســت. دربــاره‌ی اضطــراب مرگ، قــرآن محتواهــای شــناختی مختلفی 
دارد کــه بــر اســاس نــگاه بــه مــرگ به‌منزلــه‌ی پدیــده‌ای میــان دو مرحلــه یــا دو عــالم، ســه گــروه هســتند: 
راهبردهــای ناظــر بــه واقعیــت مــرگ، راهبردهــای ناظــر بــه پیــش از مــرگ و راهبردهــای ناظــر بــه پــس از 
مــرگ. بــر اســاس قــرآن کریــم، خداونــد عــالم مطلــق اســت: »هُــوَ بِــکلِّ شَــی‌ءٍ عَلیــمٌ« )بقــره: 29(؛ درنتیجــه، 
ــائل  ــرگ و مس ــه از م ــده‌اند ک ــه ش ــی ارائ ــب منبع ــناخت‌هایی از جان ــن ش ــه چنی ــان از اینک ــی انس آگاه
پیرامونــیِ آن کامــاً آگاه اســت و اخِبــارش واقع‌نمــا اســت )امیــن و واعظــی، 1395، ص 44 ـ 46؛ قرشــی، 1377، 
ــن شــناخت‌ها می‌شــود و اضطــراب  ــی ای ــه صحــت و واقع‌نمای ــان مُراجــع ب ج 9، ص 297(، موجــب اطمین

ــرگ او را کاهــش می‌دهــد. م

3-1- راهبردهای ناظر به واقعیت مرگ
ــرای  ــده‌ای کــه ب ــاً پدی ــد و طبیعت ــه مُراجــع می‌دهن ــاره‌ی مــرگ ب ــن راهبردهــا آگاهــی بیشــری درب ای
ــن  ــز چنی ــده‌ی مــرگ نی ــد و پدی ــام و اضطــراب می‌کن مُراجــع شناخته‌شــده‌تر باشــد، او را کمــر دچــار ابه

ــه مراجــع می‌دهــد. ــر را ب ــن راهــرد، شــناخت‌های زی ــب ای ــرآن در قال اســت. ق
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3-1-1- مرگ، جلوه‌ی ربوبیت خدا
ــکَ«  ــهُ رَبِّ ــی وَجْ ــانٍ * وَیبْق ــا ف ــنْ عَلیَه ــد: »کلُّ مَ ــدا می‌دان ــت خ ــای ربوبی ــرگ را از جلوه‌ه ــرآن م ق
)الرحمــن: 26 ـ 27؛ نــک: کاشــانی، 1336، ج 8، ص 102(؛ و بــه انســان می‌گویــد نگــران نبــاش، مــرگ تــو تنهــا 
به‌دســت خدایــی اســت: »مــاکانَ لِنَفْــسٍ أنَْ تََمـُـوتَ إلِاَّ بِــإذِْنِ اللَّــهِ« )آل‌عمــران: 145؛ نــک: مراغــی، بی‌تــا، ج 
4، ص 89؛ کاشــانی، 1336، ج 2، ص 353( کــه بــر اســاس حکمــت و ربوبیــت، آن را بــرای رشــد و تکامــل و 
رنْــا بیَنَکــمُ الْمَــوْتَ« )واقعــه: 60(  ورود تــو بــه عــالم برتــر: »لـَـدارُ الْْآخِــرةَِ خَیــرٌ« )نحــل: 30(، مقــدّر: »نحَْــنُ قَدَّ

و برنامه‌ریــزی کــرده اســت )نــک: حــوی، 1424، ج 10، ص 5695(.

3-1-2- مرگ، جدایی روح از بدن
بــر اســاس قــرآن، مــرگ یعنــی جدایــی روح و حقیقــت انســان از بــدن؛ پــس مــرگ نــه نابــودی بلکــه 
ــی  ــهُ یتَوَفَّ فاصلــه گرفــن روح و حقیقــت انســان از جســم اوســت: »أخَْرجُِــوا أنَفُْسَــکمُ« )انعــام: 93( و »اللَّ
الْْأنَفُْــسَ حیــنَ مَوْتهِــا« )زمــر: 42(؛ زیــرا از نظــر قــرآن، اصالــت بــا روح اســت: »اللَّــهُ یتَوَفَّــی الْْأنَفُْــسَ حیــنَ 
ــت  ــدن در حال ــه گرفــن روح از ب ــه فاصل ــی، آن را ب ــن جدای ــرای تصــور بهــر ای ــرآن ب ــا«، )هــان(. ق مَوْتهِ
خــواب تشــبیه می‌کنــد: »اللَّــهُ یتَوَفَّــی الْْأنَفُْــسَ حیــنَ مَوْتهِــا وَالَّتــی لَــمْ تََمـُـتْ فــی مَنامِهــا موت‌هــا« )هــان( 
ــنایی  ــبب آش ــه س ــبیه ب ــن تش ــانی، 1336، ج 8، ص 101(. ای ــی، 1417، ج 17، ص 269؛ کاش ــک: طباطبای )ن
انســان بــا خــواب، بــا ارتقــای شــناخت او از مــرگ، از اضطرابــش می‌کاهــد. ایــن مضمــون در کلام معصــوم)ع( 
ــهُ مِنْــهُ الِاّ یَــوْمَ القِْیامَــةَ؛  تُــهُ، لاینَْتبَِ ــوْمُ الَّــذِی یأَتْیِْکُــمْ کلَُّ لیَْلَــة الِاّ انََّــهُ طوَِیْــلٌ مُدَّ تبیینــی زیبــا دارد: »هُــوَ النَّ
مــرگ هــان خوابــی اســت کــه هــر شــب بــه سراغ‌تــان می‌آیــد، جــز اینکــه مدتــش طولانــی اســت و انســان 
از آن بیــدار نمی‌شــود تــا روز قیامــت« )صــدوق، 1403، ص 289(. ایــن تشــبیه بــا مأنــوس کــردن مــرگ بــرای 

ــد. مراجــع، از اضطــراب او کــم می‌کن

3-1-3- مرگ، دریچه‌ی عبور
از منظــری، مــرگ نــه نیســتی و نابــودی، بلکــه صرفــاً یــک دریچــه یــا بــه تعبیــر حــرت امیرالمؤمنیــن)ع( 
»بــاب« اســت: »المـَـوتُ بــابُ الآخِــرةَِ« )تمیمــی آمــدی، 1366، ص 161(. ایــن دریچــه میــان دو مرحلــه یــا دو 
رنْــا بَیْنَکُــمُ الْمَــوْتَ ... وَننُْشِــئَکُمْ فــی  عــالم و بــر اســاس تعابیــر قــرآن، میــان دو نشــئه قــرار دارد: »نحَْــنُ قَدَّ
ــا  ــن دروازه ی ــور از ای ــانی، 1418، ج 2، ص 1257 ـ 1258(. عب ــک: کاش ــه: 60 ـ 61؛ ن ــونَ« )واقع ــا لاتعَْلَمُ م
دریچــه را پیامــر رحمــت)ص( بــا تعابیــری ماننــد »تنَتقَِلــونَ مِــن دارٍ الــی دارٍ« )صــدوق، 1413، ص 47( بیــان 
فرموده‌انــد. البتــه بــر اســاس شــناخت‌های قرآنــی، انســان نبایــد بهراســد کــه بــا عبــور از ایــن دریچــه، از 
نعمت‌هــا محــروم می‌شــود؛ زیــرا برخــورداری از نعمت‌هــای هــر دو ســوی دریچــه مانعه‌الجمــع نیســت: 
نیْــا« )قصــص: 77؛ نــک: نخجوانــی، 1999، ج  ارَ الْْآخِــرةََ وَلاتنَْــسَ نصَیبَــک مِــنَ الدُّ »وَابْتَــغِ فیــا آتــاک اللَّــهُ الــدَّ
2، ص 91(. ایــن دریچــه هــم آیــه‌ای اســت الهــی و شایســته‌ی تفکــر و تعقــل: »وَهُــوَ الَّــذی یحْیــی وَیمیــتُ 
... أفََلاتعَْقِلُــونَ« )مؤمنــون: 80( و هــم امتحانــی اســت بــرای انســان: »خَلَــقَ الْمَــوْتَ وَالْحَیــاةَ لیِبْلُوکَــمْ أیَکــمْ 
أحَْسَــنُ عَمَــاً« )ملــک: 2( تــا بــه پــاداش برســد )نــک: طوســی، بی‌تــا، ج 10، ص 58؛ طباطبایــی، 1417، ج 
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19، ص 349(.

3-1-4- حتمیت مرگ
ــةُ الْمَــوْتِ« )عنکبــوت: 57؛  ــسٍ ذائِقَ شــناخت قرآنــی بعــدی حتمیــت عبــور همــه‌ی انســان‌ها: »کلُّ نفَْ
نــک: ســبزواری، 1406، ج 5، ص 339(، حتــی انبیــا: »وَماأرَسَْــلنْا قَبْلَــک إلِاَّ رجِــالاً نوُحــی إلِیَهِــمْ ... وَماکانُــوا 
ــوْلا  خالدِیــنَ« )انبیــاء: 7 ـ 8(، از ایــن دریچــه و نیــز ناتوانــی انســان در ممانعــت از ایــن عبــور اســت: »فَلَ
ــک: قاســمی، 1418، ج 9، ص 134(.  ــه: 87؛ ن ــنَ« )واقع ــمْ صادِقی ــا إنِْ کنْتُ ــومَ ... ترَجِْعُونهَ ــتِ الْحُلْقُ إذِا بَلَغَ
ــور از  ــس عب ــت دچــار نیســت؛ پ ــن وضعی ــه ای ــا او ب ــه تنه ــه مراجــع آگاهــی می‌دهــد ک ــن شــناخت ب ای
مرحلــه‌ی مــرگ امــری عــادی و همگانــی اســت و چــون قــادر بــر ممانعــت از آن نیــز نیســت، نبایــد ذهــن، 
ــا  نیــرو، ســامت روان و... را بــرای ایــن موضــوع غیراختیــاریِ تکوینــی: »یحْیــی وَیمیــتُ فَــإذِا قَضــی أمَْــراً فَإنَِّمَّ
یقُــولُ لَــهُ کــنْ فَیکــونُ« )غافــر: 68؛ نــک: حقــی بروســوی، بی‌تــا ج ‌8، ص 208( هزینــه کنــد و دربــاره‌ی آن 

اضطــراب داشــته باشــد؛ چــون ایــن اضطــراب نمی‌توانــد از آن امــر حتمــی ممانعــت نمایــد.

3-2- راهبردهای ناظر به پیش از مرگ
شــناخت‌های بــالا از مهم‌تریــن شــناخت‌های قــرآن دربــاره‌ی خــود پدیــده‌ی مــرگ اســت. البتــه 
شــناخت‌های قــرآن بــه خــود مــرگ محــدود نمی‌شــود، بلکــه قــرآن بــرای تســهیل عبــور انســان از دریچــه‌ی 
مــرگ، مبــدأ و مقصــد ایــن عبــور، یعنــی دو ســوی ایــن دریچــه را نیــز معرفــی می‌فرمایــد تــا بــرای انســان 
روشــن شــود کــه ایــن عبــور رخــدادی لازم، بلکــه مطلــوب اســت. برخــی از مهم‌تریــن شــناخت‌های قــرآن 

دربــاره‌ی مرحلــه‌ی پیــش از دریچــه‌ی مــرگ، یعنــی مرحلــه‌ی دنیــای مــادی، چنیــن اســت:

3-2-1- نقص کمّی دنیا
از نــگاه قــرآن، دنیــا از حیــث ارزش کمّــیِ زمانــی، نقــص دارد و بــرای انســان، مرحلــه یــا نشــئه‌ای اســت 
کــه از آن بــه نشــئه‌ای دیگــر مــی‌رود: »ننُْشِــئَکُمْ فــی مــا لاتعَْلَمُــونَ« )واقعــه: 61(؛ و غیــر از خداونــد، چیــزی 
جــاودان نیســت: »کلُّ شَــی‌ءٍ هالِــک إلِاَّ وَجْهَــهُ« )قصــص: 88؛ نــک: کاشــانی، 1423، ج 5، ص 202(؛ ازجملــه 
دنیــا. درحالی‌کــه از دیــدگاه قــرآن، انســان جــاودان اســت؛ یعنــی هــم انســان‌های صالــح تــا ابــد در بهشــت 
ــارُ خالِدیــنَ فی‌هــا  ــا الْْأنَهْ ــنْ تحَْتِهَ ــری مِ ــاتٍ تجَْ ــهُ جَنَّ ــلْ صالِحــاً یدْخِلْ ــهِ وَیعْمَ ــنْ بِاللَّ ــنْ یؤْمِ می‌ماننــد: »مَ
أبََــداً« )طــاق: 11؛ نــک: رازی، 1408، ج 19، ص 281( و هــم افــراد طالــح در جهنــم جاودان‌انــد: »مَــنْ یعْــصِ 
ــداً« )جــن: 23؛ نــک: ابن‌کثیــر، 1419، ج 8، ص 258(.  ــمَ خالدِیــنَ فی‌هــا أبََ ــهُ نــارَ جَهَنَّ ــهَ وَرسَُــولَهُ فَــإنَِّ لَ اللَّ
انســان بــا ایــن شــناخت هــم درمی‌یابــد کــه ابــدی اســت و هــم پــی می‌بــرد کــه بــا مــرگ، از چیــزی عبــور 
می‌کنــد کــه اصالــت و مانایــی نــدارد. شــناخت متکــی بــر مقایســه‌ی میــان جاودانگــی انســان و میــرا بــودن 
جهــان کــه روشــن می‌کنــد محــل اصلــی اســتقرار انســانِ مانــا ایــن دنیــای گــذرا نیســت، دل کنــدن مُراجــع از 

مرحلــه‌ی مــرگ را تســهیل می‌کنــد و از اضطــراب ورود بــه دریچــه‌ی مــرگ می‌کاهــد.
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3-2-2- هدف سیر انسان، جایی غیر از این دنیا
ــیر  ــال س ــرد در ح ــی می‌ب ــان پ ــه انس ــت ک ــن اس ــا ای ــئه‌ای از دنی ــه‌ای و نش ــناخت مرحل ــه‌ی ش نتیج
ــدی، 1371، ج ‌6، ص 542(؛  ــک: میب ــور: 42؛ ن ــرُ« )ن ــهِ الْمَصی ــی اللَّ ــت: »إلَِ ــی اس ــه‌ای نهای ــوی نقط به‌س
ــد  ــی خداون ــی، یعن ــه مقصــد نهای ــا ب ــش روی اوســت ت ــز پی ــا، مراحــل دیگــری نی ــن دنی ــر از ای ــی غی یعن
ــی  ــه انســان در حــال ســیر به‌ســوی هدف ــن شــناخت ک ــده: 48(. ای ــهِ مَرجِْعُکــم« )مائ ــی اللَّ ــردد: »إلَِ بازگ
خــاص اســت، او را بــه هدفمنــدی حضــورش در دنیــا آگاه می‌ســازد و از ایــن طریــق، موجــب ســهولت عبــور 
از منزلگاه‌هــای میــان راه می‌شــود و مِراجــع را بــرای عبــور از مــرز مــرگ آمــاده می‌ســازد کــه مــرز نهایــی 

ــه‌ی حضــور او دنیاســت. مرحل

3-2-3- فریبندگی دنیا
نیْــا إلِاَّ مَتــاعُ الْغُــرُورِ« )حدیــد: 20؛ نک: قرشــی، 1377،  از نظــر قــرآن، دنیــا فریبنــده اســت: »مَاالْحَیــاةُ الدُّ
ــه مقصــدی سرســبز  ــا ماننــد کاروان‌سرایــی معمولــی در مســیری بیابانــی نیســت کــه ب ج 11، ص 32(. دنی
منتهــی می‌شــود و صرفــاً نیازهــای موقــت و ضروری مســافران را تأمیــن می‌کنــد، بلکــه مملــو از جلوه‌هــا 
ــلٌ« )نســاء: 77(، انســان مســافر را  ــا قَلی نیْ ــاعُ الدُّ ــز بــودن: »مَت و لذائــذی اســت کــه به‌رغــم انــدک و ناچی
ــهِ اثَّاقَلْتُــمْ إلَِــی الْْأرَضِْ«  فریــب می‌دهــد و زمین‌گیــر می‌کنــد: »مالَکــمْ إذِا قیــلَ لَکــمُ انفِْــرُوا فــی سَــبیلِ اللَّ
)توبــه: 38؛ نــک: حســینی شــاه‌عبدالعظیمی، 1363، ج 5، ص 88( و او را نســبت بــه مراحــل بعــدی و ســیر 
به‌ســوی مقصــد نهایــی دچــار نســیان می‌نمایــد: »نسَــیتُمْ لِقــاءَ یوْمِکــمْ هــذا« )ســجده: 14( و بــه همیــن 
نیْــا مِــنَ الْْآخِــرةَِ« )توبــه: 38(. مُراجــع بــا ایــن شــناخت  دنیــای فانــی راضــی می‌کنــد: »أرَضَیتُــمْ بِالْحَیــاةِ الدُّ
ــده  ــط فریبن ــروج از آن محی ــر خ ــه خاط ــاً ب ــت، قطع ــده اس ــده و گمراه‌کنن ــش فریبن ــط پیرامون ــه محی ک

ــود. ــرب نمی‌ش مضط

3-2-4- دنیا، کم‌ارزش اما لازم
شــناخت بعــدی قــرآن نســبت بــه دنیــا ناظــر اســت بــه ارزش کیفــی آن؛ دنیایــی کــه ظاهــر آن بســیار 
ــک: قرشــی، 1377، ج 11،  ــد: 20؛ ن ــرُورِ« )حدی ــاعُ الغُْ ــا إلِاَّ مَت نیْ ــاةُ الدُّ ــب اســت: »مَاالْحَی جــذاب و دل‌فری
ــی  ــه حت ــد ک ــان جــذاب و دل‌فریب‌ان ــن ظواهــر ـ مناظــر طبیعــی و ثروت‌هــا و... ـ گاهــی چن ص 32(. ای
تصــور جدایــی از آن‌هــا نیــز جانــکاه اســت. البتــه ایــن مرحلــه کــه زندگــی در آن پســت، بازیچــه و سرگرمــی: 
نیْــا إلِاَّ لَعِــبٌ وَلَهْــوٌ« )انعــام: 32( اســت، به‌رغــم کــم‌ارزش، فریبنــده و گــذرا بــودن و به‌رغــم  »مَاالْحَیــاةُ الدُّ
منتهــی شــدن بــه مــرگ، قابل‌چشم‌پوشــی نیســت و نبایــد آن را برخــاف روال طبیعــی تمــام کــرد: »مــاکانَ 
ــوا ماهِــی إلِاَّ  ــهِ« )آل‌عمــران: 145( یــا صرفــاً پایــان آن را انتظــار کشــید: »قالُ ــإذِْنِ اللَّ ــوتَ إلِاَّ بِ ــسٍ أنَْ تََمُ لِنَفْ
هْــر« )جاثیــه: 24(؛ زیــرا نخســت، مــدت حضــور انســان در  ــا إلِاَّ الدَّ ــا وَمایهْلِکن ــوتُ وَنحَْی ــا نََمُ نیْ ــا الدُّ حَیاتنَُ
آن بــر اســاس محاســبات الهــی اســت: »کلُّ شَــی‌ءٍ عِنْــدَهُ بِِمقِْــدارٍ« )رعــد: 8؛ نــک: شــوکانی، 1414، ج 3، ص 
82(؛ دوم، کــم‌ارزش بــودن ایــن مرحلــه از حیــث ذاتــش اســت، نــه از حیــث ارتباطــش بــا مرحلــه‌ی بعــدی 
ســیر انســان. بــر اســاس قــرآن، ایــن مرحلــه فرصــت و مزرعــه‌ای اســت بــرای ارتقــای کیفــی مرحلــه‌ی پــس 
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از دریچــه‌ی مــرگ؛ بنابرایــن، دنیــا ذاتــاً ارزشــمند نیســت؛ امــا ابــزاری اســت بــا ارزشِ بی‌نظیــر و مقدمــه‌ی 
ضروری بــرای مرحلــه‌ی پــس از دریچــه اســت کــه بایــد حداکــر اســتفاده را از آن بــرد: »وَابْتَــغِ فیــا آتــاک 
ــن شــناخت، مُراجــع در عیــن  ــا ای ــری، 1416، ج 4، ص 99(. ب ــرةََ« )قصــص: 77؛ نــک: جزای ارَ الْْآخِ ــدَّ ــهُ ال اللَّ
تــاش بــرای برگرفــن بهتریــن و بیشــرین بهــره از دنیــا، از پایــان یافــن مــدت حضــورش در دنیــا و عبــور از 
دریچــه‌ی مــرگ مضطــرب نمی‌شــود، بلکــه از آن اســتقبال می‌کنــد تــا زودتــر بــه نتایــج اعــال نیکــش برســد.
مجمــوع شــناخت‌های قــرآن در زمینــه‌ی معرفــی دنیــا و بــی‌ارزش بــودن ذاتــی آن مُراجــع را بــرای خــروج 
از دنیــا و عبــور از روزنــه‌ی مــرگ آمــاده می‌کنــد و از اضطــراب او نســبت بــه مــرگ می‌کاهــد. البتــه قــرآن 
صرفــاً مرحلــه‌ی دنیــا را نکوهــش نمی‌کنــد، بلکــه تصویــری از مرحلــه‌ی پــس از مــرگ نیــز می‌نمایانــد تــا از 
ایــن حیــث هــم عبــور از روزنــه‌ی مــرگ به‌ســوی مرحلــه‌ی بعــدی، بــرای انســان چنــدان اضطــراب‌آور نباشــد.

3-3- راهبردهای ناظر به پس از مرگ
بخشــی از شــناخت‌های قــرآن دربــاره‌ی مــرگ بــه مرحلــه‌ی پــس از مــرگ نظــر دارنــد. مرحلــه‌ی پــس از 
مــرگ از دیــدگاه قــرآن دو مرحلــه‌ی بــرزخ و آخــرت دارد؛ امــا بــرزخ پایــان می‌یابــد و آخــرت مرحلــه‌ی اصلــی 
و پایــدار اســت: »مِــنْ وَرائهِِــمْ بَــرْزَخٌ إلِــی یــوْمِ یبْعَثُــونَ« )مؤمنــون: 100؛ نــک: طباطبایــی، 1417، ج 15، ص 

68(؛ ازایــن‌رو، قــرآن شــناخت‌های متعــددی دربــاره‌ی ایــن مرحلــه از ســیر انســان ارائــه می‌دهــد.
ــه  ــی ویژگــی خاصــی از آخــرت را ب ــی هســتند؛ یعن ــاره‌ی آخــرت کل برخــی از شــناخت‌های قــرآن درب
مخاطــب منتقــل نمی‌کننــد. یکــی از ایــن شــناخت‌ها خیــر بــودن آخــرت نســبت بــه زندگــی پســت دنیاســت: 
نیْــا * وَ الْْآخِــرةَُ خَیــرٌ« )اعلــی: 16 ـ 17؛ نــک: حجــازی، 1413، ج 3، 855(. ایــن شــناخت  »تؤُْثـِـرُونَ الْحَیــاةَ الدُّ
ــودن  ــر ب ــر خی ــوان دال ب ــه اطــاق آن را می‌ت ــر اســت و البت ــه آخــرت از چــه نظــر خی ــد ک روشــن نمی‌کن
آخــرت از جمیــع جهــات دانســت )نــک: موســوی ســبزواری، 1409، ج 9، ص 46(. ایــن شــناخت به‌تنهایــی 
برتــری آخــرت را بــر ایــن دنیــا نشــان می‌دهــد و می‌توانــد بــا اضطــراب عبــور از دریچــه‌ی مــرگ مقابلــه 
کنــد؛ امــا قــرآن بــه ایــن مقــدار اکتفــا نمی‌کنــد و شــناخت‌های بیشــری دربــاره‌ی آخــرت ارائــه می‌دهــد.

3-3-1- آخرت، سرای حیات واقعی
شــاید مهم‌تریــن شــناخت مــوردیِ قرآنــی دربــاره‌ی مرحلــه‌ی پــس از مــرگ، معرفــی آخــرت به‌منزلــه‌ی 
ارَ الْْآخِــرةََ لهَِــی الْحَیــوانُ« )عنکبــوت: 64؛ نــک: کاشــانی، 1410، ج 2، ص  سرای حیــات واقعــی باشــد: »إنَِّ الــدَّ
1064(. ایــن نکتــه به‌ویــژه از آنجــا به‌دســت می‌آیــد، »حَیــوانُ« بــر وزن »فعََــان« آمــده کــه دال بــر تحــرک 
و حاکــی از کــال حیــات اســت )نــک: ابن‌عاشــور، بی‌تــا، ج 20، ص 202(، به‌ویــژه کــه آیــه ایــن موضــوع 
را بــا چهــار تأکیــد بیــان می‌کنــد )نــک: طباطبایــی، 1417، ج 15، ص 160(. مُراجــع بــر اســاس گرایش‌هــای 
ــه دریچــه‌ی  ــی، از ورود ب ــل و واقع ــات کام ــن شــناختی از حی ــا چنی ــه‌ی خــود، ب ــه و کمال‌جویان بقاجویان

منتهــی بــه ایــن حیــات بی‌نقــص مضطــرب نمی‌شــود.
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3-3-2- آخرت، سرای ثبات و استقرار ابدی
ــی: 17( و  ــرٌ وَأبَْقــی« )اعل ــرةَُ خَی ــدی اســت: »الْْآخِ ــات و اســتقرار اب ــرآن، آخــرت سرای ثب ــر اســاس ق ب
ــرارِ« )غافــر: 39؛ نــک: زحیلــی، 1422، ج 3، ص 2275(؛ سرایــی دائمــی کــه انســان  »إنَِّ الْْآخِــرةََ هِــی دارُ الْقَ
در آن اســتقراری همیشــگی دارد. ایــن شــناخت هــم گرایــش بقاجویانــه‌ی انســان را به‌ســوی بقــای اخــروی 
می‌کشــاند، هــم پاســخ‌گوی میــل جاودانگــی انســان اســت؛ میلــی کــه از بــدو خلقــت بــر، اثرگــذار بــوده 
ــجَرةَِ إلِاَّ أنَْ تکَونــا مَلَکیــنِ أوَْ تکَونــا مِــنَ الْخالدِیــنَ« )اعــراف:  اســت: »قــالَ مانهَاکــا رَبُّکــا عَــنْ هــذِهِ الشَّ
20؛ نــک: کاشــانی، 1423، ج 2، ص 505(؛ بنابرایــن، عبــور از دریچــه‌ی مــرگ بــا گرایش‌هــای مُراجــع همســو 

اســت و در صــورت آگاهــی وی از ایــن همســویی، موجــب کاهــش اضطرابــش از مــرگ می‌شــود.

3-3-3- آخرت، محضر خدا
بــر اســاس قــرآن، مرحلــه‌ی پــس از مــرگ مرحلــه‌ی حضــور در محــر خداوند اســت؛ خداوندی که منشــأ 
و جامــع همــه‌ی خیــرات و کــالات عــالم اســت و درنتیجــه، بــه انســان و دیگــرانِ محتــاج خداونــد نیــازی 
نــدارد: »أنَتُْــمُ الْفُقَــراءُ إلَِــی اللَّــهِ وَاللَّــهُ هُــوَ الْغَنِــی الْحَمیــدُ« )فاطــر: 15(. مــرگ مقدمــه‌ی حضــور انســان در 
محــر خداونــد اســت: »لَــنِْ مُتُّــمْ أوَْ قُتِلْتُــمْ لََإِلَــی اللَّــهِ تحُْــرَُونَ« )آل‌عمــران: 158؛ نــک: ابوزهــره، بی‌تــا ج 
ــاواتِ وَالْْأرَضِْ وَمــا  ــهِ مُلْــک السَّ 3، ص 1473(؛ زیــرا همــه‌ی موجــودات به‌ســوی خداونــد بازمی‌گردنــد: »لِلَّ
بیَنَهُــا وَإلَِیــهِ الْمَصیــرُ« )مائــده: 18(. بــر اســاس ایــن شــناخت، انســان بــا عبــور از دریچــه‌ی مــرگ، به‌ســوی 
خیــر مطلــق و منبــع خیرهــای عــالم مــی‌رود و چــون همــواره در جســتجوی خیــر اســت، ایــن شــناخت بــر 

اضطــراب عبــور از دریچــه‌ی مــرگ به‌ســوی چنیــن مقصــدی تأثیــر کاهشــی دارد.

4- راهبردهای رفتاری
ــرآن  ــای مســتقیم و غیرمســتقیم ق ــوان از بیان‌ه ــرگ می‌ت ــه‌ی م ــه‌ی انســان از دریچ ــور بهین ــرای عب ب
راهبردهــای رفتــاری نیــز اســتخراج کــرد؛ زیــرا بــر اســاس قــرآن، رفتارهــای انســان از حیــث ارتباط‌شــان بــا 
الِحاتِ  ــیئاتِ أنَْ نجَْعَلَهُــمْ کالَّذیــنَ آمَنُــوا وَعَمِلُــوا الصَّ مــرگ دو نــوع هســتند: »أمَْ حَسِــبَ الَّذیــنَ اجْتََرحَُــوا السَّ
ــمْ ســاءَ مــا یحْکمُــونَ« )جاثیــه: 21(. وانگهــی در کل، رفتارهــای نادرســت موجــب  سَــواءً مَحْیاهُــمْ وَمَماتهُُ
اضطــراب مــرگ و هــراس از مواجهــه بــا آن هســتند: »فَتَمَنَّــوُا الْمَــوْتَ إنِْ کنْتُــمْ صادِقیــنَ * وَلَــنْ یتَمَنَّــوْهُ أبََــداً 
مَــتْ أیَدیهِــمْ« )بقــره: 94 ـ 95؛ نــک: جمعــه: 6 ـ 7؛ نــک: جعفــری، بی‌تــا، ج 1، ص 293(. البتــه روشــن  بِِمــا قَدَّ
اســت کــه رابطــه‌ی رفتــار ناشایســت بــا مــرگ و کیفیــت آن مختــص یهودیــانِ موضــوع آیــه نیســت )نــک: 
فضل‌اللــه، 1419، ج 22، ص 213 ـ 214(؛ زیــرا بــر اســاس قــرآن، گریــز از مــرگ ناشــی از اعــال آنــان اســت، 
نــه ناشــی از قومیــت یــا دیــن و مذهبشــان. بــر همیــن اســاس، قــرآن هــم رفتارهــای دشــوارکننده‌ی مــرگ و 
هــم رفتارهــای آســان‌کننده‌ی مــرگ و مرحلــه‌ی پــس از آن را بیــان می‌فرمایــد. بدیهــی اســت کــه دسترســی 

بــه راهبردهــای رفتــاری زمینــه‌ی عمــل کــردن مراجــع بــه آن‌هــا را فراهــم می‌ســازد.
ــوْتُ  ــا« )زمــر: 42( و »إذِا جــاءَ أحََدَکــمُ الْمَ ــنَ مَوْتهِ ــسَ حی ــی الْْأنَفُْ ــهُ یتَوَفَّ بــر اســاس آیــات قــرآن: »اللَّ
توََفَّتْــهُ رسُُــلنُا« )انعــام: 61(، خداونــد و کارگزارانــش عبوردهنــده‌ی انســان از دریچــه‌ی مــرگ هســتند )نــک: 
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طباطبایــی، 1417، ج 7، ص 132(؛ بنابرایــن، خداونــدِ خالــقِ همــه چیــز، خالــقِ ایــن ســازوکار نیــز هســت و 
بــه آن علــم کامــل دارد. مُراجــع بــا آگاهــی از صــدور راهبردهــای عملــی از منبعــی موثــق، یعنــی از خالــق 
مجموعــه‌ی »انســان، مــرگ و مراحــل قبــل و بعــد از مــرگ« اطمینــان می‌یابــد کــه بــا رفتــار کــردن بــر اســاس 
ایــن راهبردهــا و دســتورها ـ کــه به‌رغــم انشــائی بــودنِ قالــب بیانــی برخــی از آن‌هــا، ریشــه در واقعیــات 
ــورش از  ــزدی، 1394، ص 76 ـ 78( ـ عب ــاح ی ــک: مصب ــد )ن ــای آن دارن ــرگ و ویژگی‌ه ــت م ــالم و واقعی ع

دریچــه‌ی مــرگ تســهیل و اضطرابــش کــم می‌شــود.
راهبردهــای رفتــاریِ قرآنــی در ایــن زمینــه بــر اســاس ایجابــی یــا ســلبی بــودن تأثیــر رفتــار در عبــور از 
ــا بیرونــی  ــی ی ــر اســاس درون ــه آســان‌کننده و دشــوارکننده و ســپس هــر گــروه ب ــدا ب دریچــه‌ی مــرگ، ابت
بــودن رفتــار بــه جوانحــی و جوارحــی تقســیم می‌شــوند. می‌کوشــیم از هــر گــروه مــواردی بــه اختصــار و 

ــم. ــه بیاوری ــوان نمون به‌عن

4-1- رفتارهای دشوارکننده‌ی مرگ
برخــی از رفتارهــا عامــل دشــواری در عبــور از دریچــه‌ی مــرگ یــا در مرحلــه‌ی پــس از آن هســتند. شــاید 
علــت تأثیــر برخــی از ایــن رفتارهــا بــرای افــراد عــادی روشــن نباشــد؛ امــا صِِرف گــزارش ایــن دشــواری توســط 
قــرآن یــا توصیــه‌ی قــرآن بــه اجتنــاب از چنیــن رفتارهایــی، بــه ســبب صداقــت، وثاقــت و واقع‌نمایــی قــرآن، 
موجــب اطمینــان بــه موضــوع و در صــورت اجتنــاب عملــیِ مُراجــع، موجــب کاهــش اضطــراب مــرگ خواهد 

بود.

4-1-1- رفتارهای جوانحی دشوارکننده‌ی مرگ
بــر اســاس قــرآن، برخــی از رفتارهایــی کــه انجام‌شــان نیازمند اعضای فیزیکی و جســانی انســان نیســت، 
ــی  ــد. در ادامــه، نمونه‌های ــد مــرگ را دشــوار کنن ــه درون و باطــن انســان منــوط هســتند، می‌توانن بلکــه ب

قرآنــی از ایــن رفتارهــای اصطلاحــاً »جوانحــی« می‌آیــد.

4-1-1-1- حب دنیا
ــروز و جلوه‌هــای آن  ــه ب ــی اســت جوانحــی و منبعــث از درون انســان. البت حــب به‌خودی‌خــود عمل
ــه جمــع مــال  ــد کســی کــه ب ــد؛ مانن ــر کن ــد محســوس باشــد و اعضــا و جــوارح جســانی را درگی می‌توان
می‌پــردازد یــا در جســتجوی گنــج، زمیــن را حفــر می‌کنــد؛ همچنیــن حــب دنیــا اگــر از بــاب ایــن باشــد کــه 
دنیــا مقدمــه‌ی جمــع توشــه بــرای رضــای خــدا و راحتــی مــرگ و پــس از مــرگ اســت، مــورد مذمــت قــرآن 
نیســت؛ زیــرا همان‌گونــه کــه گذشــت، خــود قــرآن دنیــا را مزرعــه‌ی آخــرت می‌دانــد؛ امــا دنیــا اگــر بالاصالــة 
متعلَّــق حــب باشــد، دشــوارکننده‌ی مــرگ و پــس از مــرگ می‌شــود: »بَــلْ تحُِبُّــونَ الْعاجِلَــةَ« )قیامــت: 20(. 
ــه بعــد، موجــب ســختی‌هایی  ــگام مــرگ ب ــه از هن ــواردی آورده اســت ک ــا را در ســیاق م ــرآن حــب دنی ق
بــرای انســان می‌شــوند )نــک: طباطبایــی، 1417، ج 20، ص 109(. بدیهــی اســت کــه در صــورت حــب مفــرط 
انســان بــه چیــزی، جدایــی از آن محبــوب اضطــراب‌آور می‌شــود. اطــاع از اینکــه چنیــن علاقــه‌ی مفرطــی 



109 CBTCBT الگویالگوی شناختی رفتاری قرآنیِ مواجهه با اضطراب مرگ با رویکرد  شناختی رفتاری قرآنیِ مواجهه با اضطراب مرگ با رویکرد مبتنی بر مبتنی بر

هنــگام مــرگ مشــکل می‌آفرینــد، بــه مُراجــع امــکان می‌دهــد کــه پیــش از مــرگ، علاقــه‌ی مفــرط خــود را 
مدیریــت کنــد. ایــن مدیریــت عملــی بــه مُراجــع اطمینــان می‌دهــد کــه هنــگام مــرگ، از ایــن ناحیــه دچــار 

ــد. مشــکل نمی‌شــود و درنتیجــه، اضطــراب مــرگ در وی کاهــش می‌یاب

4-1-1-2- تکذیب اسلام
ــاقُ  تِ السَّ تکذیــب اســام و دعــوت الهــی تأثیــری ســلبی بر کیفیــت عبــور از دریچــه‌ی مــرگ دارد: »وَالْتَفَّ
قَ« )قیامــت: 29 ـ 31( )نــک: طباطبایــی، 1417، ج 20، ص 109؛ آلوســی، 1415، ج 15، ص  ــاقِ ... فَلاصَــدَّ بِالسَّ
163(. تکذیــب نیــز می‌توانــد جلوه‌هــای ملمــوس، ماننــد جنــگ بــا انبیــا، تحقیــر مؤمنــان، اســتهزاء آیــات یــا 
... داشــته باشــد؛ امــا درواقــع، عملــی درونــی و قلبــی اســت. شــاید ارتبــاط تکذیــب اســام بــا کیفیــت مــرگ 
بــرای عمــوم مــردم روشــن نباشــد؛ امــا اخِبــار قــرآن بــه تأثیــر چنیــن عملی در ســخت شــدن مــرگ، زمینه‌ســاز 
ــده‌ی اضطــراب  ــه‌ی خــود کاهش‌دهن ــز کــردن از عامــلِ نتیجــه‌ی منفــی، به‌نوب ــز از آن اســت و پرهی پرهی

مُراجــع نســبت بــه مــرگ اســت.

4-1-1-3- ارتداد
ــنْ  ــمْ مِ ــی أدَْبارهِِ وا عَل ــدُّ ــنَ ارتَْ ــی و موجــب دشــواری مــرگ اســت: »إنَِّ الَّذی ــاری باطن ــز رفت ــداد نی ارت
بُــونَ وُجُوهَهُــمْ وَأدَْبارهَُــمْ« )محمــد: 25 ـ 27؛ نــک:  بَعْــدِ مــا تبََیــنَ لَهُــمُ الْهُــدَی ... إذِا توََفَّتْهُــمُ الْمَلائِکــةُ یضْْرِ
مــکارم شــیرازی، 1421، ج 16، ص 383(. ارتــداد نیــز می‌توانــد تجلــی بیرونــی داشــته باشــد و شــخص مرتــد 
بــرای اعــام ارتــداد و تبلیــغ منفــی بــر ضــد اســام و قــرآن اقــدام ملمــوس کنــد؛ امــا واقعیــت ارتــداد عملــی 
درونــی و صــادر از قلــب اســت. شــاید علــت تأثیــر منفــی ارتــداد در عبــور از دریچــه‌ی مــرگ ایــن باشــد کــه 
بــر اســاس قــرآن، فطــرت انســان الهــی اســت و بــا لحــاظ اینکــه فطــرت بــه نــوع خلقــت انســان بازمی‌گــردد، 
روح و جــان انســان ســاختار و جهت‌گیــری الهــی و ملائــم بــا دیــن الهــی اســام دارد؛ پــس ارتــداد از دیــن 
الهــی تقابــل کاملــی بــا الهــی بــودن باطــن انســان و تعارضــی روشــن بــا رضایــت الهــی دارد: »ذلِــک بِأنََّهُــمُ 
اتَّبَعُــوا مــا أسَْــخَطَ اللَّــهَ وکَرهُِــوا رضِْوانـَـهُ« )محمــد: 28؛ نــک: قاســمی، 1418، ج 8، ص 477( و روح انســان را 
از وضعیــت الهــی و اولیــه‌ی آن خــارج می‌کنــد. چنیــن روحــی بــا آنچــه ملائکــه بایــد هنــگام مــرگ »توََفـّـی« 
کننــد و بــا ســازوکار »توََفـّـی«، هم‌خوانــی نــدارد؛ پــس »توََفـّـی« ســخت خواهــد شــد. آگاهــی از تأثیــر منفــی 
ارتــداد بــر کیفیــت مــرگ زمینــه‌ی خــودداری عملــی از آن را فراهــم می‌کنــد. اگــر مُراجــع از ارتــکاب عامــل 
دشــواری مــرگ خــودداری کنــد، بــه رهایــی از دشــواری‌های مــرگ نیــز اطمینــان می‌یابــد. چنیــن اطمینانــی 

به‌نوبــه‌ی خــود تأثیــر کاهشــی بــر اضطــراب مــرگ دارد.

4-1-1-4- کفر
کفــر بــه خداونــد و کتــاب و آیــات او رفتــار جوانحــی بعــدی اســت. کفــر نیــز بــا فطــرت الهــی تلائــم 
ــال  ــرگ و انتق ــگام م ــن روحــی هن ــد. چنی ــت بایســته‌ی آن دور می‌کن ــگاه و وضعی ــدارد و روح را از جای ن
ــونَ  بُ ــی الَّذیــنَ کفَــرُوا الْمَلائِکــةُ یضْْرِ بــه مرحلــه‌ی بعــد، انتقالــی ایمــن نخواهــد داشــت: »ولوتــری إذِْ یتَوَفَّ
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وُجُوهَهُــمْ وَأدَْبارهَُــمْ« )انفــال: 50(. ایــن تصویــر هولنــاک را خداونــد بــرای ترســیم نحــوه‌ی انتقــال روح کفــار 
ــر دســتور  ــان آوردن و احــراز از کف ــه ای ــه ب ــن آی ــه، 1419، ج ‌10، ص 401(. ای ــد )فضل‌الل ــه می‌فرمای ارائ
نمی‌دهــد؛ امــا دلالتــی روشــن دارد کــه کفــر دشــوارکننده‌ی مــرگ اســت؛ بنابرایــن، آگاهــی از امــکان تســهیل 
مــرگ بــا احــراز از کفــر، زمینه‌ســاز دور شــدن عملــی از کفــر اســت؛ پــس مُراجــع بــا فاصلــه گرفــن از کفــر 
ــا اضطــراب مــرگ مقابلــه  اطمینــان می‌یابــد کــه از دشــواری مــرگ نیــز دور شــده اســت. ایــن اطمینــان ب

می‌کنــد.

4-1-1-5- نفاق
نفــاق، رفتــار بعــدی مشکل‌ســاز بــرای مــرگ اســت. بــا توجــه بــه اینکــه انســان یــا ایــان دارد یــا نــدارد 
و بــا لحــاظ تطابــق نداشــن قلــب و زبــان منافــق: »یقُولُــونَ بِأفَْواهِهِــمْ مــا لَیــسَ فــی قُلُوبِهِــمْ« )آل‌عمــران: 
ــنَ«  ــمْ بِِمؤُْمِنی ــرِ وَماهُ ــوْمِ الْْآخِ ــهِ وَبِالْی ــا بِاللَّ ــولُ آمَنَّ ــنْ یقُ ــاسِ مَ ــنَ النَّ ــان نیســت: »مِ 167(، منافــق از مؤمن
)بقــره: 8(، بلکــه در ظلمــت کفــر قــرار دارد: »تزَهَْــقَ أنَفُْسُــهُمْ وَهُــمْ کافِــرُونَ« )توبــه: 55؛ نــک: ســمرقندی، 
ــا، ج 2، ص 65(؛ ازایــن‌رو، نفــاق بــه هنــگام مــرگ هــان وضعیــت حاصــل از کفــر را ایجــاد می‌کنــد:  بی‌ت
بُــونَ وُجُوهَهُــمْ وَأدَْبارهَُــمْ« )انفــال: 50؛ نــک: ابوالســعود،  ــی الَّذیــنَ کفَــرُوا الْمَلائِکــةُ یضْْرِ »ولوتــری إذِْ یتَوَفَّ
بی‌تــا، ج 4، ص 74(؛ بنابرایــن، نفــاق رفتــاری جوانحــی اســت کــه اجتنــاب از آن بهبوددهنــده‌ی حالــت مــرگ 
اســت. مُراجــع بــا آگاهــی از ایــن نکتــه می‌توانــد از نفــاق اجتنــاب ورزد و نتیجــه‌ی آن، اطمینــان بــه رهایــی 

از ســختی‌های احتضــار اســت. چنیــن اطمینانــی اضطــراب مراجــع نســبت بــه مــرگ را می‌کاهــد.

4-1-1-6- استکبار
رفتــار جوانحــی بعــدی، یعنــی »اســتکبار«، از نظــر قــرآن دشــوارکننده‌ی مــرگ اســت کــه در زبان فارســی 
از آن بــه »تکــر« تعبیــر می‌شــود. »تکــر« یعنــی شــخص خــود را در جایگاهــی بدانــد کــه لایــق آن نیســت 
)نــک: طبرســی، 1372، ج 1، ص 187( و خواهــان بزرگــی کــردن باشــد )نــک: مصطفــوی، 1430، ج 10، ص 
17(؛ بنابرایــن، »اســتکبار« در زبــان قــرآن از رفتارهــای جوانحــیِ ســخت‌کننده‌ی احتضــار اســت: »لَــوْ تـَـری إذِِ 
الظَّالِمُــونَ فــی غَمَــراتِ الْمَــوْتِ وَالْمَلائِکــةُ باسِــطُوا أیَدیهِــمْ أخَْرجُِــوا أنَفُْسَــکمُ الْیــوْمَ تجُْــزَوْنَ عَــذابَ الْهُــونِ 
ــهِ تسَْــتَکبِِروُنَ« )انعــام: 93(. بــر اســاس عبــارت  ــمْ عَــنْ آیاتِ ــهِ غَیــرَ الْحَــقِّ وکَنْتُ ــی اللَّ ــونَ عَلَ ــمْ تقَُولُ بِِمــا کنْتُ
»غَمَــراتِ الْمَــوْتِ وَالْمَلائِکــةُ باسِــطوُا أیَدیهِــمْ أخَْرجُِــوا أنَفُْسَــکمُ«، آیــه حالــت احتضــار را وصــف می‌کنــد و 
قبــض روح ایــن افــراد خــاص و عــذاب‌آور اســت )نــک: طباطبایــی، 1417، ج 7، ص 284 ـ 285؛ رازی، 1408، ج 
7، ص 379(. آگاهــی از تأثیــر منفــی ایــن رفتــار جوانحــی نیــز زمینه‌ســاز اجتنــاب از آن اســت و ایــن اجتنــاب 

بــه اطمینــان از تســهیل احتضــار می‌انجامــد؛ اطمینانــی کــه کاهنــده‌ی اضطــراب مــرگ در مُراجــع اســت.

4-1-2- رفتارهای جوارحی دشوارکننده‌ی مرگ
ــه  ــم ک ــرگ می‌پردازی ــهیل‌کننده‌ی م ــی تس ــای جوارح ــن رفتاره ــی از بارزتری ــه برخ ــش، ب ــن بخ در ای
ــرآن  ــرگ از ق ــراب م ــا اضط ــه ب ــرای مواجه ــاری ب ــای رفت ــی از راهبرده ــوان بخش ــا را به‌عن ــوان آن‌ه می‌ت
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ــرد. اســتخراج ک

4-1-2-1- ترک نماز
نمــاز جایــگاه خاصــی دارد، بــه گونــه‌ای کــه پذیــرش یــا رد ســایر اعــال، بــه قبــول یــا رد نمــاز بســتگی 
ــاةَُ فـَـإنِْ قبُِلـَـتْ قبُِــلَ مَــا سِــوَاهَا وَإنِْ ردَُّتْ ردَُّ مَــا سِــوَاهَا« )صــدوق، 1400،  دارد: »أوََّلُ مَــا یحَاسَــبُ الَعَْبـْـدُ الَصَّ
ص 641(. بــر اســاس چنیــن روایاتــی، خوانــدن یــا نخوانــدن نمــاز تأثیــر فراگیــری در زندگــی دارد و بــر اســاس 
ــاقِ ... لاصَلَّــی«  ــاقُ بِالسَّ ــتِ السَّ قــرآن، از آثــار مهــم تــرک نمــاز وقــوع دشــواری‌های احتضــار اســت: »وَالْتَفَّ
)قیامــت: 29 ـ 31؛ نــک: طباطبایــی، 1417، ج 20، ص 109(. آگاهــی از تأثیــر تــرک نمــاز بــر کیفیــت احتضــار، 
ــان  ــار اطمین ــواری احتض ــی از دش ــه رهای ــن کار ب ــا ای ــاز اســت. او ب ــرک نم ــع از ت ــز مُراج ــاز پرهی زمینه‌س

ــد. ــش فرومی‌کاه ــه، اضطراب ــد و درنتیج می‌یاب

4-1-2-2- ظلم
ظلــم رفتــار جوارحــی بعــدی اســت کــه انــواع مختلفــی دارد و در یــک تقســیم، بــه جوارحــی و جوانحــی 
کْ لَظُـــلْمٌ عَظِیــمٌ« )لقــان: 13؛ نــک: آل‌ســعدی،  تقســیم می‌شــود. ظلــم جوانحــی ماننــد شرک در »إنَِّ الــرِّ
ــد دادن نســبت‌های نادرســت )نــک: طبرســی، 1372، ج 4، ص  ــم جوارحــی مانن 1408، ج 1، ص 777( و ظل
بُونَــک وَلکــنَّ الظَّالمِیــنَ  456( بــه پیامــر اکــرم)ص( در »قَــدْ نعَْلَــمُ إنَِّــهُ لیَحْزنُُــک الَّــذی یقُولُــونَ فَإنَِّهُــمْ لایکذِّ
ــدُونَ« )انعــام: 33( اســت؛ امــا ظلــم مدنظــر در اینجــا ظلــم جوارحــی اســت کــه یکــی  ــهِ یجْحَ ــاتِ اللَّ بِآی
دیگــر از مصادیــق آن تــرف غیرمــروع در امــوال ایتــام اســت: »إنَِّ الَّذیــنَ یأکْلُــونَ أمَْــوالَ الیْتامــی ظُلْــاً« 
)نســاء: 10(. قــرآن عــاوه بــر بیــان آثــاری خــاص بــرای برخــی از مصادیــق ظلــم، مطلــق ظلــم و ازجملــه 
ــةُ  ــوْتِ وَالْمَلائکِ ــری إذِِ الظَّالِمُــونَ فــی غَمَــراتِ الْمَ ــوْ تَ ظلــم جوارحــی را دشــوارکننده‌ی مــرگ می‌دانــد: »لَ
باسِــطوُا أیَدیهِــمْ أخَْرجُِــوا أنَفُْسَــکمُ الْیــوْمَ تجُْــزَوْنَ عَــذابَ الْهُــونِ« )انعــام: 93؛ نــک: مغنیــه، بی‌تــا ج 1، ص 
178(. توضیــح اشــاره‌ی آیــه بــه حالــت احتضــار در بخــش رفتارهــای جوارحــی دشــوارکننده‌ی مــرگ گذشــت. 
درســت اســت کــه ظلــم گســره‌ی مصداقــی وســیعی دارد؛ امــا توجــه و پایبنــدی مُراجــع بــه انجــام هــر کاری 
در زمــان و مــکان مناســب و به‌شــیوه‌ی مناســب آن، او را مطمــن می‌ســازد کــه از ایــن ناحیــه نبایــد نســبت 

بــه مــرگ مضطــرب باشــد و ایــن یعنــی کاهــش اضطــراب مــرگ.

4-2- رفتارهای آسان‌کننده‌ی مرگ
ــرگ حاصــل  ــی از ســختی م ــه رهای ــان نســبی ب ــرگ، اطمین ــاب از رفتارهــای دشــوارکننده‌ی م ــا اجتن ب
ــب پیشــین، قــرآن در  ــر مطال می‌شــود و درنتیجــه، اضطــراب مــرگ در مُراجــع فرومی‌کاهــد؛ امــا عــاوه ب
چهارچــوب الگــوی تربیتــی خــود، اعمالــی را نیــز مطــرح می‌کنــد کــه بــا انجــام آن‌هــا می‌تــوان بــه رهایــی 
از دشــواری مــرگ اطمینــان بیشــری یافــت. علــم بــه تأثیــر مثبــت ایــن اعــال بــر احتضــار و انجامشــان 
کاهنــده‌ی اضطــراب مُراجــع اســت. اکنــون برخــی از ایــن اعــال جوانحــی و جوارحــی را مطــرح می‌کنیــم.
در کل، اعــال صالــح اثــر خیــر دارنــد. ایــن نکتــه دربــاره‌ی مــرگ و مشــقت‌های آن نیــز صــادق اســت. 
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بــر اســاس قــرآن، هــدف از خلقــت مــرگ امتحــان انســان اســت؛ امتحــان بــرای اینکــه روشــن شــود چه کســی 
نیکوکارتــر اســت: »خَلَــقَ الْمَــوْتَ وَالْحَیــاةَ لیِبْلُوکَــمْ أیَکــمْ أحَْسَــنُ عَمَــاً« )ملــک: 2؛ نــک: دخیــل، 1422، ج 
1، ص 759(. آگاهــی انســان از ایــن مطلــب موجــب تشــویق مُراجــع بــه اعــال صالــح می‌شــود و وی بــا 
انجــام چنیــن اعمالــی اطمینــان می‌یابــد کــه در امتحــان مــرگ سربلنــد خواهــد بــود. ایــن اطمینــان طبیعتــاً 
اضطــراب مُراجــع نســبت بــه مــرگ را می‌کاهــد. ایــن اعــال بــه جوانحــی و جوارحــی تقســیم می‌گردنــد و 

از هــر گــروه مثال‌هایــی قرآنــی می‌آیــد تــا بــه ترســیم الگــوی قرآنــی مدنظــر کمــک کنــد.

4-2-1- رفتارهای جوانحی آسان‌کننده‌ی مرگ
از نظــر قــرآن، رفتارهــای جوانحــی همان‌گونــه کــه اثــر منفــی بــر مــرگ دارنــد، می‌تواننــد تســهیل‌کننده‌ی 

مــرگ نیــز باشــند. اکنــون بــه برخــی از ایــن رفتارهــا اشــاره می‌کنیم.

4-2-1-1- ایمان
ایــان نخســتین رفتــار جوانحــی آســان‌کننده‌ی مــرگ اســت. ایــان داشــن آثــار مختلفــی دارد کــه یکــی 
ــطاً«  ــطاتِ نشَْ ــت: »وَالنَّاشِ ــی اس ــر قرآن ــن اث ــود. ای ــط می‌ش ــرگ مرتب ــراب م ــا اضط ــا ب ــن آن‌ه از مهم‌تری
)نازعــات: 2(. دربــاره‌ی معنــای »نشــط« در ایــن آیــه احتمالاتــی هســت )نــک: ابن‌جــوزی، 1422، ج 4، ص 
393(؛ امــا احتــال مــورد اشــاره‌ی بیشــر یــا همــه‌ی مفــران و مختــار برخــی )نــک: حائــری تهرانــی، 1377، 
ج 12، ص 57( ایــن اســت آیــه می‌فرمایــد: فرشــتگان هنــگام قبــض روح شــخص مؤمــن، وظیفــه‌ی خــود را 
ــر اضطــراب مــرگ  ــر کاهشــی ایــان ب ــن‌رو، اطــاع مُراجــع از تأثی ــد؛ ازای ــا رفــق و مــدارا انجــام می‌دهن ب

می‌توانــد بــه ایــان آوردن وی و درنتیجــه، بــه کاهــش اضطــراب مــرگ بینجامــد.

4-2-1-2- تقوا
تقــوا رفتــار جوانحــی بعــدی بــرای تســهیل مــرگ و رفــع اضطــراب اســت. تقــوا آثــار قرآنــی و روایــی 
مهمــی دارد کــه معمــولاً در کتــب اخــاق آمــده اســت؛ امــا دربــاره‌ی اثــر تقــوا بــر احتضــار می‌تــوان بــه 
آیــات »یجْــزِی اللَّــهُ الْمُتَّقیــنَ * الَّذیــنَ تتََوَفَّاهُــمُ الْمَلائِکــةُ طیَبیــنَ یقُولـُـونَ سَــامٌ عَلیَکــمْ ادْخُلُــوا الْجَنَّــةَ بِِمــا 
ــونَ« )نحــل: 31 ـ 32؛ نــک: قرائتــی، 1383، ج 4، ص 515( اشــاره کــرد کــه در معرفــی متقیــن،  ــمْ تعَْمَلُ کنْتُ
ــا لحــاظ ایــن آیــات،  برخــی از ویژگی‌هــای آنــان را بیــان می‌فرمایــد کــه ناظــر بــه احتضــار آنــان اســت. ب
ــه بهشــت را  ــان درود می‌فرســتند و ورود ب ــه آن ــن کار، ب ــگام ای ــان، هن ــض روح مؤمن ــور قب ــه‌ی مأم ملائک
بشــارت می‌دهنــد )نــک: ســبزواری نجفــی، 1406، ج ‌4، ص 223(. روشــن اســت کــه چنیــن برخــوردی بــه 
معنــای خوشــی و راحتــی افــراد متقــی هنــگام جــان دادن اســت )نــک: شــاذلی، 1412، ج 4، ص 2169(. اطلاع 
مراجــع از ایــن نتیجــه‌ی تقــوا زمینه‌ســاز متقــی شــدن اوســت و ســپس بــا عملــی شــدن تقــوا، اضطــراب مــرگ 

در او فرومی‌کاهــد.
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4-2-2- رفتارهای جوارحی آسان‌کننده‌ی مرگ
ــن  ــا اضطــراب مــرگ، اعــال جوارحــی اســت. در ای ــه ب ــرای مقابل ــی ب بخــش بعــدیِ راهکارهــای قرآن

ــد. ــا می‌آی ــن راهکاره ــورد از ای ــش دو م بخ

4-2-2-1- جان دادن برای دین خدا
نخســتین رفتــار جوارحــی جــان دادن بــرای خداســت: »مَــنْ یخْــرُجْ مِــنْ بیَتِــهِ مُهاجِــراً إلَِــی اللَّــهِ وَرسَُــولهِِ 
ثُــمَّ یدْرکِــهُ الْمَــوْتُ فَقَــدْ وَقَــعَ أجَْــرهُُ عَلَــی اللَّــهِ« )نســاء: 100(. بــر اســاس ایــن آیــه، پــاداش کســی کــه بــه 
ســبب حفــظ یــا فراگیــری دیــن خــدا از خانــه‌ی خــود هجــرت می‌کنــد؛ امــا در ایــن راه جــان می‌دهــد، بــر 
خداســت. بــا لحــاظ تعبیــر »فقََــدْ وَقَــعَ أجَْــرهُُ عَلَــی اللَّــهِ«، گویــا چنیــن مرگــی هدیــه‌ی خداســت؛ زیــرا بــه 
ــبزواری، 1409، ج 9، ص  ــوی س ــک: موس ــد )ن ــی می‌انجام ــای دائم ــزرگ و نعمت‌ه ــای ب ــت پاداش‌ه دریاف
179( کــه مقــدار آن‌هــا روشــن نیســت )نــک: طنطــاوی، بی‌تــا، ج 3، ص 280(. بــر اســاس آیــه، ایــن بشــارت 
موجــب تشــویق انســان بــه هجــرت در مســیر دیــن خداونــد می‌شــود و تصویــر واقعــی و زیبــای مــرگ در 
چنیــن راهــی را می‌نمایانــد. ایــن تصویــر واقعــی بــه مُراجــع اطمینــان می‌دهــد کــه مــرگ او گــوارا خواهــد 

بــود و ایــن اطمینــان موجــب مقابلــه‌ی جــدی بــا اضطــراب مــرگ اســت.

4-2-2-2- شهادت
رفتــار جوارحــی بعــدی شــهادت در جهــاد در راه خداســت: »وَالَّذیــنَ هاجَــرُوا فــی سَــبیلِ اللَّــهِ ثـُـمَّ قُتِلُــوا 
أوَْ ماتـُـوا لَیرْزقَُنَّهُــمُ اللَّــهُ رِزقْــاً حَسَــناً وَإنَِّ اللَّــهَ لَهُــوَ خَیــرُ الرَّازقِیــنَ« )حــج: 58(. آیــه‌ی شریفــه ناظــر بــه جهاد 
بــا دشــمنان اســام اســت )نــک: دخیــل، 1422، ج 1، ص 447؛ طباطبایــی، 1417، ج 14، ص 398(. تعبیــر »رِزقْاً 
حَسَــناً«، یعنــی رزقــی کــه انســان از آن روی‌گــردان نیســت )نــک: ســیدکریمی حســینی، 1382، ج 1، ص 339( 
و کســی غیــر از خــدا قــادر بــر اعطــای آن نیســت )نــک: دخیــل، 1422، ج 1، ص 447(. مُراجــع بــا آگاهــی 
از نتایــج چنیــن مرگــی، اگــر زمینــه‌ی جهــاد فراهــم شــود، نمی‌هراســد؛ زیــرا بــا اطــاع از ثمــرات ایــن مــرگ، 

اضطــراب مرگــش فرومی‌کاهــد.

5- نتیجه‌گیری
1. می‌تــوان الگویــی قرآنــی، نســبتاً جامــع و اجرایــی بــرای درمــان رفتــاری شــناختی اضطــراب مــرگ از 
قــرآن برگرفــت. الگویــی کــه بــرای اصــاح احســاس انســان نســبت بــه مــرگ هــم راهبردهــای شــناختی دارد، 

هــم راهبردهــای رفتــاری.
2. ایــن الگــو جامعیــت دارد؛ چــون: الــف. از حیــث محتــوا، قــرآن هــم بــه خــود پدیــده‌ی مــرگ پرداختــه 
و هــم بــه پیــش و پــس از آن؛ یعنــی توجــه قــرآن بــه ایــن موضــوع چندجانبــه اســت؛ ب. از حیــث قالــب 

نیــز، راهکارهــای استخراج‌شــده از قــرآن هــم شــناختی اســت و هــم رفتــاری.
3. جامعیــت ایــن الگــو نســبی اســت؛ زیــرا صرفــاً آیــاتِ بــا ارتبــاط مســتقیم بــا اضطــراب مــرگ تحلیــل 
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شــده‌اند.
4. الگــوی استخراج‌شــده اجرایــی اســت؛ چــون بــا لحــاظ ارتبــاط مــرگ بــا امــور ماوراءطبیعــی و بــا لحاظ 
دسترســی نداشــن غالــب انســان‌ها بــه امــور ماوراءطبیعــی، قــرآن نمی‌گویــد: »ای انســان، تــو خــود تــاش کــن 
و شــناخت‌های ناظــر بــه عــالم غیــب، روح و.. را کشــف نمــا«، بلکــه ایــن اطلاعــات را عرضــه می‌کنــد؛ پــس 
می‌تــوان ایــن الگــو را بــرای همــگان اجــرا کــرد. راهکارهــای رفتــاری قــرآن نیــز پیچیــده و دســت‌نیافتنی و 

مختــص انبیــا و معصومــان نیســتند، بلکــه بــرای همــگان اجرایــی هســتند.
5. ایــن الگــو اولیــه اســت؛ زیــرا تنهــا بــر عبــارات قرآنــیِ بــا ارتبــاط نزدیــک بــا رفــع اضطــراب مــرگ تکیــه 
دارد؛ پــس اگــر آیــات واجــد ارتبــاط غیرمســتقیم بــا مــرگ نیــز لحــاظ شــوند و از طریــق اقســام دلالت‌هــا، 
تحلیــل گردنــد، بــا بهبــود کمّــی و کیفــی راهکارهــا، طبیعتــاً بــه الگــوی قرآنــی غنی‌تــری می‌رســیم؛ ســپس 
ــا راهکارهــای روایــی، بــه الگــوی »جامــع اســامی  ــا تکمیــل و غنی‌ســازی ایــن الگــوی قرآنــی ب می‌تــوان ب
درمــان رفتــاری شــناختی اضطــراب مــرگ« رســید. ایــن پیشــنهادِ نیازمنــدِ همــکاری نزدیــک، به‌ویــژه میــان 
ــرد  ــا رویک ــت ب ــه‌ی »تربی ــو در زمین ــه جل ــی ب ــد گام ــان می‌توان ــث و روان‌شناس ــرآن و حدی ــوران ق دانش
ــه‌ی  ــه ارائ ــای CBT ب ــی و تکنیک‌ه ــای قرآن ــب آموزه‌ه ــا ترکی ــد و ب ــانی« باش ــوم انس ــازی عل اسلامی‌س
ــش  ــن پژوه ــای ای ــد. یافته‌ه ــامی بینجام ــگ اس ــا فرهن ــب ب ــر و متناس ــی واقع‌بنیان‌ت ــای درمان مداخله‌ه

می‌توانــد مبنــای طراحــی مداخــات درمانــی بــا رویکــرد اســامی در مواجهــه بــا اضطــراب مــرگ باشــد.
6. پیشــنهاد می‌شــود، در پژوهش‌هــای آتــی، ایــن الگــوی اولیــه آسیب‌شناســی شــود و اثربخشــی آن در 

قالــب پروتکلــی درمانــی، به‌صــورت تجربــی ارزیابــی گــردد.
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حاجی‌بابایـــی، حمیدرضـــا؛ هاشـــم‌نژاد، حســـین؛ گل‌محمـــدی، جعفـــر؛ حســـنی کبوترخانـــی، مرضیـــه؛ »الگـــوی  •

ـــاره‌ی 28، 1402 ش. ـــم، دوره‌ی 13، ش ـــاب قی ـــرآن«؛ کت ـــدگاه ق ـــوم از دی ـــرس مذم ـــاس ت ـــت احس ـــوب مدیری مطل

حائری تهرانی، میر سیدعلی؛ مقتنیات الدرر و ملتقطات الثمر؛ تهران: دارالکتب الاسلامیه، 1377 ش. •

حاجی‌پـــوران بنـــام، ژیـــا؛ فهیمی‌تبـــار، حمیدرضـــا؛ ســـتار، حســـین؛ تولایـــی، ســـید عبـــاس؛ زنجانـــی، زهـــرا؛  •

»بررســـی تطبیقـــی روش‌هـــای درمانـــی اضطـــراب مـــرگ در قـــرآن کریـــم و روان‌شناســـی«؛ قـــرآن و طـــب، 

شـــاره‌ی 25، 1402 ش.

ـــی،  • ـــات«؛ اندیشـــه‌های قرآن ـــات و روای ـــو آی ـــاج آن در پرت ـــرگ« و ع ـــرس از »م ـــدوه و ت ـــر؛ »ان ـــید کبی ـــینی، س حس

ســـال 7، شـــاره‌ی 13، 1399 ش.
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ــازی،  • ــات، 1363 ش. ‌ـ حجـ ــران: میقـ ــری؛ تهـ ــا عـ ــیر اثنـ ــین‌بن‌احمد؛ تفسـ ــاه‌عبدالعظیمی، حسـ ــینی شـ حسـ

محمدمحمـــود؛ التفســـیر الواضـــح؛ چـــاپ دهـــم، بیـــروت: دارالجیـــل الجدیـــد، 1413 ق.

حقی بروسوی، اسماعیل؛ تفسیر روح البیان؛ بیروت: دارالفکر، بی‌تا. •

حوی، سعید؛ الاساس فی التفسیر؛ چاپ ششم، قاهره: دارالسلام، ‌1424 ق. •

ـ زحیلی، وهبة‌بن‌مصطفی؛ تفسیر الوسیط؛ دمشق: دارالفکر، 1422 ق. •

ـــارف للمطبوعـــات،  • ـــروت: دارالتع ـــد؛ بی ـــرآن المجی ـــی تفســـیر الق ـــد ف ـــه؛ الجدی ســـبزواری نجفـــی، محمدبن‌حبیب‌الل

‌1406 ق.

ـــروت:  • ـــروی؛ بی ـــن غلام‌حســـن عم ـــعید عمرب ـــق: ابوس ـــوم؛ تحقی ـــر العل ـــد؛ بح ـــن احم ـــن محمدب ـــمرقندی، نصرب س

دارالفکـــر، بی‌تـــا.

سیدکریمی حسینی، سید عباس؛ تفسیر علیین؛ قم: اسوه، 1328 ش. •

شاذلی، سیدبن قطب‌بن ابراهیم؛ فی ظلال القرآن؛ چاپ هفدهم، بیروت‌‌ـقاهره: دارالشروق، 1412 ق. •

شوکانی، محمدبن‌علی؛ فتح القدیر؛ دمشق، بیروت: دار ابن‌کثیر، دارالکلم الطیب، 1414 ق. •

صدوق، محمدبن علی‌بن الحسین؛ الاعتقادات؛ قم: مکتب الاعلام الاسلامی، 1413 ق. •

ــــــــــــــــــــــــــــــ؛ امالی الصدوق؛ چاپ پنجم، بیروت: اعلمی، 1400 ق. •

ــــــــــــــــــــــــــــــ؛ معانی الاخبار؛ قم: جامعة مدرسین، 1403 ق. •

طباطبایـــی، ســـید محمدحســـین؛ المیـــزان فـــی تفســـیر القـــرآن؛ چـــاپ پنجـــم، قـــم: دفـــر انتشـــارات اســـامی  •

جامعـــة مدرســـین حـــوزة علمیـــه قـــم، ‌1417 ق.

طبرســـی، فضل‌بن‌حســـن؛ مجمـــع البیـــان فـــی تفســـیر القـــرآن؛ تحقیـــق: محمدجـــواد بلاغـــی؛ چـــاپ ســـوم،  •

ــران: ناصرخـــرو، 1372 ش. تهـ

طنطاوی، سید محمد؛ التفسیر الوسیط للقرآن الکریم؛ قاهره: دار نهضه مصر للطباعه والنشر، بی‌تا. •

ـــر،  • ـــة والن ـــاک للطباع ـــروت:، دارالم ـــاپ دوم، ‌ بی ـــرآن؛ چ ـــی الق ـــن وح ـــیر م ـــین؛ تفس ـــید محمدحس ـــه، س فضل‌الل

1419 ق.

ـــی؛  • ـــق: محمدحســـین درایتـــی و محمدرضـــا نعمت فیـــض کاشـــانی، ملامحســـن؛ الأصفـــی فـــی تفســـیر القـــرآن؛ تحقی

ـــر تبلیغـــات اســـامی، ‌1418 ق. ـــز انتشـــارات دف ـــم: مرک ق

قرائتی، محسن؛ تفسیر نور؛ چاپ یازدهم، تهران: مرکز فرهنگی درس‌هایی از قرآن، 1383 ش. •

قرشی، سید علی‌اکبر؛ تفسیر احسن الحدیث؛ چاپ سوم، تهران: بنیاد بعثت، 1377 ش. •

قاسمی، محمد جمال‌الدین؛ محاسن التاویل؛ بیروت: دارالکتب العلمیه، 1418 ق. •

کاشـــانی، محمدبن‌مرتضـــی؛ تفســـیر المعیـــن؛ تحقیـــق: حســـین درگاهـــی؛ قـــم: کتابخانـــه آیة‌اللـــه مرعشـــی  •

ــی، 1410 ق. نجفـ

ــی  • ــران: کتاب‌فروشـ ــوم، تهـ ــاپ سـ ــن؛ چـ ــزام المخالفیـ ــی الـ ــن فـ ــج الصادقیـ ــیر منهـ ــــــــــــــــــــــــــ؛ تفسـ

محمدحســـن علمـــی، 1336 ش.

کاشانی ملافتح‌الله؛ زبدة التفاسیر؛ تحقیق: بنیاد معارف اسلامی؛ قم: بنیاد معارف اسلامی، 1423 ق. •

مالمیـــر، مریـــم و محمـــد خان‌احمـــدی؛ »ملاحظـــات اخلاقـــی در رابطـــه‌ی میـــان مراجع‌‌ـدرمانگـــر در درمـــان  •
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مراغی، احمدبن‌مصطفی؛ تفسیر المراغی؛ بیروت: داراحیاء التراث العربی، بی‌تا. •

مصبـــاح یـــزدی محمدتقـــی؛ فلســـفة اخـــاق؛ تحقیـــق و نـــگارش احمدحســـین شریفـــی؛ چـــاپ ســـوم، قـــم:  •

ــدس سره(، 1394 ش. ــی )قـ ــام خمینـ ــی امـ ــی و پژوهشـ ــة آموزشـ ــارات مؤسسـ انتشـ

ــب  • ــره: الکتـ ــوم، بیروت‌‌ـلندن‌‌ـقاهـ ــاپ سـ ــم؛ چـ ــرآن الکریـ ــات القـ ــی کلـ ــق فـ ــن؛ التحقیـ ــوی، حسـ مصطفـ

العلمیة‌‌ـمرکـــز نـــر آثـــار علامـــه مصطفـــوی، 1430 ق.

مغنیه، محمدجواد؛ التفسیر المبین؛ چاپ سوم، قم: بنیاد بعثت، بی‌تا. •

مکارم شیرازی، ناصر؛ الأمثل فی تفسیر کتاب الله المنزل؛ قم: مدرسه امام علی‌بن ابی‌طالب، 1421 ق. •

ـــة  • ـــروت، موسس ـــاپ دوم، بی ـــرآن؛ چ ـــیر الق ـــی تفس ـــان ف ـــب الرح ـــی؛ مواه ـــید عبدالاعل ـــبزواری، س ـــوی س موس

اهل‌بیـــت)ع(، 1409 ق.

ـــران:  • ـــم، ته ـــاپ پنج ـــت؛ چ ـــر حکم ـــق: علی‌اصغ ـــرار؛ تحقی ـــدة الأب ـــف الأسرار و ع ـــد؛ کش ـــدی، احمدبن‌محم میب

ـــر، 1371 ش. امیرکبی

نخجوانی، نعمت‌الله‌بن‌محمود؛ الفواتح الالهیة و المفاتح الغیبیة؛ مصر: دار رکابی للنشر، 1999 م. •
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