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امللروزه، خودکشللی به عنللوان یکللی از معضللات جوامللع انسللانی 
مطللرح می  شللود. روان  شناسللان و جامعه  شناسللان، دراین بللاره 
پژوهش  هللای بسللیاری ارائلله کرده  انللد؛ امللا در رویکللرد مذهبللی، 
راهکارهایللی را بللر اسللاس مبانللی عقیدتللی اسللامی می  تللوان جسللت. بللا مبنللا قرار 
دادن مؤلفه  هللای علللت، انگیللزه و شرط، در بررسللی آیللات و روایللات می  تللوان 
اذعللان کللرد کلله ریشلله  ی بسللیاری از خودکشللی  ها در مشللکات ارتباطللی میللان 
انسللان بللا خللدا، خللود و دیگللران اسللت. ایللن پژوهللش کلله بلله روش توصیفللی- 
تحلیلللی نوشته  شللده اسللت، بللا محوریللت آموزه  هللای دینللی، بلله بررسللی چنللد 
نمونلله از اصللاح ارتباطللات سلله  گانه و نقللش آن در کاهللش افللکار خودکشللی  گرایانه 
می  پللردازد. داده  هللای لازم بللرای دسللتیابی بلله اهللداف پژوهللش، بللا مطالعلله ی 
کتابخانلله ای از منابللع دینللی، تربیتللی، جامعه  شناسللی و روان  شناسللی گللردآوری 
شللده و در اداملله، مللورد تحلیللل کیفللی قرارگرفتلله اسللت. نتایللج ایللن پژوهللش، بلله 
بیللان راهکارهللای اصاحللی در حللوزه  ی ارتباطللات بللر مبنللای آموزه  هللای دینللی 
می  انجامللد. در حللوزه  ی ارتبللاط بللا خللدا، راهکارهللای اصاحللی ایللان بلله رحمللت 
و قللدرت خداونللد، تللوکل، توبلله و معادبللاوری را بللرای تضعیللف علللل خودکشللی، 
بلله خانللواده پیشللنهاد می  دهللد. در حللوزه  ی ارتبللاط بللا خللود، به  منظللور تضعیللف 
انگیللزه  ی خودکشللی، بلله فللرد حفللظ اعتادبه نفللس، کسللب مهارت  هللای زندگللی، 
تللرک افللکار منفللی، نشللاط و مثبت  اندیشللی را توصیلله می  کنللد و در حللوزه  ی 
ارتبللاط بللا دیگللران بللرای تصحیللح شرایللط، تغییللر موقعیللت در حیطلله  ی زمانللی، 
مکانللی و فرهنگللی و همچنیللن گسللرش و تحکیللم روابللط خانوادگللی و اجتاعللی 

را پیشللنهاد می  دهللد.

واژگان کلیدی: 
خودکشی، آموزه  های دینی، اصاح 

روابط، خدا، انسان، محیط
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 مقدمه و بیان مسئله
خودکشللی در لغللت، خللود را بللا وسللیله  ای کشللن یللا انتحللار )دهخللدا،1377، ج 7، ص 64( و در اصطللاح، 
عملللی اسللت کلله انسللان از روی علللم و عمللد، جللان خللود را بلله خطللر انللدازد و مللرگ را اسللتقبال کنللد 
)اشرفللی، 1367، ص 237( و بللر اسللاس مبانللی جامعه  شناسللی، یللک رفتللار انحرافللی- اجتاعللی ثانویلله 

به  شللار مللی  رود )ر.ک. کوئللن، 1384(.
 اگرچله عللت خودکشلی، اغللب به اختال روانلی نظیر افسردگی، اختلال دوقطبی، اسلکیزوفرنی، اعتیاد 
بله اللکل، یلا سلوء  مصرف دارو نسلبت داده می شلود؛ املا خودکشلی را نباید تنها یک مشلکل پزشلکی در نظر 
گرفلت؛ زیلرا بعضلی از عواملل فلردی و اجتاعلی، ازجملله نومیلدی، از دسلت دادن حلس للذت در زندگلی، 
توانایلی انلدک حلل مشلکات، از دسلت دادن توانایلی که فرد پیشلر داشلته اسلت، ضعف در کنلرل تمایات، 
حلس بی مصرفلی و بی ارزشلی، اسلرس های زندگلی همچلون از دسلت دادن یلک عضلو خانلواده یلا یکلی از 
دوسلتان، از دسلت دادن شلغل، یلا انلزوای اجتاعلی و زندگی در تنهایلی، خطر خودکشلی را افزایش می دهد 

)نلک: مجموعله مقلالات هایش ملیّ خودکشلی: عللل، پیامدها و راهکارهلا، 1389(
ازجمللله عواملللی کلله در بررسللی علللل خودکشللی، بلله آن به  صللورت گللذرا توجلله شللده، مشللکل ارتبللاط 
شللخص یادشللده بللا محیللط پیرامللون خویللش اسللت کلله بللا وجللود اهمیللت بسللیار، به صللورت مسللتقل، 
بررسللی و تحلیللل نشللده اسللت و پژوهللش حللاضر از دیدگاهللی جدیللد و مبتنللی بللر متللون دینللی، این مسللئله 

را در ارتبللاط بللا خودکشللی واکاوی کللرده اسللت.
 نحللوه  ی ارتبللاط انسللان بللا محیللط پیرامونللی، میللزان تحمللل او در برابللر مشللکات را تعییللن می  کنللد؛ 
امللا در زمللان حللاضر بللر اثللر تحللولات اجتاعللی، ایللن ارتباطللات دسللتخوش تغییللرات جللدی شللده اسللت 
و به  طللور قطللع، نداشللن مدیریللت صحیللح ارتباطللات فللردی- اجتاعللی، پیامدهللای سللنگین فرهنگللی- 
اجتاعللی متعللددی را بلله دنبللال دارد؛ ازجمللله، بلله ایجللاد عوامللل، انگیزه  هللا و شرایللط منجللر بلله پدیللده  ی 
خودکشللی می  انجامللد. ایللن معضللل اجتاعللی، ذهللن متخصصللان تعلیللم و تربیللت را در جامعلله   بلله خللود 
معطللوف داشللته و آنللان را بلله پیللدا کللردن راهکارهللای مؤثللر، بللرای سللازمان دهی صحیللح روابللط فللردی و 

اجتاعللی انسللان  ها سللوق داده اسللت.
پرسللش اصلللی ایللن پژوهللش آن اسللت: آیللا آموزه هللای دینللی، بلله این گونلله مسللائل توجلله کرده انللد 
و آیللا می تللوان میللان راهکارهللای منتللج از متللون دینللی و کاهللش افللکار خودکشللی گرایانه، همبسللتگی 
پذیرفتنللی یافللت؟ ایللن نوشللتار تللاش می  کنللد ضمللن تبییللن نحللوه  ی تأثیللر ایللن روابللط بللا پدیللده  ی شللوم 

خودکشللی، شللکل صحیللح ایللن ارتباطللات را از دیللدگاه دینللی واکاوی نمایللد.
در بررسللی پیشللینه، پژوهشللی یافللت نشللد کلله به طللور کامللل، بللا موضللوع نوشللتار حللاضر مرتبللط باشللد. 
اگرچلله در ایللران دربللاره  ی خودکشللی، تحقیللق و پژوهش  هللای بسللیاری انجام شللده اسللت؛ امللا بیشللر آنهللا 
جنبلله  ی روان شللناختی یللا جامعه  شللناختی دارد. شللاید بتللوان بلله نخسللتین اثللر مسللتقل دراین  بللاره، یعنللی 
کتللاب افسردگللی و خودکشللی تألیللف ابراهیللم امانللت )1348( اشللاره کللرد؛ همچنیللن بعضللی از تألیفللات مهم 
و مسللتقلی کلله اخیللراً بللا ایللن موضللوع بلله رشللته  ی تحریللر درآمده    انللد، عبارتنللد از: مداخللله در خودکشللی: 
بللر اسللاس رویکللرد شللناختی – رفتللاری، برناملله ای کاربللردی بللرای متخصصیللن بالینللی، اثللر پناهی  فللرد و 
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عرب  نللژاد )1395(؛ نمی  خواهللم بلله خودکشللی فکللر کنللم، تألیللف حناسللاب  زاده اصفهانللی )1389(؛ طللرح 
جامللع پیشللگیری از خودکشللی در میللان دانشللجویان دانشللگاه ها، اثللر فریبللا رزانللی )1385(؛ خودکشللی اثللر 
آذرماهیللان )1385(؛ اسللراتژی  ها و برنامه هللای پیش  گیللری از خودکشللی بللا تمرکللز بللر نوجوانللان و جوانللان، 
اثللر عزت الللله فللولادی )1384(. از سللوی دیگللر، در پژوهش  هللای دینللی، برخللی از محققللان اسللامی، 
خودکشللی را از بللاب فقهللی و قاعللده  ی ناروایللی ضرر رسللاندن بلله خللود مطللرح کرده  انللد؛ ماننللد مقللالات 
»انتحللار« اثللر مصطفللی محقللق دامللاد و یللا »حرمللت خودکشللی« اثللر رضللا اسللتادی کلله جنبلله  ی فقهللی 
دارنللد. البتلله هایللش مللّلی خودکشللی )علللل، پیامدهللا و راهکارهللا( نیللز در سللال 1388 در ایللام برگزارشللده 
کلله آثللار آن در مجموعلله مقللالات هایللش ملللی خودکشللی: علللل، پیامدهللا و راهکارهللا )1389( چاپ شللده 
و چنللد مقاللله، به  طللور مختللصر، بلله نقللش تعلیللم و تربیللت اسللامی در پدیللده  ی خودکشللی اشللاره دارد؛ امللا 
هیچ یللک از ایللن مقللالات، بلله نقللش اصللاح ارتباطللات در کاهللش افللکار خودکشللی  گرایانه نپرداخته انللد.

انواع ارتباطات انسانی
انسللان در جهانللی پیچیللده از ارتباطللات زندگللی می  کنللد. مجمللوع روابللط انسللان را می تللوان در سلله 
گللروه تقسللیم کللرد: رابطلله بللا خللدا، رابطلله بللا خللود، رابطلله بللا محیللط. مقصللود از محیللط، هملله  ی آن 
چیللزی اسللت کلله در اطللراف انسللان یافللت می  شللود. اطللراف مللا را محیللط انسللانی و محیللط طبیعللی 
فراگرفتلله اسللت. محیللط انسللانی مرکللب از انسللان ها، جامعلله  ی انسللانی و محیللط شللهری و مصنوعللات 
بللری اسللت )فتحعلی  خانللی، 1389، ج 2، ص 11(. انللواع ایللن ارتباطللات، پیللرو قوانیللن خاصللی هسللتند و 
نداشللن اطاعللات کافللی در حیطلله  ی مدیریللت افللکار، گفتللار و کللردار در ایللن مجموعلله  ی ارتباطللی، پیامللد 
آسللیب و خسللارت جللدی را بلله همللراه خواهللد داشللت؛ امللا اگللر اطاعللات لازم را از وحللی و عقللل و تجربلله 
بلله دسللت آورد، میللزان آسللیب و خسللارت او بلله کمریللن میللزان و بهره  منللدی از امکانللات و قوایللی کلله در 
خدمللت او گارده  شللده، بلله بیشللرین میللزان خواهللد رسللید. از میللان ایللن ارتباطللات، ارتبللاط انسللان بللا خللدا، 
نقللش اساسللی و کلیللدی را ایفللا می  کنللد؛ زیللرا عقیللده بلله خللدا و ارتبللاط بللا وی، باورهللا و جهان  بینللی و 

سللپس زندگللی عملللی انسللان را شللکل می  دهللد.

2-1. نقش اصلاح ارتباط فرد با خداوند در کاهش افکار خودکشی  گرایانه
بازنگللری و اصللاح ارتبللاط بللا خللدا، نقللش بسللزایی در کاهللش رفتارهللای انحرافللی، بللالا رفللن آسللتانه  ی 
تحمللل و بالطبللع تضعیللف علللل خودکشللی دارد. در قللرآن کریللم آمللده اسللت کلله بلله هللر میللزان رابطلله  ی 
انسللان بللا خداونللد ضعیللف باشللد، بلله هللان نسللبت، زندگللی بللرای او تنگ  تللر خواهللد شللد1 )طلله: 129(. 
قرائللن و شللواهد تجربللی نشللان می  دهللد در کشللورهای مسلللان، میللزان خودکشللی نسللبت بلله کشللورهای 
غیراسللامی کمللر اسللت؛ زیللرا جامعلله  ی اسللامی و به  ویللژه احللکام قرآنللی، خودکشللی را به شللدت محکللوم 
می  کنللد )محسللنی،1366، ص 59(. نتایللج بررسللی  ها حاکللی از آن اسللت کلله دیللن، عامللل دفاعللی در برابللر 

1- وَ مَنْ أعَْرضََ عَنْ ذِكْری فَإنَِّ لَهُ مَعیشَةً ضَنْكاً...)طه: 129(.
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افسردگللی و خودکشللی اسللت )ضرغامللی و همللکاران، 2008، ص(. تولسللتوی می  گویللد: « داشللن اعتقللادات 
مذهبللی، باعللث بللازداری فللرد از خودکشللی می  گللردد. ایللان یعنللی آگاهللی از معنللای زندگللی انسللانی. 
همیللن آگاهللی اسللت کلله مانللع می  شللود انسللان خللود را از بیللن بللرد و بلله زندگللی اداملله دهللد. ایللن 
نیللروی زندگانللی اسللت« )اسامی  نسللب، 1371، ص 95(. از دیللد روان  شناسللان، مسلللمّ و قطعللی اسللت کلله 
بیشللر بیاری  هللای روانللی کلله ناشللی از ناراحتی  هللای روحللی و تلخی  هللای زندگللی اسللت، در میللان افللراد 
غیرمذهبللی دیللده می  شللود. افللراد مذهبللی بلله هللر نسللبت کلله ایللان اسللتوار و محکمللی داشللته باشللند، 
از ایللن بیاری  هللا مصون  ترنللد؛ ازایللن  رو، یکللی از عللوارض زندگللی عللصر مللا کلله در اثللر ضعللف ایان  هللای 
مذهبللی پدیللد آمللده اسللت، افزایللش بیاری  هللا و بیاری  هللای روانللی و عصبللی اسللت )مطهللری، 1383، ج 
2، ص 49(. در حقیقللت، تقویللت ایللان بلله پللروردگار سللبب می  شللود حضللور خداونللد، به عنللوان یللک منبللع 
قللدرت لایللزال، در زندگللی فللرد پررنللگ شللود و ایللن شللکل از رابطلله بللا خداونللد، بللا ایللان بلله اینکلله هملله 
در محللر خداونللد متعللال هسللتیم و او همیشلله نگهللدار مللا خواهللد بللود، می توانللد وحشللت و نگرانللی 
-کلله عامللل بسللیاری از خودکشللی  ها اسللت- را از مللا دور كنللد. خداونللد در قللرآن کریللم وعللده داده اسللت: 
»آگاه باشللید کلله اولیللا و دوسللتان خللدا، نلله ترسللی دارنللد و نلله غمگیللن می  شللوند﴿﴾ آنللان کلله ایللان آوردنللد 

و تقللوا پیشلله کردنللد﴿﴾ در زندگللی دنیللا و آخللرت شللاد و مسرورنللد...«1 
بنابرایللن گفتلله می  شللود، اگللر شللکل ارتبللاط انسللان بللا خداونللد، مطابللق بللا حقیقللت وجللودی حللرت 
حللقّ باشللد، هیللچ گاه مشللکات و فشللارهای زندگللی، انسللان را تسلللیم مللرگ نمی  کنللد. بیللان نورانللی امللام 
باقللر)ع( مؤیللد ادعللای بللالا اسللت: »به درسللتی کلله انسللان باایللان، بلله هللر بایللی دچللار می  شللود و بلله هللر 
شللکل ممکللن اسللت بمیللرد؛ امللا هیللچ گاه دسللت بلله خودکشللی نمی  زنللد2« )قمللی، بی  تللا، ج 2، ص 407؛ 

محمللدی ری  شللهری، 1362، ج 8، ص 44(.
عاملله مجلسللی در توضیللح ایللن حدیللث چنیللن می  نویسللد: »حدیللث فللوق، دلالللت بللر ایللن دارد کلله 
کسللی کلله دسللت بلله خودکشللی می  زنللد، ایللان نللدارد3...« )مجلسللی، بی  تللا، ج 64، ص 206(. باورمنللدی 
بلله توصیلله و فرمان هللای دینللی بللر پایلله  ی ایللان اسللت؛ ازایللن  رو، بازدارندگللی و نیرومنللدی عوامللل درونللی 

مؤمللن در اجتنللاب از خودکشللی، از ناحیلله  ی بللاور و ایللان وی می  آیللد.
فللرد مؤمللن بللر ایللن بللاور اسللت کلله پللروردگار عللالم، آفرینللش دنیللا را بللا محللدوده و تنگناهللای خاصللی، 
بللر اسللاس حکمللت لایللزال خویللش مقللدر کللرده و آن را مقدملله ای بللرای رسللیدن بلله جهانللی بللزرگ در سرای 
دیگللر در نظللر گرفتلله اسللت؛ بنابرایللن، شللناخت ایللن مقللدرات در جهان  بینللی الهللی، او را در برابللر تنگناهللای 
مربللوط بلله امللور دنیللوی، مقللاوم می  سللازد و باایللان بلله پللروردگار جهللان و اتللکا بللر حکمللت لایللزال وی، 

آسللتانه  ی صللر و تحمللل خللود را در حللدّ عالللی ارتقللا می  بخشللد.

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 إلِاَّ أنََّهُ لَا یقَْتلُُ نفَْسَهُ .

3- یدلّ علی انّ قاتل نفسه لیس بمؤمن...
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2-1-1. توکل
کیفیللت شللناختی کلله انسللان از خداونللد دارد، به  شللدت در نحللوه  ی ارتبللاط وی بللا پللروردگار مؤثللر اسللت. 
ایللان بلله خداونللدِ قللادرِ مطلللق سللبب می  شللود انسللان در هنللگام بللروز مشللکات، بلله خللدا تکیلله کنللد و بللا 
تللوکل1 )طللاق: 3( و دعللا بلله درگاه باری  تعالللی2 )غافللر: 60( و بللا یللاد و نللام او کلله آرامش  بخللش دل هاسللت3 
)رعللد: 28(، مشللکات را یکللی پللس از دیگللری، پشللت سر بگللذارد و اسللباب آرامللش روحللی و قللوت قلللب و 

عللزت  نفللس را فراهللم سللازد.
افللرادی کلله خودسللاخته نیسللتند و همیشلله سللعی می  کننللد در هللر کاری، بلله دیگری اتکا داشللته باشللند، 
هنگامی  کلله تکیلله  گاه خللود، پللدر، مللادر، رفیللق، شللغل و ... را از دسللت می  دهنللد، بلله بیللاری روانللی گرفتللار 
می  شللوند )زمانللی،1355، ص 31(. هللرگاه تکیلله  گاه انسللان در زندگللی، امللور زودگللذر و موقتللی و اسللباب 
زوال  پذیللر و فانللی باشللد؛ چللون این هللا را دوام و قللراری نیسللت، بللا نابللودی آنهللا، انسللان زیللر پللای خللود 
را خالللی می  بینللد، خللود را بی  کللس و بللدون پشللتیبان می  یابللد، وحشللت می  کنللد و مضطللرب می  شللود و 
احیانللاً کار خللود را تمام شللده می  دانللد )کارگللر،1380، ص 140(، درصورتی کلله اگللر چنیللن شللخصی، از ابتللدا 
بللا اعتللاد بلله دیگللران، روزگار را طللی نمی  کللرد، بللا از دسللت رفللن تکیه  گاهللش، بلله چنیللن وضعیتللی دچللار 
نمی  شللد و اینجللا حقیقللت آیلله  ی شریفلله کلله می  گویللد: »آنللان کلله بلله دنبللال تکیه گاه انللد، بایللد بلله خللدا 

تکیلله کننللد4« روشللن می  شللود.
تللوکل، حالتللی را در شللخص بلله وجللود مللی  آورد کلله سللبب می  شللود فللرد در تمللام حللالات و رفتللار 
خویللش، حضللور پللروردگار را در نظللر بگیللرد و در ایللن حضللور، احسللاس قللدرت و توانمنللدی کنللد و خللود را 
بلله وی وابسللته ببینللد؛ ازایللن رو، مدیریللت و برنامه  ریللزی کارهایللی را بلله خللدا واگللذار می  کنللد کلله خللارج 
از تدبیللر او اسللت )کریمیللان و شللفیعی،1393، ص 91(. ایللن واگللذاری امللور سللخت و پیچیللده بلله خداونللد، 
تزلللزل و شللک و تردیللد را از وی می  زدایللد و به  جللای آن، تللوان مقاومللت در برابللر مشللکات و بللالا بللردن 
آسللتانه  ی تحمللل را جایگزیللن می  سللازد و درنتیجلله، فللرد از آرامللش روانللی خاصللی برخللوردار خواهللد شللد.

2-1-1-1. حسن ظن
بایللد بپذیریللم کلله زندگللی همیشلله مطابللق میللل مللا نیسللت. تقریبللاً بللرای هللر انسللانی پیش آمللده 
اسللت کلله به  انللدازه  ی کافللی تللاش کنللد؛ امللا در یللک امتحللان ورودی، آزمللون شللغلی، مراسللم خواسللتگاری 
یللا بلله دسللت آوردن هللر موفقیللت دیگللری نللاکام بمانللد، هملله  ی تللاش خللود را بلله کار می  گیللرد تللا بیللاری 
عزیللزش شللفا یابللد، درحالی کلله ممکللن اسللت ایللن تاش  هللا شکسللت بخللورد و او را از دسللت بدهللد 
)حناسللاب  زاده،1389، ص 52(. متللون دینللی از یللک سللو، بارهللا وجلله رحمللت و مهربانللی خداونللد را متذکللر 

1- وَ یَرْزقُْهُ مِنْ حَیْثُ لا یَحْتَسِبُ وَ مَنْ  یَتَوكََّلْ  عَلَ اللَّهِ فَهُوَ حَسْبُهُ إنَِّ اللَّهَ بالِغُ أمَْرهِِ قَدْ جَعَلَ اللَّهُ لِكُلِّ شَیْ ءٍ قَدْراً )طاق: 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(.



دوفصلنامه علمی- پژوهشی آموزه های تربیتی در قرآن و حدیث68
دوره 6 :: شماره 1  

شللده و از سللوی دیگللر، بلله حسللن ظللن نسللبت بلله خداونللد توصیلله کللرده اسللت، حللرت امللام رضللا)ع( 
می  فرماینللد: »نسللبت بلله خداونللد متعللال حسللن ظللن داشللته باشللید؛ زیللرا خداونللد می  فرمایللد: مللن بللا 
گللان بنللده  ی مؤمللن هسللتم، اگللر گانللش بلله مللن خللوب و امیدبخللش باشللد، مللن نیللز بللا هللان گللان بللا 
وی رفتللار می  کنللم و اگللر گانللش بللد و یللأس  آور باشللد، عمللل مللن نیللز بللا او طبللق هللان گللان خواهللد 
بللود« )فلسللفی،1360، ج 2، ص 348(. برخللی افللراد در مواجهلله بللا ایللن مصائللب و مشللکات، قضاوت  هللای 
نادرسللتی دارنللد و خداونللد را عامللل رنللج و سللختی پیش  آمللده تلقللی می  کننللد. ایللن دیللدگاه بلله بدبینللی بلله 
خداونللد و کم  رنللگ یللا قطللع شللدن رابطلله بللا حق  تعالللی و درنتیجلله، ایجللاد حللس تنهللا و ناتللوان بللودن منجللر 
می  شللود، درحالی کلله انسللان مؤمللن، در چنیللن شرایطللی ایللان دارد کلله نقشلله  ی بزرگ تللری در جریللان 
اسللت1 کلله شللاید همیشلله ایللن نقشلله  ی بزرگ تللر یعنللی سرنوشللت یللا خواسللت خللدا، بافاصللله بللر او آشللکار 
نشللود و شللاید هرگللز از آن آگاه نگللردد. مسلللمّ اسللت ایللان بلله حضللور رحمللتِ مطلللق در ورای مصیبت  هللا، 

عامللل مؤثللری در حللذف بعضللی از علللل خودکشللی اسللت.

2-1-2- ایمان به حکمت  های الهی
اعتقللاد بلله حکمللت الهللی و قانونمنللدی اتفاقللات و رویدادهللای جهللان و نیز پیوسللتگی زنجیللره  ی حوادث 
بللا یکدیگللر، عامللل مؤثللری در پیشللگیری از خودکشللی اسللت. قللرآن کریللم بیللان می  کنللد کلله علللم انسللان 
نسللبت بلله موضوعللات، انللدک اسللت2 )اسراء: 85(؛ بنابرایللن، فلسللفه  ی بسللیاری از پیشللامدهای ناگللوار را 
نمی  دانللد. بلله بیللان قللرآن شریللف، »چه  بسللا مللا اتفاقللی را ناخوشللایند بپنداریللم، درحالی کلله پشللت پللرده، 
نتایللج مثبتللی بللرای مللا بلله همللراه داشللته باشللد3« )بقللره: 216(. حللرت امیرالمؤمنیللن)ع( نیللز بللا بیانللی 
نورانللی، ایللن نکتلله را تأییللد می  کنللد:4 »خداونللد امللور را بللر اسللاس مصلحللت پیللش می  بللرد؛ نلله بللر اسللاس 
میللل و رضایللت انسللان« )تمیمللی آمللدی،1366، ص 219(. اگللر دیللدگاه انسللان نسللبت بلله خداونللد و آنچلله 
بللرای وی مقرر  کللرده، چنیللن باشللد کلله مطلللق قللادر و رحیللم، بنللا بللر مصالللح آجللل و عاجللل، مشللکلی را در 
مسللیر زندگللی انسللان قللرار داده، دیگللر در مواجهلله بللا ایللن سللختی  ها، کمللر جللزع و فللزع می  کنللد، بلکلله بللا 
توجلله بلله فلسللفه  ی زندگللی دنیللوی کلله آمیختلله بللا رنللج و سللختی اسللت5 )بلللد، 4( و بللا کسللب و به  کارگیللری 
مهارت  هللای مواجهلله بللا مشللکات، راه تعالللی و موفقیللت را در پیللش می  گیللرد و ایللن نگللرش مثبللت را در 
خللود تقویللت می  کنللد کلله شللدیدترین رنج  هللای انسللان، نعمتللی اسللت کلله بلله وی ارزانللی شللده تللا ارزش 
ژرف  تریللن آرامش  هللای خللود را بشناسللد و بزرگ تریللن شکسللت  های وی، سللبب ایجللاد بیشللرین تجربیللات 
او در زندگللی اسللت و برخللی از شرور کلله به ظاهللر امللوری ناخوشللایندند، می  تواننللد سللبب بالندگللی و کللال 

انسللان محسللوب گردنللد.

1- مَا مِنْ بلَِیَّةٍ إلِاَّ وَ للَِّهِ فِیهَا نعِْمَةٌ تحُِیطُ بِهَا )مجلسی، بی تا، 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 عل  ما یقتضیه  لا عل ما ترتضیه .

5- لَقَدْ خَلَقْنَا الْنِسْانَ فی  كبََد )بلد: 4(.
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2-1-3- باز بودن راه بازگشت
احسلاس گناه و عذاب وجدان، یکی از علل خودکشلی اسلت. افراد بسلیاری با این بحران درگیر بوده  اند 
کله خواسلته یلا ناخواسلته، جرم و عمل بدی را مرتکب شلده و پلس از مدتی، به  انلدازه  ای در گرداب کوبنده  ی 
احسلاس گنلاه و پشلیانی گرفتلار گشلته  اند کله دیگلر تاب وتوان خلود را از دسلت می  دهند و بلرای نجات از 
ایلن گلرداب، دسلت بله خودکشلی می  زننلد. متأسلفانه این اتفلاق در شرایطلی رخ می  دهلد که خداونلد برای 
هلر گناهلی، مسلیر جرانلی را ارائه کلرده و آیه  ای با این مضمون آورده اسلت: »پروردگار، رحیمِ مطلق اسلت؛ 
پلس چلرا انسلان دسلت به خودکشلی می  زنلد؟1« )نک: نسلاء: 29(؛ بنابراین گفته می  شلود هنگامی  که انسلان 
از گذشلته پشلیان شلود و راه توبله پیلش گیلرد، اضطلراب و فشلار روانلی  اش کاهلش می  یابلد و بله آراملش 

می  رسلد )حسینی کوهسلاری،1383، ص 215(.
یللأس و ناامیللدی از درگاه الهللی و رحمللت بی  کللران او، از پیامدهللای احسللاس گنللاه و عللذاب وجللدان 
اسللت، درحالی  کلله در قللرآن ناامیللدی، کاری کفرآمیللز تلقللی شللده )نللک: یوسللف: 87( و یللأس از رحمللت 
الهللی، از گناهللان کبیللره به  شللار می  آیللد )بهجت  پللور و همللکاران،1384، ص 187(؛ زیللرا مللولای متقیللان 
می  فرماینللد2: »نومیللدی صاحبللش را بلله کشللن می  دهللد« )تمیمی  آمللدی، 1366، ص 83(. توبلله عامللل از بیللن 
رفللن ناامیللدی و کاهللش افسردگللی فللرد اسللت و یقیللن بلله آمللرزش الهللی در آیللات توبلله، به  طللور چشللمگیری 
می  توانللد نقللش مؤثللری در کاهللش خودکشللی داشللته باشللد. در احادیللث نیللز آمللده اسللت کلله توبه  کننللده، 

همچللون کسللی اسللت کلله تاکنللون گناهللی نکللرده اسللت3 )کلینللی،1365، ج 2، ص 435(.
آیللات و روایاتللی کلله در بللاب توبلله وارد شللده، مربللوط بلله توبلله  ی حقیقللى و بازگشللت جللدی به سللوی 
پللروردگار اسللت، توبلله  اى كلله قصللد آدمللى را بللر تللرك گنللاه جللدی كنللد و گذشللته را جللران نمایللد و آینللده  اى 
پللاك و سللالم بسللازد، چنیللن توبلله  ای سللبب می  شللود انسللان زندگللی خللود را هدفمنللد اداملله دهللد؛ بنابرایللن، 
توبلله هللم از جهللت اینکلله آرامللش وجللدان را بلله همللراه دارد و هللم از ایللن  جهللت کلله انسللان را هدفمنللد 

می  کنللد و از زندگللی پللوچ و بیهللوده می  رهانللد، در کاهللش آمللار خودکشللی مؤثللر اسللت.

2-1-4- معادباوری
هان طللور کلله در ابتللدای بحللث اشللاره شللد، تقویللت اعتقللادات دینللی در کاهللش آمللار خودکشللی مؤثللر 
اسللت. مرگ  اندیشللی در شللکل صحیللح و درسللت و ترسللیم دنیللای واقعللی پللس از مللرگ نیللز، نقللش بسللیار 
مؤثللری در کاهللش افللکار خودکشللی  گرایانه دارد )نللک: حسللینی کوهسللاری، 1383، ص 190(؛ زیللرا اعتقللاد 
حقیقللی بلله معللاد، یعنللی پذیللرش ایللن واقعیللت کلله انسللان بللا خودکشللی از عللذاب مقطعللی رهللا می  شللود 
و در عللذاب دائمللی، جللاودان خواهللد شللد. در ایللن رابطلله می  تللوان مهم  تریللن پیامدهللای معادبللاوری 
در آیللات و روایللات را در دو بعُللدِ وعللده و وعیللد مشللاهده کللرد. تحقللق کامللل عدالللت الهللی، یکللی از 

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

نبِْ كمََنْ لَا ذنَبَْ لهَُ. 3- التَّائبُِ مِنَ الذَّ
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بارزتریللن وعده  هللای الهللی اسللت کلله آیللات قللرآن به  نحللو چشللمگیری بلله آن پرداختلله اسللت1. برخللورداری 
از نعمت  هللای اخللروی، نظیللر تنعللات دنیللوی و بلکلله بسللیار متعالی  تللر2، یکللی دیگللر از وعده  هللای 
الهللی اسللت کلله می  توانللد در افزایللش تللوان تحمللل سللختی  ها، بلله شللخص گرفتللار کمللک کنللد؛ همچنیللن 
وعیدهللای فراوانللی کلله در آیللات3 و به  ویللژه روایللات4 بیان شللده، نقللش بازدارندگللی مؤثللری را ایفللا می  کنللد؛ 
بلله بیللان سللاده، مشللکات دنیللا هرانللدازه هللم کلله سللخت باشللد، قابللل قیللاس بللا خلللود در آتللش قیامللت 

نیسللت و به  طللور ویللژه مطلللع اسللت کلله مجللازات اخللروی خودکشللی، جاودانگللی در آتللش اسللت.

راهکارهای عملی تقویت ارتباط با خداوند
پلس از تصحیلح اعتقلادات، تقویلت ارتبلاط انسلان بلا خداونلد از راه  هلای گوناگونلی حاصل می  شلود که 
بارزتریلن آنهلا را می  تلوان در قاللب انجلام اعلال عبلادی همچلون نماز- اعلم از واجب و مسلتحب- قرائت و 
انُلس بلا قلرآن، روزه، رفلن بله مشلاهد مرفله، دعلا و مناجلات با خلدا و ... نلام بلرد. ازآنجا که اضطلراب فرد، 
عاملل اصللی خودکشلی اسلت، هریک از عبلادات یادشلده، در کاهش اضطلراب و تأمین آراملش روانی مورد 

پژوهلش قرارگرفتله اسلت )نلک. مجموعله مقالات هایلش نقش دیلن در بهداشلت روان،1382(
می تللوان اذعللان کللرد کلله در هنللگام انجللام هریللک از ایللن عبللادات، رابطلله  ی عاطفللی ژرفللی میان انسللان 
و خللدا برقللرار می شللود و ایللن ارتبللاط بللا نیللروی لایللزال و قللدرت تامّلله، امیللد بلله غلبلله بللر مشللکات را در 

حللدّ اعللا متجلللی می  سللازد و نقللش چشللمگیری در کاهللش اضطراب  هللا و افسردگللی فللرد ایفللا می کنللد.

نمودار شاره ی 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 مِماَّ یَشْتَهُون  )طور: 22(.

3- لَا تقَْتلُوُا أنَفُْسَکُمْ إنَّ اللهّ َ کانَ بِکُمْ رحَیا، وَمَنْ یفَْعَلْ ذلک عُدْوانا وَظلُاْ 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 خودکشی  گرایانه
»اصللاح رابطلله  ی انسللان بللا خللود«، یعنللی شللناخت توانایی  هللا و نقللاط ضعللف خللود و مدیریللت افللکار 
بللر اسللاس ایللن شناسللایی  ها، به  گونلله  ای کلله میللزان اظهللار عجللز و ناتوانللی و بلله عبللارت دیگللر، مقللدار 
درگیری  هللا بللا خللودش بلله کمریللن برسللد کلله بللرای شللناخت و کسللب ایللن توانایی  هللا، بایللد قوانیللن عللزت 

 نفللس و خودبللاوری را بدانللد و بلله آنهللا عمللل کنللد.

2-2-1- علم به جایگاه انسان در هستی
بیشلر مکاتلب و روش  هلای مشلاوره  ای و روان  درمانلی در روان شناسلی و حتلی پیلش از آنهلا، در مکاتلب 
الهلی و به ویلژه اسلام و آموزه  هلای دینلی و احادیلث و روایلات ائمله  ی اطهار)ع(، افلراد را به تدبر در خویشلن 
فراخوانده  انلد )خنیفلر و پورحسلینی، 1385، ص 101(. اگلر دیدگاه انسلان به خود، این گونه باشلد که خداوند 
من را اشرف مخلوقات و خلیفه  ی خود روی زمین1 قرار داده اسلت، طبیعتاً هر انسلانی با چنین عزت  نفسلی 
و چنیلن دیدگاهلی نسلبت بله خلود، هیلچ مشلکل و فشلاری را تواناتلر از خلود نخواهلد دیلد و بلا مدیریت 

بحلران و آملوزش مهارت  هلای زندگلی، بله جنگ با سلختی  ها خواهلد رفت.
نتایللج بعضللی از تحقیقللات پژوهشللی مؤیللد ادعللای بللالا اسللت؛ به  عنللوان نمونلله، در زمینلله  ی علللل 
خودکشللی در اسللتان چهارمحللال و بختیللاری، تحقیقللی صللورت گرفتلله کلله میانگیللن علللل خودکشللی را 39/1 
مشللکات و اختافللات خانوادگللی، 17/8 ناراحتللی روحی-روانللی و افسردگللی، 5/4 اعتیللاد بلله مللواد مخللدر، 
3/1 ناامیللدی و مشللکات زندگللی، 1/9 بیاری  هللای غیرقابللل درمللان، 1/9 مشللکل مالللی و فقللر، 1/2 نداشللن 
موفقیللت در عشللق، 1/2 مسللائل اخاقللی، 0/8 بیللکاری و نبللود اشللتغال بلله کار، 0/4 اتهللام بلله قتللل، 0/4 
نداشللن موفقیللت تحصیلللی، 1/26 نامشللخص عنللوان کرده  انللد )آذریللان و مرتضوی  تبللار،1389، ص 293(. 
نکتلله  ی مشللرک در علللل ذکرشللده ایللن اسللت کلله ایللن افللراد تللوان خللود را کمللر از نیللروی مشللکل دانسللته 

و بنابرایللن، به  جللای مبللارزه، دسللت بلله فللرار زده  انللد.
 خداونللد متعللال می  فرمایللد: »ای كسللانی كلله ایللان آورده  ایللد! بلله خللود بپردازیللد2...« )مائللده: 105(. 
در ایللن آیلله، خداونللد وظیفلله  ی هللر فللرد بللا ایللان را بلله خللود پرداخللن و از توانائی  هللای خویللش آگاه شللدن 
مقللرر کللرده اسللت. بدیللن منظللور، خداونللد انسللان را بلله ایللن پرسللش وامللی  دارد کلله »آیللا می  پنداریللد کلله 
بیهللوده آفریللده شللده  اید3؟« )مؤمنللون: 115( و »آیللا سرگللردان، رهللا می  شللوید4؟« )قیامللت: 36(. انسللان 
مؤمللن بللا بیللان ترسللیم حکمت  آمیللز و هدف  منللد آفرینللش خویللش از سللوی خداونللد، بلله مللدد عقللل 
خویللش درمی  یابللد کلله چگونلله ممکللن اسللت پللروردگار جهللان، راه مواجهلله بللا مشللکات را در فطللرت او 
قللرار نللداده باشللد، بلكلله ایللن اسللتعداد در همللگان نهللاده شللده و تنهللا خداونللد بنللا بلله اختیللاری كلله بلله 

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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انسللان داده،  كشللف آن را بللر عهللده  ی خللودش گذاشللته اسللت.

2-2-2- آموزش مهارت  های زندگی
افللرادی کلله بلله خودکشللی فکللر یا حتللی بلله آن اقللدام می  کنند، معمولاً همیشلله هدفشللان مردن نیسللت، 
بلکلله آنللان معمللولاً آرزو دارنللد بلله احساسللات ناخوشللایند و دردنللاک خللود پایللان دهنللد، ایللن در حالللی 
اسللت کلله احساسللات منفللی و درد روانللی، همیشللگی نیسللت. در همیللن زمینلله، »رود«، محقللق برجسللته  ی 
معللاصر، در حیطلله  ی خودکشللی  گرایی معتقللد اسللت: بسللیاری از بیللاران خودکشللی  گرا، ایللن واقعیللت سللاده 
را کلله »احسللاس  های بللد تللا ابللد دوام ندارنللد«، فرامللوش می  کننللد و در میللان باتاقللی از درد، رنللج، احسللاس 
گنللاه و غمگینللی گللم می  شللوند، چیللزی کلله از آن به عنللوان بحللران خودکشللی  گرایی نام بللرده می  شللود 
)حناسللاب زاده اصفهانللی،1389، ص 43(. بلله همیللن سللبب، در سللال  های اخیللر، بسللیاری از متخصصللانِ 
روان  شناسللی، بللا آگاهللی از ایللن امللر، مهم  تریللن هللدف درمللان خللود را کمللک بلله بیللار خودکشللی  گرا 
بللرای پشللت سر گذاشللن موفقیت  آمیللز ایللن بحللران قللرار می  دهنللد و بللا اسللتفاده از راهردهایللی ماننللد 
حللل مسللئله، پذیللرش و مللدارا بللا افللکار و هیجانللات دردنللاک، بلله ایللن افللراد مللدد می  رسللانند )هللان، 
ص(. بلله نظللر می  رسللد بهریللن راهللکار بللرای کمللک بلله ایللن افللراد، آمللوزش مهارت  هللای زندگللی باشللد. 
مهارت هللای زندگللی، توانایی هایللی بللرای رفتللار انطباقللی و مثبللت هسللتند کلله افللراد را بللرای برخللورد مؤثللر 
بللا خواسللته ها و چالش  هللای زندگللی روزمللره قللادر می  سللازد. مهارت  هللای زندگللی در جزء  جللزء تعالیللم 
الهللی به ویللژه در قللرآن كریللم و احادیللث معصومیللن)ع( به وضللوح بیان شللده اسللت. ایللن یافته  هللا شللامل 
حقایللق و راهردهللای بسللیار زیبایللی دربللاره  ی مهارت  هللای زندگللی، شللاخص  های ارتبللاط مطلللوب بللا مللردم، 
نحللوه  ی مدیریللت خشللم، تللرس، راهردهللای كاهللش حللزن و انللدوه، شللناخت خللود، همدلللی و همیللاری بللا 

مللردم، خاقیللت، انتقادپذیللری، تصمیم  گیللری و حللل مسللئله ... اسللت.

2-2-2-1- مهارت مقابله با هیجانات
مهللارت مقابللله بللا هیجانللات شللدید عاطفللی، از مهارت هایللی اسللت کلله انسللان بللدان نیللاز دارد. انسللان 
به طللور طبیعللی، هللرروز بلله انللواع و اقسللام هیجانللات دچللار می شللود. هیجاناتللی ازقبیللل تللرس، خوشللحالی، 
انللدوه، خشللم و ماننللد آن، تحللت تأثیللر عوامللل درونللی و بیرونللی اتفللاق می افتللد. هرکسللی بایللد نسللبت 
بلله هیجان هللای خللود و دیگللران شللناخت داشللته باشللد؛ زیللرا آگاهللی و معرفللت نسللبت بلله هیجانللات، بلله 
انسللان کمللک می کنللد تللا راه هللای مدیریللت و مهللار و مقابللله را نیللز بیامللوزد و هیجانللات خویللش را بللرای 
کال یابللی بلله کار گیللرد. در آموزه هللای قرآنللی، بللر اسللاس اصللل پیش گفتلله در تزکیلله و پللرورش انسللان های 
کامللل، همللواره بلله هیجانللات و عوامللل و آثللار آن توجلله شللده و حتللی دسللتورها و راه هایللی بللرای مهللار 
و مدیریللت و بهللره وری از هیجانللات بیان شللده اسللت؛ زیللرا هیجان هللا بللا احساسللات، تفکللر و رفتللار مللا 

ارتبللاط دارنللد و زندگللی دنیللوی و اخللروی مللا را تحللت تأثیللر مسللتقیم و شللدید خللود قللرار می دهنللد.
در آیللات قللرآن و آموزه هللای اسللام، راه هللای مقابللله بللا هیجاناتللی چللون ناکامللی، خشللم، بی حوصلگللی، 
تللرس و اضطللراب و ماننللد آن بیان شللده اسللت. خداونللد در آیاتللی از قللرآن به عنللوان نمونلله، راه هللای مقابللله 
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بللا هیجان هللای شللدید خللود و دیگللران ماننللد هیجللان خشللم را بیللان می کنللد و می فرمایللد چگونلله انسللان 
می توانللد خشللم خویللش را مهللار کنللد و آن را فروخللورد. آگاهللی نسللبت بلله مصیبت هللا و علللل و عوامللل 
آن و اینکلله هللر مصیبتللی در زندگللی انسللان بللر اسللاس حکمللت و مشللیت الهللی اسللت، بلله آدمللی یللاری 
می رسللاند تللا آنهللا را مهللار کنللد )حدیللد: آیللات 22 و 23(. دسللته  ای از ایللن آموزه  هللا، بلله ارائلله  ی راهکارهایللی 
بللرای خامللوش کللردن هیجانللات پرداختلله1 و گروهللی دیگللر بللا ترسللیم زاویلله  ی دیللد مثبتللی نسللبت بلله 
مصیبت  هللا2، تحمللل آنهللا را آسللان کللرده اسللت و بدیللن ترتیللب، انگیللزه  ی خودکشللی جایللی بللرای جللولان 
نمی  یابللد. ایللن آیلله، آگاهللی نسللبت بلله مصیبت هللا و علللل و عوامللل آن را و اینکلله هللر مصیبتللی در زندگللی 
انسللان بللر اسللاس حکمللت و مشللیت الهللی اسللت، عاملللی می  دانللد کلله بلله آدمللی کمللک می کنللد تللا آن 

مصیبللت را مهللار نمایللد.

2-2-2-2- مهارت حل مسئله
حللل مسللئله فرآینللدی اسللت کلله شللخص بللا توجلله بلله تجربه  هللای عملللی و توانمندی  هللای ذهنللی 
خللود می  توانللد بللرای رفللع ابهللام و رسللیدن بلله نتیجلله  ی مطلللوب گام بللردارد )توانایللی،1391، ص 205(. هللر 
مسللئله بایللد بللرای انسللان، یللک ظرفیللت کال آفریللن و کال بخللش باشللد؛ بنابرایللن، بایللد آن را شللناخت 
و راه حللل آن را یافللت. خداونللد بیللان می  کنللد: سرنوشللت هملله  ی انسللان  ها، بلله چگونگللی مواجهلله  ی آنللان 
بللا مشللکات زندگی  شللان گللره خللورده اسللت )بقللره: 214(3. ابتائللات و مصیبت هللا و مشللکات در زندگللی 
دنیللوی انسللان، بللرای کال آفرینللی اوسللت؛ بنابرایللن، نبایللد از مسللائل و طللرح آنهللا فللرار کللرد، بلکلله بایللد 
آنهللا را نعمتللی از سللوی خداونللد دانسللت و بلله اسللتقبال مسللئله رفللت و بللرای حللل آن تللاش کللرد؛ زیللرا 
امللام علللی)ع( می  فرمایللد: »هللر چیللزی چللاره  ای دارد4. هرکلله بلله چاره  اندیشللی برنخیللزد، سللختی  ها او را از 

جللای برکنللد5.«
تشللخیص مشللکات، علللل و ارزیابللی دقیللق آن، هنگامللی شللدنی اسللت کلله شللخص در آن قللرار گیللرد و 
بللا تکللرار و تجربلله، بللر دانللش و کار خویللش بیفزایللد )سللیف،1371، ص 541( و افللرادِ بللدون مهللارت حللل 
مسللئله، در مراحللل مختلللف زندگللی، خللود را در بن  بسللت می  بیننللد و از چاره  جویللی ناامیللد می  شللوند.

انسللان بللا مشللورت و کسللب آگاهللی لازم دربللاره  ی مسللئله  ی پیللش  رو و همچنیللن بهره  گیللری از فکللر و 
خاقیللت خللود می  توانللد راه  حل  هللای متعللددی بللرای مشللکل حللدس طراحللی کنللد و از میللان آنهللا، بهریللن 

گزینلله را عملللی سللازد.

1- أنََّلهُ ذكُِلرَ عِنْلدَهُ الغَْضَلبُ فقََلالَ إنَِّ الرَّجُللَ لیََغْضَلبُ حَتَّلى مَلا یرَضَْ أبَلَداً وَ یدَْخُلُ بِذَلكَِ النَّلارَ فأَیَُّاَ رجَُللٍ غَضِبَ وَ هُوَ قاَئلِمٌ فلَیَْجْلِسْ فإَنَِّهُ سَلیَذْهَبُ عَنْهُ 
لتِ الرَّحِمَ سَلكَنَت )صدوق،  لهُ فإَنَِّ الرَّحِمَ إذِاَ مَسَّ لیْطاَنِ وَ إنِْ كاَنَ جَالسِلاً فلَیَْقُلمْ وَ أیَُّلاَ رجَُللٍ غَضِلبَ عَلَ ذِی رحَِمِهِ فلَیَْقُمْ إلِیَْهِ وَ لیَْدْنُ مِنْهُ وَ لیَْمَسَّ رجِْلزُ الشَّ

1406، ص 340(.
2- لكِیَْلا تأَسَْوْا عَل  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 الـرَّ 3- لـَمْ حَسِـبْتُمْ أنَْ تدَْخُلُـوا الْجَنَّـةَ وَ لَـماَّ یَأتْكُِـمْ مَثَـلُ الَّذیـنَ خَلَـوْا مِـنْ قَبْلكُِمْ مَسَّ
مَتـى  نـَرُْ اللَّـهِ ألَا إنَِّ نـَرَْ اللَّهِ قَریبٌ )بقلره: 214(.
4- لكُِلِّ ضِیقٍ مَخْرجَ  )تمیمی آمدی،1366، ص 481(.

دَائدِ )هان، ص 463(. 5- مَنْ قعََدَ عَنْ حِیلتَِهِ ]جِبِلَّتِهِ [ أقَاَمَتهُْ الشَّ
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2-2-2-1- مهارت تصمیم گیری
مهللارت تصمیم گیللری، یکللی دیگللر از مهارت هللا در سللبک زندگللی اسللامی اسللت. خداونللد بلله پیامللر)ص( 
آمللوزش می دهللد کلله چگونلله تصمیم گیللری کنللد، چنان کلله می فرمایللد: بلله ]برکللت[ رحمللت الهللی، بللا آنللان 
نرم خللو ]و پرمهللر[ شللدی و اگللر تندخللو و سللخت دل بللودی، قطعللاً از پیرامللون تللو پراکنللده می شللدند؛ پللس 
از آنللان درگللذر و برایشللان آمللرزش بخللواه و در کار]هللا[ بللا آنللان مشللورت کللن و چللون تصمیللم گرفتللی بللر 

خللدا تللوکل کللن؛ زیللرا خداونللد توکل کننللدگان را دوسللت مللی دارد« )آل  عمللران: 159(.
از ایللن آیلله بلله دسللت می آیللد کلله تصمیم گیللری بایللد بللر مبنللای آگاهللی از حقایللق و ارزیابللی دقیللق 
موقعیت هللا باشللد کلله از راه مشللاوره و ماننللد آنهللا بلله دسللت می آیللد؛ همچنیللن تصمیم گیللری بایللد بلله 
قصللد تعییللن اهللداف واقع بینانلله انجللام گیللرد و در آن، بللر برنامه ریللزی و نیللز پذیللرش مسللئولیت اعللال 
خللود تأکیللد شللود )توانایللی،1391، ص 206(. امللروزه، بسللیاری از پژوهشللگران دربللاره  ی سللامت روانللی، 
جسللمی و اجتاعللی معتقدنللد کلله سللامت انسللان، وابسللته بلله تصمیم  گیری  هللای اوسللت )هللان(؛ زیللرا 
تصمیللم نادرسللت، پیامدهللای منفللی بسللیاری را بلله دنبللال دارد کلله موجبللات آشللفتگی روانللی را فراهللم 

می  کنللد.
در روایللات اسللامی تأکیللد شللده اسللت کلله بللا افللراد خردمند، خداتللرس، متخصللص، باتجربلله و دوراندیش 
مشللورت کنیللم و از مشللورت بللا افللراد ترسللو، بخیللل، حریللص، احمللق، دروغ گللو و دل  مللرده اجتنللاب نماییللم 

)محمللدی ری شللهری، 1362، ج 6، ص 2904-29(.
مجموعلله مباحللث بللالا، مؤیللد نقللش پررنللگ تصمیم  گیللری در جهت  دهللی بلله مسللیر زندگللی انسللان 
اسللت. اگللر شللخص در مواجهلله بللا دوراهی  هللای زندگللی بتوانللد صحیللح مسللیریابی کنللد، قطعللاً بلله آرامللش 
خاطللر می  رسللد و در غیللر ایللن صللورت، انللواع اضطللراب و تشللویش خاطللر ممکللن اسللت بلله ایجللاد انگیللزه  ی 

خودکشللی منجللر شللود.

2-2-2-3- مهارت نگاه به آینده به  جای ماندن در گذشته
افلرادی در گذشلته دچار شکسلت شلده و همله  ی عمر خود را با هان شکسلت می  گذراننلد، درحالی که 
خداونلد می  فرمایلد: بلر آنچله در گذشلته از دسلت  داده  اید، تأسلف نخوریلد )حدیلد1: 23؛ آل عملران2: 153(. 
املام هلادی)ع( دراین  بلاره می  فرمایلد: »افسلوس کوتاهی   کارهای گذشلته را با تلاش برای آینده جلران کنید3« 
)مجلسلی، بی  تلا، ج 75، ص 370(؛ بنابرایلن، اگلر انسلان بخواهلد بنلا بلر اصلول صحیلح رابطله بلا خلود عمل 
کنلد، نبایلد مرتلب در اندیشله  ی شکسلت  های گذشلته سلیر کنلد، بلکله بایلد بله آینلده بیندیشلد و بلا توجه 
بله توانایی  هایلی کله خداونلد بله او بخشلیده اسلت، بلرای آینلده تلاش کند. ایلن مهلارت را می  تلوان یکی از 

پیامدهلای بلارز توبه و بازگشلت انسلان به خیر دانسلت.

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

3- اذكُْرْ حَسَراَتِ التَّفْرِیطِ بِأخَْذِ تقَْدِیمِ الحَْزمْ .
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2-2-2-4- مهارت تقویت اعتمادبه نفس
اعتادبه نفللس، یكللی از مهم تریللن مواهبللی اسللت كلله خداونللد متعللال بلله انسللان ارزانللی داشللته اسللت. 
درواقللع، اعتادبه نفللس نیرویللی اسللت كلله شللخص را در اسللتفاده  ی بهینلله از قابلیت  هللا و توانمندی  هللای 
خویللش، بللرای رسللیدن بلله اهدافللی كلله در نظللر دارد، یللاری می  كنللد. انسللانی كلله اعتادبه نفللس نللدارد، 
نمی  توانللد آن طللور كلله بایللد، از اسللتعدادهای خویللش بهللره جویللد و در زندگللی دچللار افسردگللی، سرخوردگللی 
و شكسللت خواهللد شللد؛ زیللرا اعتادبه نفللس، برگرفته شللده از اعتللاد بلله ربّ و خالللق اسللت، برخللاف 
دیللدگاه مللادی كلله انسللان را محللور هللر چیللز قللرار داده و او را یکه تللاز عللالم هسللتی قلمللداد می کنللد. امللام 
صللادق)ع( می  فرمایللد: »خیللر الغنللى غنللى النّفللس« )صللدوق،1400، ص 488(. درواقللع، اعتادبه نفللس بلله 
معنللای پذیللرش مسللئولیت خللود در زندگللی خویللش و کوشللش بللرای تحقللق بخشللیدن بلله آن گوهللر خدایللی 
اسللت کلله در درون هریللک از مللا قللرار دارد. نتیجلله  ی ایللن ویژگللی آن اسللت کلله شللخص همللواره آمللاده  ی 
آزمون  پذیللری اسللت و از زیللر بللار آن شللانه خالللی نمی  کنللد. کسللی کلله بللدون اعتادبه نفللس باشللد، هللر 
آزمونللی او را می  هراسللاند و او را بلله واکنللش ناخوشللایندی وامللی  دارد؛ بنابرایللن، فللردی کلله خللود را ضعیللف 
می  پنللدارد، دسللت بلله خودکشللی می  زنللد؛ امللا انسللانی کلله در خللود احسللاس نیللرو و توانایللی مواجهلله بللا 

مشللکات می  یابللد، مشللکل را به  مثابلله پللله  ای بللرای صعللود و رسللیدن بلله موفقیللت می  بینللد.
راهللکار و مهللارت تقویللت اعتادبه نفس، شللناخت انسللان نسللبت به ارزش وجللودی خویش، اسللتعدادها 
و توانمندی  هایللش اسللت و چلله زیباسللت اگللر ایللن شللناخت را از خالللق خویللش بجویللد، آنللگاه كلله خداونللد 
در قللرآن می فرمایللد: »مللن از روح خویللش در انسللان دمیللدم« و همچنیللن آنللگاه كلله بلله فرشللتگان فرمللان 
سللجده بللر آدم را می  دهللد و آنللگاه كلله انسللان را جانشللین خویللش در زمیللن قللرار می  دهللد. انسللان 
مسلللان بللا تفكللر و تدبللر در ایللن آیللات، به خوبللی درمی  یابللد كلله چلله جایگاهللی نللزد خالللق و پللروردگار و 
چلله مقامللی در میللان سللایر مخلوقللات بی شللار الهللی دارد و بلله الطللاف خداونللدی پللی می  بللرد و می  دانللد 
كلله خداونللد چقللدر او را دوسللت دارد؛ پللس او نیللز قلبللش را لریللز از محبللت بلله خداونللد می  كنللد و ایللن 
رابطلله  ی صمیمللی و ناگسسللتنی بلله او نیرویللی می  بخشللد كلله از هیچ کللس جللز خداونللد نهراسللد و بلله ایللن 
یقیللن می  رسللد كلله یللاور و پشللتیبانی بللس عظیللم دارد كلله در هملله  ی امللور می  توانللد بلله او تكیلله کنللد و از 

عهللده  ی هللر كاری برآیللد، اگرچلله سللخت و بللزرگ بلله نظللر برسللد.
یللادآوری نعمت  هللای الهللی و مللرور موفقیت  هللا بلله طریللق ایجابللی و فرامللوش کللردن ناکامی  هللا و 
پرهیللز از منفی  بافللی و منفی  گرایللی در طریللق سلللبی، راهکارهللای مناسللبی بللرای تقویللت اعتادبه نفللس 

به  شللار می  آینللد.

2-2-3- ترک افکار خودآیند منفی
ایللن افللکار، شللامل مجموعلله  ای از افللکار منفللی اسللت کلله خُلللق افللسرده یللا مضطللرب را در بیللار ایجللاد 
می  کنللد )حناسللاب  زاده اصفهانللی،1389، ص 37(. امللروزه، گاهللی فشللار نامایللات و سللختی  های زندگللی 
به انللدازه ای زیللاد می  شللود کلله ممکللن اسللت بلله ذهللن برخللی افللراد خطللور کنللد، تنهللا راه خللاص شللدن از 
آن، مللردن اسللت. ایللن فکللر می  توانللد در برهلله  ای از زمللان، بلله ذهللن هللر فللرد سللالمی نیللز راه یافتلله باشللد؛ 
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از سللوی دیگللر، پرداخللن بلله فکللر خودکشللی می  توانللد منجللر بلله اقللدام بلله خودکشللی شللود )هللان، ص 
33(. از دیللدگاه بللزرگان دیللن، نیّللت کار خللاف و فکللر کللردن دربللاره  ی گنللاه، ماننللد خللود گنللاه نکوهیللده 
اسللت و منشللأ آثللار و عواقللب زیان  بللاری در زندگللی انسللان می  شللود. حللرت امللام علللی)ع( می  فرمایللد: 
»کسللی کلله دربللاره  ی گناهللان، بسللیار فکللر کنللد، ایللن امللر او را به سللوی ارتللکاب آن گناهللان خواهد کشللید1« 
)تمیمللی آمللدی،1366، ص 186(. بدیللن ترتیللب، تللرک پرداخللن بلله فکللر خودکشللی هللم بللرای افللراد سللالم و 
هللم افللراد بیللار اهمیللت اساسللی دارد؛ زیللرا ایللن درخللت شللوم و پلیللدی خواهللد شللد کلله توسللط وسللاوس 
شللیطانی آبیللاری می  شللود و میللوه  ی آن، جللز هاکللت و نابللودی و ذلللت دنیللا و آخللرت نخواهللد بللود. اگللر 
چنیللن افللکاری بلله ذهللن مللا خطللور کللرد، از شّر شللیطان بلله خداونللد پنللاه بریللم و از او بخواهیللم کلله فکللر 
و دل مللا را کانللون نللور امیللد بلله خللودش و عشللق بلله حرتللش قللرار دهللد )کارگللر،1380، ص 21(. افللکار 
انسللان شللکل  دهنده  ی تصمیللم نهایللی، رفتللار و سللبک زندگللی وی اسللت. ایللن ارتبللاطِ مسللتقیم، بیانگللر 
ایللن حقیقللت اسللت کلله اگللر انسللان مثبت  اندیللش باشللد، به طللور طبیعللی، سللبک زندگللی   مثبتللی را بللرای 
خللود رقللم خواهللد زد و شللکل  گیری انگیزه  هللای خودکشللی، در ایللن مسللیر توجیهللی نللدارد و اگللر بدبیللن 
و منفی  گللرا باشللد، سللبک زندگللی  ای را درپیللش  رو خواهللد داشللت کلله اضطللراب و ناآرامللی را بللرای وی بلله 

ارمغللان خواهللد آورد.

2-2-4- تقویت نشاط و پویایی در زندگی
مشللغول شللدن بلله کارهللای روزمللره و انجللام یکنواخللت کارهللا، سللبب کسللالت روح و غمگینی می  شللود. 
هنگامی  کلله انسللان غمگیللن اسللت، هملله  ی مشللکات کوچللک و جزئللی را فاجعه  آمیللز قلمللداد می  کنللد. 
هنگامی  کلله دچللار مللال و انللدوه اسللت، افللکار منفللی دارد و خللود، دنیللا و آینللده را بللد و سللیاه ارزیابللی 
می  کنللد. حتللی قضللاوت انسللان نیللز تللا حللدود بسللیاری، وابسللته بلله روحیلله  ی انسللان اسللت. انسللان افللسرده 
دربللاره  ی نیللات و انگیزه  هللای دیگللران، قضللاوت منفللی می  کنللد و آنللان را مقابللل خللود می  پنللدارد. دربللاره  ی 
حافظلله نیللز همین  طللور اسللت. هنللگام اندوهگینللی، خاطللرات منفللی و دردنللاک گذشللته  ، بیشللر در خاطللر 

مللرور می  شللود تللا خاطللرات خللوب و خوشللایند )حناسللاب  زاده اصفهانللی،1389، ص 54(.
برعکللس، هنگامی  کلله انسللان روحیلله  ی خوبللی دارد بلله ایللن بللاور می  رسللد کلله زندگللی عالللی اسللت 
)نللک: تمیمللی آمللدی،1366، ص 319(2؛ بنابرایللن، بایللد سللبک زندگللی را بلله سللوی بهجت و شللادی تغییللر داد. 
بهجللت نتیجلله  ی معنویللت و نشللاط اسللت )زرودی، 1396، ص 178(. در ایللن شرایللط، انسللان از خللوردن خود 
لللذت بیشللری می  بللرد و حتللی بلله مسللائلی شللک می  کنللد کلله سللیاه بلله نظللر می  رسللیدند و می  بینللد آنهللا 
بلله آن بللدی هللم نیسللتند کلله فکللر می  کللرد؛ بنابرایللن، ازجمللله اهللداف مکتللب تربیتللی اسللام، ایجللاد نسلللی 
سللالم، بانشللاط، شللاداب و باطللراوت اسللت. امللام صللادق)ع(، تنبلللی و کسللالت را کلیللد هللر کار ناشایسللتی 

1- مَنْ كَثَُ فِكْرهُُ فِی المَْعَاصِی دَعَتهُْ إلِیَْهَا.
ُورُ یبَْسُطُ النَّفْسَ وَ یثُِیرُ النَّشَاطَ. 2- السرُّ
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معرفللی می  کنللد1 و نبللودِ شللادی در زندگللی، زمینه  سللاز تفکللری اسللت کلله برمبنللای آن، انسللان راحتللیِ خللود 
را در مرگللش می  پنللدارد2.

فللرد یللا ملتللی کلله غبللار غللم و انللدوه و نگرانللی بللر چهللره  اش نشسللت و گل وجللودش پژمللرده شللد، 
محکللوم بلله مللرگ و شکسللت اسللت. آمللار خودکشللی و ابتللا بلله بیاری  هللای روانللی، در چنیللن جامعلله  ای، 
سللیر صعللودی پیللدا می  کنللد و تللا مللرز سللقوط پیللش مللی  رود. رونللق و رشللد و توسللعه، از ایللن جامعلله رخللت 
برمی  بنللدد و در یللک کام، بلله فرمللوده  ی بللزرگان دیللن »سللعادت دنیللا و آخللرت از بیللن مللی  رود«؛ بنابرایللن، 
انسللان بایللد از راه  هللای گوناگللون ازجمللله کار و ورزش، زمینلله را بللرای ایجللاد نشللاط و پویایللی در زندگللی 

فراهللم آورد.

2-2-4-1- اشتغال به کار
بیلکاری، چله در اثلر تنبللی و چله در اثلر نبلودن زمینله  ی کار، اضطلراب  زا اسلت؛ در مقابلل، اشلتغال و 
فعالیلت، مانلع تنش و نگرانی می  شلود )توانایلی،1391، ص 248(، به ویژه کاری که موردعاقه هم باشلد. دکر 
الکسلیس کارل، نویسلنده  ی کتلاب انسلان، موجلود ناشلناخته، می  گوید: »اشلخاصی که بلا حلرارت و کار زیاد 
فعالیلت می  کننلد، هلر نوع کار و مشلغله برای آنان سرگرمی و لذت بخش اسلت و کملر فرصت غصه خوردن 
و آه کشلیدن بلرای آنلان فراهلم اسلت« )طریقله  دار،1377، ص 51(. در قرآن کریم3 بر اهمیت کار تأکید شلده 
اسلت؛ زیلرا بیلکاری، اختلال روانلی ایجاد می  کند و انسلان را به تباهی می  کشلاند و از سلوی دیگلر، کار یکی 
از عواملل سلازنده  ی شلخصیت انسلان اسلت )توانایلی،1391، ص 249(. رسلول خلدا)ص( می  فرمایلد: »عبلادت 
هفتلاد جلزء دارد کله برتریلن آن طللب روزی حلال اسلت4« )صلدوق، 1406، ص 180( و بنا بلر فرمایش امام 
معصلوم)ع(، کسلب روزی حلال، سلبب آراملش انسلان می  شلود )جنتلی،1382، ص 97(. بلا توجله بله نقلش 
عملده  ای کله اشلتغال، در ایجلاد حلس عزت نفلس و احسلاس کارآملد بلودن بلرای فلرد دارد، می  تلوان گفلت 

ارتبلاط مسلتقیمی بلا تضعیف انگیلزه  ی خودکشلی دارد.

2-2-4-2- ورزش
مثلللی معللروف می  گویللد: »عقللل سللالم در بللدن سللالم اسللت«؛ زیللرا تأثیللر متقابللل جسللم و روح، مسللئله    ی 
ثابت شللده و مسلللمّی اسللت. افللرادی کلله بللر اثللر تنبلللی و نداشللن تحللرکات جسللمی، بللدن نحیللف و علیلللی 
دارنللد و یللا بسللیار فربلله و چللاق هسللتند، نمی  تواننللد روحیلله  ی آرام و بانشللاطی داشللته باشللند. بی  دلیللل 
نیسللت کلله رسللول خللدا)ص( بی  تحرکللی را مرتبللط بللا خشللونت می  دانللد5؛ زیللرا این گونلله افللراد، معمللولاً 
عصبی  مللزاج، کم  حوصللله، بهانه  گیللر و دارای روحیلله  ای ناهنجللار و فکللری بیللار هسللتند و همیللن مسللائل 

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

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

5- الهوا و العبوا فإنیّ أكره أن یرى فی دینكم غلظة )پاینده،1389، ص 259(.
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در جسللم آنللان نیللز اثللر سللویی می  گللذارد؛ بالعکللس، تحللرک بدنللی مناسللب می  توانللد بلله کارکللرد بهللر بللدن 
منتهللی گللردد کلله درنتیجلله، سللبب کاهللش عوامللل تنللش  زا و افزایللش سللامت بللدن خواهللد بللود )فینللو، 
نیْللا« )قصللص: 77(  1332، ج 2، ص 594(. امللام علللی)ع( در تفسللیر آیلله شریفلله ی »وَ لا تنَْللسَ نصَِیبَللكَ مِللنَ الدُّ
فرمودنللد: »تندرسللتى، توانایللى، آسللایش خاطللر، جللوانى و نشللاط خویللش را فرامللوش مكللن و بللا این هللا 
آخللرت را بلله دسللت آور1«. در ایللن بیللان، پیرامللون تفسللیر سللخن خللدا، بلله امللوری توصیلله شللده کلله هرکللدام 
بللا ورزش بلله دسللت می آیللد؛ زیللرا سللامتی، توانایللی، آسللایش خاطللر و نشللاط و شللادابی، حتللی جللوان 
مانللدن، از آثللار ورزش اسللت. شللنا، یکللی از مؤکدتریللن رشللته  های ورزشللی از دیللدگاه اسللام2 و علللم ورزش 
اسللت. ایللن رشللته  ی ورزشللی، بلله نحللو کامللاً ملموسللی، موجبللات آرامللش روحللی و کاهللش فشللارهای روانللی 

را فراهللم مللی  آورد.

نمودار شاره ی 2؛ ارتباط با خود.

2-3- نقش اصلاح ارتباط فرد با محیط در کاهش افکار خودکشی گرایانه
اندیشللمندان مسلللان بلله تأثیللر تربیللت و محیللط اجتاعللی معتقللد بوده  انللد. اسللتناد آنللان بلله حدیللث 
نبللوی »کل مولللود یولللد علللی فطللره« بللوده اسللت و نیللز سللخن امللام علللی)ع(: »العلللم فللی الصغللر کالنقللش 
فللی الحجللر«؛ بنابرایللن، ضمیللر کللودک را در بللدو تولللد، چللون لوحللی سللفید و صللاف می  دانسللتند کلله 
تحللت تأثیللر تربیللت و محیللط شللکل می  گیللرد )سللتوده و همللکاران،1376، ص 107(. بلله اعتقللاد دورکیللم، 
مهم  تریللن عللّلت خودکشللی، سسللتی همبسللتگی  ها و پیوندهللای اجتاعللی و از بیللن رفللن همللکاری و 
همدلللی و گرایللش افللراد بلله انزواسللت )محسللنی،1366، ص 29(؛ بنابرایللن، بلله نظللر می  رسللد بررسللی و 
تصحیللح روابللط اجتاعللی نقللش مؤثللری در کاهللش افللکار خودکشللی  گرایانه ایفللا کنللد. »اصللاح ارتبللاط 

تكََ وَ قوَُّتكََ وَ فرَاَغَكَ وَ شَباَبكََ وَ نشََاطكََ )دیلمی،1349، ج 4، ص 25(. 1- لَا تنَْسَ صِحَّ
2- خیر لهو المؤمن السّباحة )پاینده،1389، ص 474(.
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بللا دیگللران«، یعنللی افللرادِ انسللانی را بشناسللد و بتوانللد ارتبللاط بللا آنللان را بلله شللکل صحیللح مدیریللت کنللد 
به نحوی کلله بللر اثللر ایللن مدیریللت، یللا از کمللک و همراهللی دیگللران بهللره بللرد و یللا سللختی و فشللارهایی 
را کلله از سللوی ایشللان بللر وی تحمیللل می  شللود، بلله حداقللل برسللاند. ایللن موضللوع نیللز از اصللول خاصللی 
پیللروی می  کنللد و اگللر انسللان   مطابللق اصللول صحیللح ارتبللاط بللا دیگللران رفتللار کنللد، درصللد بسللیار فراوانللی 

از عوامللل تنللش  زا حللذف خواهللد شللد کلله منجللر بلله گرایللش افللراد بلله خودکشللی می  گللردد.

2-3-1- گستش و تحکیم روابط اجتماعی
»امیللل دورکیللم« در مطالعلله  ی خللود دربللاره  ی خودکشللی، عامللل همبسللتگی اجتاعللی را مرتبللط بللا 
خودکشللی عنللوان می  کنللد و می  گویللد: اعتقللاد و تمایللات دینللی، سللبب همبسللتگی قوی  تللر افللراد از طریللق 
همللکاری، اتحللاد و تمللاس بیشللر می  شللود و هرقللدر در میللان معتقللدان بلله یللک دیللن، حالللت همبسللتگی 
شللدیدتر باشللد، میللزان خودکشللی میللان آنللان کمللر اسللت )محسللنی،1366، ص 31(. خانللواده اولیللن و 
مهم  تریللن نظللام اجتاعللی اسللت کلله انسللان بللا آن مواجلله می  شللود. خانللواده بلله لحللاظ فضللای حاکللم بللر 
آن، ویژگی  هایللی دارد کلله کمللر در محیط  هللای دیگللر یافللت می  شللود. بعضللی از ایللن ویژگی  هللا عبارتنللد از: 
اعتللاد، امنیللت روانللی، مقبولیللت، تبللادل عاطفللی، مشللاوره، درک و تفاهللم )علللوی،1389، ص 43(؛ بنابرایللن، 
بللر تحکیللم روابللط خانوادگللی کلله در اسللام، از آن بللا عنللوان »صله   رحللم« یادشللده، بسللیار تأکیدشللده اسللت 
تللا جایللی کلله صله   رحللم را به  عنللوان یکللی از عوامللل طللول عمللر معرفللی می  کنللد )مجلسللی، ج 71، ص 
88(1. در برخللی مقللالات، آثللار صله رحللم در زندگللی فللردی و اجتاعللی انسللان بررسللی شللده اسللت، در ایللن 
مقللالات نشللان داده شللده کلله صله رحللم در احسللاس ایمنللی، هانندسللازی، احسللاس ارزشللمندی و کاهللش 
اضطللراب اجتاعللی مؤثللر اسللت )نقللش دیللن در بهداشللت روان،1382، ص 19(. آشللکار اسللت هرکللدام از 
ایللن مؤلفه  هللا تللا چلله میللزان در تضعیللف افللکار خودکشللی  گرایانه مؤثللر اسللت. در ایللن میللان، توجلله بلله 
نظریلله  ی انتقللال فرهنگللی اهمیللت دارد؛ زیللرا نللوع تأثیللر ارتباطللات در گللروه دوسللتان، بلله کیفیللت سلللوک 
معللاشران بسللتگی دارد. ایللن نظریلله بللر ایللن نکتلله تأکیللد دارد کلله رفتللار انحرافللی از طریللق معللاشرت 
بللا »دوسللتان نابللاب« آموختلله می  شللود )سللتوده، 1376، ص 111(. بللا توجلله بلله اینکلله افللراد انسللانی از 
دادوسللتد روحللی- فرهنگللی بللا یکدیگللر ناگزیرنللد؛ بنابرایللن، کیفیللت شللخصیت افللرادی کلله با آنللان معاشرت 
داریللم، بسللیار اهمیللت دارد. هللرگاه گروهللی کلله فللرد غالبللاً بللا آن مرتبللط اسللت، تصادفللاً در رفتارهللای خللود 
منحللرف باشللد، احتللالاً فللرد نیللز از الگوهللای رفتللار انحرافللی پیللروی خواهللد کللرد )کوئللن، 1384، ص 233(. 
حللال اگللر ایللن افللراد متایللل بلله افللکار خودکشللی  گرایانه باشللند، به طللور قطللع، در مصاحبللان و معللاشران 
تأثیرگللذار خواهللد بللود. آموزه  هللای دینللی، متضمللن هشللدارهای فراوانللی در رابطلله بللا انتخللاب دوسللت و 

هم نشللین اسللت2 تللا جایللی کلله شللقاوت و سللعادت نهایللی انسللان را در گللرو ایللن مهللم می  دانللد.

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

خَلیِلِلهِ فلَیَْنْظلُرْ أحََدُكُلمْ مَلنْ یخَُاللِ  )مجلسلی، 1403، ج 71، ص 192(.
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دیللن اسللام بللرای گسللرش و تحکیللم روابللط اجتاعللی، راهکارهللای فراوانللی را بلله انسللان ارائلله کللرده که 
در قالللب سللفارش  هایی در بللاب صله رحللم، حایللت مالللی و روحللی از اقشللار مسللتضعف، پرداخللت نفقللات 

واجللب و مسللتحب، حسللن ظللن بلله مللردم، مهللرورزی، گشللاده  رویی و ... آمده  انللد.

2-3-2- اصل تغییر موقعیت
مهاجلرت و تغییلر موقعیلت نسلخه  ای اسلت کله خداونلد بلرای برون  رفلت از بسلیاری از سلختی  ها و 
مصائلب، بلرای انسلان در قلرآن کریلم1 ارائه کرده اسلت. در نگاه اول، ایلن آیه در رابطه با هجرت مسللانان 
بله حبشله و هجلرت رسلول خلدا)ص( بله مدینله اسلت؛ املا بلا توجه بله اینکه قلرآن نسلخه  ی شلفابخش برای 
همله  ی ملردم در همله  ی اعصلار اسلت و قابلیلت اجلرا در معنلای کان دارد، می  تلوان آن را در زندگی روزمره 
کاربلردی کلرد. خداونلد بله انسلان با ایان بشلارت می  دهلد كه اگر بلر اسلاس اسلتعدادها و توانمندی  هایت، 
در یلك محلل و شلهر و جایلگاه بله تلو توجله نكردنلد و بلر تلو سلتم روا داشلتند، حال كله خود بله توانمندی 
خویلش آگاهلی؛ پلس در راه خلدا مهاجلرت کلن كله خداوند در همیلن جهلان، جایگاهی نیكو به تلو خواهد 
داد، كلا اینكله اجلر آخلرت بزرگ تلر اسلت. روایلات )نلک: مجلسلی، 1403 71، 199(2 نیلز، هجلرت مکانی و 
فرهنگلی را بله انسلان آملوزش می  دهنلد. درواقلع، هلر نقطله از هسلتی، رنلگ و بلوی ویلژه  ای دارد و انُلس 
بلا هلر موقعیتلی، حلال و هلوای معینلی در انسلان پدیلد ملی  آورد )باقلری،1393، ص 140(؛ بنابرایلن، توصیه 
شلده اگلر در موقعیلت گنلاه هسلتید و توانایلی تغییلر آن را نداریلد، بلرای مصونیلت روحِ خلود از آشلفتگی 
و سلنگینی گنلاه، از آن موقعیلت هجلرت مکانلی و یلا فرهنگلی کنیلد. قابل توجله اسلت کله دورکیلم نیلز به 
موضوع هجرت از مکان، برای پیشلگیری از خودکشلی اشلاره  کرده و به  عنوان نمونه، شهرنشلینی را از عوامل 
 مهلم خودکشلی می  دانلد و راه برون  رفلت را بازگشلت بله روسلتا و مکان  هلای کوچک تلر عنلوان کلرده اسلت 
)نلک: محسلنی،1366، ص 45-43(. در بعلد فرهنگلی نیلز می  تلوان برنامله  ی زندگلی را از حضلور و گذرانلدن 
وقلت در کافه  هلای شلبانه و یا فضای مسلموم مجازی به مسلاجد )نلک: علیلزاده،1382، ص 138( و یا محفل 

ورزشلی و علملی تغییر داد.
همچنیلن روایاتلی کله در بلاب فضیلت اوقات3 واردشلده، مؤید اصل هجرت زمانی و تغییر سلبک زندگی 
اسلت؛ به طلور مثلال، املروزه، دانشلمندان دیلر خوابیلدن را ملردود اعام کلرده و معتقدند این سلبک زندگی، 
سلبب مشلکات روحی-جسلمی متعلددی اسلت؛ بنابرایلن، اصلل هجلرت کله در سله قاللب هجلرت مکانی، 
هجلرت زمانلی و هجلرت فرهنگلی قابل تعریف اسلت، یکلی از بهریلن راه  های درملان و مسلیر برون  رفت از 
مشلکات اسلت. تغییلر محفللی که انسلان بلا آن مأنوس اسلت، تأثیلر  انکارنشلدنی در روحیه و افکار انسلان 
دارد؛ همچنیلن یکلی از آفلات زندگی  هلای املروزی، تغییلر زملان خلواب و خلوراک اسلت. متخصصلان عللم 

فیزیوللوژی نیلز، بله للزوم تغییلر سلبک زندگلی و اصاح آن به سلبک سلنّتی اذعلان 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- لَا ینَْبَغِی للِمُْؤمِْنِ أنَْ یجَْلِسَ مَجْلِساً یعُْصَ اللَّهُ فِیهِ- وَ لَا یقَْدِرُ عَلَ تغَْیِیرهِ .

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

نتیجه
پدیللده ی  خودکشللی، به عنللوان یکللی از مشللكات پیچیللده ی جوامللع انسللانی، توجلله بسللیاری از 
روان  شناسللان و جامعه  شناسللان را بلله خللود معطللوف داشللته اسللت و هرکللدام از دیللدگاه اصللول موضوعلله ی 
علللوم مدنظللر، دراین بللاره پژوهش  هللای بسللیاری ارائلله کرده  انللد؛ امللا در ایللن میللان، راهکارهللای مذهبللی و 

عقیدتللی در رأس راهکارهللای دیگللر، نقللش خاصللی ایفللا می کننللد.
روشللن اسللت کلله نحللوه  ی ارتبللاط صحیللح انسللان بللا محیللط پیرامونللی، منجللر بلله بللالا رفللن آسللتانه ی 
تحمللل او در برابللر مشللکات می شللود؛ و به  طورقطللع، نداشللن مدیریللت صحیللح ارتباطللات فللردی- اجتاعی، 
پیامدهللای سللنگین فرهنگللی- اجتاعللی متعللددی را بلله دنبللال دارد و می توانللد بلله ایجللاد عوامللل، انگیزه  هللا 
و شرایللط منجللر بلله پدیللده  ی خودکشللی بیانجامللد؛ بنابرایللن، به منظللور کاهللش افللکار خودکشللی  گرایانه، 
بررسللی و اصللاح رابطلله  ی انسللان بللا خللود، خللدا و جامعلله، بللر مبنللای آموزه  هللای دینللی ضروری می  نمایللد.
خودکشللی در فرهنللگ اسللامی، بلله علللت قتللل نفللس، سللبب عقب نشللینی از نیللل بلله کللال و سللقوط 
بلله وادی جهنللم و شللقاوت ابللدی اسللت. بللر اسللاس ایللن، مبانللی عقیدتللی اسللامی و آموزه هللای دینللی، 
راهکارهایللی را بللرای ایجللاد سللبک زندگللی سللعادتمندانه پیشللنهاد و توصیلله می کننللد کلله در آن چارچللوب، 
افللکار خودکشللی گرایانه تللوان ظهللور نیابللد و در صللورت وقللوع شرایللط دشللوار، زمینلله ی بللروز افللکار 

خودکشللی گرایانه فراهللم نشللود.
 نتایللج پژوهللش حللاضر، مشللتمل بللر نگاهللی نللو مبنللی بللر اصللاح کیفیللت ارتباطللات سلله  گانه و انطبللاق 
آن بللر سللبک زندگللی اسللامی اسللت کلله می  توانللد بللا کاهللش زمینه  هللای اسللرس و ناراحتللی و همچنیللن 
بللا تقویللت تللوان مقابللله و حلللِّ مشللکات، ریشلله  ی بسللیاری از عوامللل، انگیزه  هللا و شرایللط خودکشللی را 
نابللود سللازد. بدیللن منظللور، بررسللی منابللع قرآنللی- روایللی، در حللوزه ی ار تبللاط بللا خللدا بللرای تضعیللف علللل 
خودکشللی، راهکارهللای اصاحللی ایللان بلله رحمللت و قللدرت خداونللد، تللوکل، توبلله و معادبللاوری را بیللان 
می  کنللد تللا در سللایه ی اتلّلکال بلله نیللروی لایللزال الهللی، مقاومللت در برابللر مشللکات و بللالا بللردن آسللتانه  ی 

تحمللل را خوشلله چینللد و درنتیجلله، فللرد از آرامللش روانللی خاصللی برخللوردار شللود.
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 در حللوزه ی  ارتبللاط بللا خللود، به  منظللور حللذف انگیللزه  ی خودکشللی، انسللان را بلله حفللظ اعتادبه نفللس، 
کسللب مهارت  هللای زندگللی، تللرک افللکار منفللی، نشللاط و مثبت  اندیشللی توصیلله می کنللد تللا بللا کسللب 
مهارت هللای بللالا، هنللگام مواجهلله بللا دوراهی  هللای زندگللی بتوانللد صحیللح مسللیریابی کنللد و از انللواع 
اضطللراب و تشللویش خاطللری کلله ممکللن اسللت منجللر بلله ایجللاد انگیللزه  ی خودکشللی   گللردد، در امللان بمانللد.
و در حللوزه ی ارتبللاط بللا دیگللران، به  منظللور تضعیللف شرایللط خودکشللی، تغییللر موقعیللت و هجللرت در 
حیطلله  ی زمانللی، مکانللی و فرهنگللی را پیشللنهاد می  کنللد تللا در کنللار گسللرش و تحکیللم روابللط خانوادگللی و 
اجتاعللی، روابللط مهرورزانلله بللا ارحللام، دوسللتان و افللراد جامعلله را بللا خصلت هللای انفللاق و حایت هللای 
مالللی و روحللی از اقشللار آسللیب پذیر و درمانللده تجربلله نمایللد و بللا اعطللای حللس امیللد بلله زندگللی، هرگونلله 

شللائبه ای از افللکار خودکشللی گرایانه را نابللود سللازد.



83 نقشاصلاحارتباطاتبرمبنایآموزههایدینیدرافکارخودکشیگرایانه

منابع
قرآن کریم.  

آذر، ماهیار و همکاران؛ خودکشی؛ تهران: ارجمند، 1385 ش.  

آذریلللان، زهلللرا و مرتضوی  تبلللار، زینلللب؛ »عواملللل مؤثلللر بلللر اقلللدام بللله خودکشلللی در اسلللتان چهارمحلللال و   

بختیلللاری در سلللال های 1380-«1388، مجموعللله مقلللالات هایلللش مللللی خودکشلللی: عللللل، پیامدهلللا و 

راهکارهلللا، 1389 ش.

اسامی  نسلللب بروجلللردی، عللللی؛ بحلللران خودکشلللی )مبانلللی روان شلللناختی رفتلللار خود-تخریبلللی و تهاجملللی( بلللا   

نگلللرش بالینلللی و کلی گلللرا بلللرای روان پزشلللکان؛ تهلللران: فلللردوس، 1371 ش.

اشرفی، منصور؛ اخاق پزشکی؛ تریز: دانشگاه آزاد اسامی )واحد تریز(،1376 ش.  

امانت، ابراهیم؛ افسردگی و خودکشی؛ تریز: ابن سینا، 1348 ش.  

باقری، خسرو؛ نگاهی دوباره به تربیت اسامی؛ تهران: مدرسه، 1393 ش.  

بهجت  پلللور، عبدالکریلللم و دیگلللران؛ تفسلللیر موضوعلللی قلللرآن کریلللم مجموعللله آشلللنایی بلللا منابلللع اسلللامی؛ قلللم:   

معلللارف،1384 ش.

پاینلللده، ابوالقاسلللم؛ نهلللج الفصاحلللة، مجموعللله كللللات قصلللار حلللرت رسلللول)ص(؛ چلللاپ چهلللارم، تهلللران: دنیلللاى   

دانلللش ،1389 ش.

پناعی، لیلی و غامرضایی، مریم؛ ارزیابی و مدیریت خودکشی ، تهران: ناردیس، 1390 ش.  

پناهی فلللرد، سلللجاد و عرب  نلللژاد، شلللادی؛ مداخلللله در خودکشلللی: بلللر اسلللاس رویکلللرد شلللناختی – رفتلللاری،   

برنامللله ای کاربلللردی بلللرای متخصصیلللن بالینلللی ؛ تهلللران: بعثلللت، 1395 ش.

تمیمى آمدى ، عبدالواحد؛ تصنیف غررالحکم و درر الكلم؛ قم: دفر تبلیغات ،1366 ش.  

توانایی، محمدحسین؛ مهارت های زندگی؛ تهران: افراز، 1391 ش.  

جنّتى ، احمد؛ ترجمه تحت العقول عن آل الرسول علیهم السام؛ تهران: امیرکبیر، 1382 ش.  

حرانی، ابن  شعبه، تحف العقول عن آل الرسول علیهم السام؛ چاپ دوم، قم: جامعه مدرسین،1404 ق.  

حسلللینی کوهسلللاری، اسلللحاق؛ نگاهلللی قرآنلللی بللله فشلللار روانلللی؛ تهلللران: پژوهشلللگاه فرهنلللگ و اندیشللله اسلللامی،   

کانلللون اندیشللله جلللوان، 1383 ش.

حناسلللاب زاده اصفهانلللی، مریلللم؛ نمی  خواهلللم بللله خودکشلللی فکلللر کنلللم؛ تهلللران: لیتوگرافلللی طلللاووس رایانللله،   

چلللاپ نیلللکا، 1389 ش.

خنیفر، حسین و پورحسینی، مژده؛ مهارت  های زندگی؛ قم: هاجر، 1385 ش.  

دهخدا، علی اکر؛ لغتنامه دهخدا؛ چاپ دوم، تهران: دانشگاه تهران، 1377 ش.  

رزانلللی، فریبلللا؛ پیشلللگیری از خودکشلللی در میلللان دانشلللجویان دانشلللگاه ها؛ تهلللران: جهلللاد دانشلللگاهی دانشلللگاه   

شلللهید بهشلللتی، 1385 ش.

زرودی، علی؛ درآمدی بر آسیب  شناسی اجتاعی؛ نر دانشگاه امام صادق علیه  السام، 1396 ش.  

زمانی، مصطفی؛ مبارزه با خودکشی؛ قم، 1355 ش.  

ستوده، هدایت  الله و میرزایی، بهشته؛ روان  شناسی اجتاعی؛ آوای نور، 1376 ش.  



دوفصلنامه علمی- پژوهشی آموزه های تربیتی در قرآن و حدیث84
دوره 6 :: شماره 1  

سیف، علی اکر؛ روان شناسی پرورشی؛ چاپ هفتم، تهران: آگاه، 1371 ش.  

صدوق، محمدبن  علی؛ امالی؛ اعلمی، بی  تا.  

لللللللللللللللللللل؛ ثواب العال و عقاب العال ؛ قم: دارالرضی،1406 ق.  

ضلللللرغامی، مهلللللران و جلیلیلللان، علیرضلللللا؛ »خودسلللللوزی در اسلللللتان مازنلللللدران«، اندیشللله و رفتلللار، سلللال هفتلللم،   

شلللاره  ی 4، 1381 ش.

علوی، جعفر؛ مهارت  های زندگی با نگاه دینی؛ مشهد: دانشگاه علوم اسامی رضوی،1389 ش.  

علیزاده، مهدی؛ نقش اسام در پیشگیری و کاهش بزهکاری، مشهد: دانشگاه علوم اسامی رضوی، 1382 ش.  

فتحعلی  خانلللی، محملللد؛ آموزه هلللای بنیادیلللن عللللم خلللاق؛ مرکلللز بیلللن الملللللی ترجمللله و نلللر المصطفلللی)ص(،1389   

ش.

فلسفی، محمدتقی؛ معاد؛ چاپ دوم، هیئت نر معارف اسامی، 1360 ش.  

فلللولادی، عزت اللللله؛ اسلللراتژی هلللا و برنامه هلللای پیش  گیلللری از خودکشلللی بلللا تمرکلللز بلللر نوجوانلللان و جوانلللان؛   

تهلللران: طللللوع دانلللش، 1384 ش.

فینو، ژان؛ خود را بشناس؛ ترجمه  ی شجاع الدین شفا؛ تهران: بنگاه مطبوعاتی صفی علیشاهی،1332 ش.  

قمی، شیخ عباس؛ سفینه البحار و مدینة الحكم و الآثار؛ بیروت: دارالتعارف المطبوعات، 1359.  

كلینى ، محمدبن یعقوب؛ کافی؛ تهران: اسامیه، 1365 ش.  

کارگر، محمدحسین؛ خاموشی شمع خود چرا؟؛ جهرم: مجتمع فرهنگی هنری شهید عبدالرضا مصلی  نژاد،1380ش.  

کارل، الکسیس؛ انسان موجود ناشناخته؛ ترجمه  ی عنایت  الله شکیباپور؛ چاپ دوم، تهران: دنیای کتاب، 1384 ش.  

کریمیان، حسین و شفیعی مازندرانی، محمد؛ بهداشت روانی در اسام؛ تهران: دانشگاه آزاد اسامی، 1393 ش.  

کوئن، بروس؛ مبانی جامعه  شناسی؛ ترجمه و اقتباس غامعلی توسلی و رضا فاضل؛ تهران: سمت، 1384 ش.  

مجلسی، محمدباقر؛ بحار النوار الجامعة لدُرر اخبار الائمة الاطهار؛ بیروت: دار الحیاء تراث العربی، 1403 ق.  

مجموعه مقالات هایش ملی خودکشی: علل، پیامدها و راهکارها؛ تهران: جامعه شناسان، 1389 ش.  

مجموعه مقالات هایش نقش دین در بهداشت روان؛ قم: معارف، 1382 ش.  

محسنی، منوچهر؛ انحرافات اجتاعی )انگیزه  ها و علل خودکشی(؛ مروی،1366 ش.  

محمدی ری شهری، محمد؛ قم: دار الحدیث،1362 ش.  

مطهری، مرتضی؛ مجموعه آثار؛ تهران: صدرا، 1383 ش.  




