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    میسم الله الرحمن الرحب                                                  

ماسلا دگاهیمقابله با ترس از مرگ از د یراهکارها  

                                                                                                    1یریضم دیناه                                                                                                    

دهیچک  

پژوهش با  نیست. ابوده ا یانسان است که همواره منشأ اضطراب و نگران یدر زندگ ریناپذاجتناب یتیواقع مرگ

ده شانجام   کاهش اضطراب مرگ یبرا یعمل یارائه راهکارهامرگ و و  ینگرش مثبت به زندگ تیتقوهدف 

 . است

)ع(، به نیصوممع اتیو روا میقرآن کر اتیآ ،یو مراجعه به منابع اسلام یلیتحل -یفیحاضر با روش توص نوشتار

جامع و  یکردیکه اسلام با رو دهدینشان م جینتا . پردازدیکاهش ترس از مرگ م یجامع راهکارها لیتحل

 یباورها قیعمتآنها شامل  نیترکه مهم دهدیمواجهه با ترس از مرگ ارائه م یبرا یمتعدد یراهکارها ق،یعم

توجه  ،یاتوجه به جاودانگی حیات اخروی، دوری از وابستگی بیش از حد به دنمرگ،  قتیشناخت حق ،یدیتوح

رک معنای مرگ و دنگرش به  یبازسازتوانند نقش مهمی در می . این راهکارها به رحمت و مغفرت الهی، است

ابله با ترس از مق یبرا راهکارهاییسلام چه اچنین است: پژوهش  یسؤال اصل بنابراین .دگی ایفا نمایندعمیق زن

  دهد؟یمرگ ارائه م

  تی، معنومرگ ،، ترسراهکارها ،اسلام : هادواژهیکل

 مقدمه

وانشناسان را به و ر لسوفانیف شمندان،یاست که همواره اند یانسان اتیتجرب نیترقیو عم نیتر دهیچیاز پ مرگ

بر  یقیعم راتیتأث تواندیاست که م یانسان یهاهراس نیتریاز اساس یکیتفکر وا داشته است. ترس از مرگ 

ه بودن، عدم از ناشناخت یترس ناش نی. اشدداشته با یو اجتماع یفرد یو رفتارها یسلامت روان ،یزندگ تیفیک

 است.  دنیویپس از مرگ و از دست دادن تعلقات  تیقطع

. شودیم یتلق تریو ملکوت ترعیوس یااز تکامل و گذر به عرصه یابلکه مرحله ،یزندگ انینگاه اسلام، مرگ نه پا از

 یراهکارها انسان در مواجهه با ترس از مرگ باشد. پژوهش حاضر درصدد است تا یراهگشا تواندینگرش م نیا

 قرار دهد.  تحلیلبررسی و   ترس را مورد نیمقابله با ا یاسلام برا قیمو ع یعمل

                                                

 . فارغ التحصیل سطح 2 حوزه علمیه فاطمه معصومه )س( اهواز 1 



2 
 

 

 

 یشمندانیندا ،یغرب یمختلف انجام شده است. در روانشناس یترس از مرگ از منظرها نهیدر زم یمتعدد مطالعات

 اند.ترس از مرگ پرداخته یبه ابعاد روانشناخت دیفرو گموندیو س الومی نیمانند ارو

 دیکه فرو یر حالممکن است، د یبه زندگ دنیمعنا بخش قیبا ترس از مرگ از طر ییارویرو :معتقد است الومی 

.داردتأکید ترس  نیا یریگبر نقش ناخودآگاه در شکل    

 یر سبحانو استاد جعف یمطهر دیشه ،ییمانند علامه طباطبا یشمندانیاند زین یو اسلام ینیحوزه د در

 قتیاز حق لیبه تفص زانیالم ریدر تفس ییاند. علامه طباطباموضوع داشته نیبه ا یو ارزشمند قیعم یهانگاه

 اد به عنوانبه مع مانیا تیقودر آثار خود به ت زین یمطهر دیمرگ و مراحل پس از آن سخن گفته است. شه

مقاله نند ، ماتآثاری نوشته شده اسحاضر نیز  پژوهشپیرامون  .پرداخته است یامش روانرآ یبرا راهکار یک

 تآلیف  گ،ترس از مرگ و نحوه درمان ترس از مر جدی و  مهدی ترس از مرگ، نوشتهترس از مرگ، عوامل 

راهکارهایی  نبالنوشتار حاضر بد،اما استبیشتر از جنبه روانشناسی به این موضوع پرداخته که  ،یجبل یلیل

  .له پرداخته استبه مسئ تر دقیقتر و عمیقبا نگاهی  و روایات مرگ از دیدگاه آیات مقابله با ترس از یبرا

گناه و و  و باریزمینه های  بی بندو گسترش  جامعهدر  یروان یهااضطراب شیافزا بهتوجه  باگفتنی است 

ائز اهمیت حبسیار  و فساد، جنایتو کاهش جرم و  در سلامت روان ینید یقش باورهانحاضر، فساد در عصر 

 ابله با ترس ازمق یبرا یاسلام یراهکارها یبررسمستقلی در زمینه  تا پژوهشاز این جهت ضرورت دارد  است،

راهکارهای  -، دوعوامل ترس از مرگ -یکبخش:  دونگارنده این نوشتار را در از این جهت . صورت گیردمرگ 

 له با ترس از مرگ ، به سامان رسانده است.مقاب

به طور تدا اب غنای بیشتر بحثبرای  بهتر است ،مقاله مباحث اصلیورود در پیش از  می رسدنظر به  اما

      .بررسی شود از نظر لغت و اصطلاح مرگواژه  مختصر

  در لغت و اصطلاح مرگ  
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مرگ در لغت: مرگ از نظر واژهشناسان در مقابل حیات و زندگی،1 و قوه رشد کنندهای که در انسان، حیوان و 

نباتات وجود دارد.2 مرگ در اصطلاح به معنای خروج روح از بدن،3 آخرین منزل از منازل دنیا و نخستین 

 منزل از منازل آخرت است.4 

بریده شدن علاقه و ارتباط روح از بدن است ، زیرا انسان مرگ همانا : اندبرخی از اندیشمندان معاصر نیز نوشته

پیوسته در حال تغییر و تحول است، ولی روح، مجرد  و بدن. جسم دو عنصر روح و جسم تشکیل شده استاز 

ز آن تغییری . غیبت و تشخص آدمی نیز به روح اوست و او ثبات دارد و با اتصال به بدن و انفصال ااز ماده است

است و نابودی و  مرگ آدمی نوعی انتقال روح از جهان ماده به جهان و سرای دیگری .در آن ایجاد نمی شود
 معدوم شدن نیست .5

 از مرگ ترسعوامل  -

دد و مختلفی ترس از مرگ پدیده ای طبیعی است که در اکثر انسان ها دیده می شود . این ترس دلایل متع

 .به تعدادی از آنها اشاره می کنیم. ما در این مقاله می تواند داشته باشد

 . ناشناخته بودن مرگ1

رگ هم باعث که م مبهم و ترس آلود می باشد پس طبیعی استاز آنجا که پدیده های ناشناخته برای انسان 

مل باعث نگرانی . چون ما هیچ تجربه ای در رابطه با مرگ و پس از مرگ نداریم و همین عاهراس انسان گردد

 ما می گردد . 

 :گ سوال شد، فرمودند( در مورد ترس مسلمانان آن زمان از مرالسّلامیهاز امام جواد )عل یوقت ینهمچن

  ؛ 6یالهم من الدن یرالله )عزوّجلّ( لاحبوه و لعلموا ان الآخرة خ یاءجهلوه فکرهوه و لو عرفوه و کانوا من اول لانهم

و از دوستان خداوند بودند بدان  شناختندیو اگر آن را م دارند،یم یندچون بدان جهل دارند پس آن را ناخوشا

  .بهتر است یااز دن انآن یکه آخرت برا دانستندیو م ورزیدندیمحبت م

                                                

   .781مفردات الفاظ القرآن، ص  .1

.90، ص2لسان العرب، ج  .  2 

  .520مصطلحات الفقه، ص .3

.196ص، 9الحکمه المتعالیه، ج .  1 

 133-132ص ، 2ندیشه اسلامی. ا5

 .8، ح  290ص ، .معانی الاخبار6
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کته به عنوان به هفت ن «اء من خوف الموتالشف»ای به نام  سینا به طور مبسوط در رساله الرئیس ابن شیخ

باید  ت وین ترس برای انسان ترس از مرگ اسبزرگتر :دهدمیکند و توضیح  علت ترس از مرگ اشاره می

 از: ند؛ این علل عبارتنددمرگ متعد دانست علل ترس از

 ؟داند حقیقت مرگ چیست انسان نمی -1

 ؟رود داند نفس پس از مرگ به کجا می او نمی  -2

شود، در حالی  یرود، نفس او نیز نابود م شود و از بین می کند وقتی بدن او تجزیه می او گمان می  -3

 .ندکه عالم، بعد از او باقی خواهد ما

 .استترس او حاصل جهل نسبت به بقا نفس و کیفیت اعاده نفس  -4

اش و  ان زندگیکند مرگ همراه رنج و درد عظیمی است و این درد به کلی با دردهای دور گمان می -5

 .امراضی که منجر به مرگ او شده است متفاوت است

  ت.که بعد از مرگ برای اوس ترس به جهت عقوبتی است -6

)و بازماندگانش( چه اتفاقی خواهد داند پس از مرگ برای او  ترس به جهت تحیّر از این امر است که نمی -7

 اتیآ ریدر تفس نیز ییعلامه طباطبا 1.افتاد، یا تأسف او بر مال و ثروتی است که از خود باقی خواهد گذاشت

باورند که ترس از مرگ  نیبر ا شانیاند. اخود به مسأله مرگ و ترس از آن پرداخته یفلسف یهادگاهیقرآن و د

 2پس از مرگ است. یو عدم شناخت درست از زندگ یاز ناآگاه یانسان ناش یبرا

 پایان زندگی .2

عی است . طبیه با مرگ هستی او پایان می پذیردانسان از حقیقت مرگ غافل است و چنین می پندارد ک

لی در حقیقت ، و، از فرارسیدن مرگ در هراس خواهد بود خواستار بقا و زندگی جاودان است چنین انسانی که

مرگ را تولدی  ماز سرای فانی به سرای باقی است و با مرگ به جهانی دیگر وارد می شود و اسلامرگ انتقال 

 . تازه معرفی می کند

 ،ی گریستترس مرگ بیتابی کرده و م امام هادی )ع( به یکی از یارانش که در بستر بیماری بود و از

  فرمود : ای بنده ی خدا تو از مرگ می ترسی به دلیل آنکه حقیقت آن را نمی شناسی3.

                                                

 .18، ص .رساله الشفا من خوف الموت 1

.134ص ،91. تفسیر المیزان ، ج 2    

 . 8، ح 290معانی الاخبار، ص  . 3
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 قتیاز حق یرگ و آگاهبعد از م اتیبا باور به ح دیانسان با گوید:باطبایی در رابطه با ترس از مرگ میعلامه ط

 همچنینر، و بهت دیجاو یزندگ کی یبه سو ی. مرگ به عنوان گذرگاهابدی ییخود، از ترس مرگ رها یوجود

 .شودیدر نظر گرفته م گرید یاو آغاز مرحله از زندگی مرحله کی انیعنوان پا به

 ن،یاست. بنابرا یمعنو یایبه دن یماد یایدن کیبلکه انتقال از  ز،یهمه چ انیدارند که مرگ نه پا دیتأک شانیا

  .1ابدییببرد، کاهش م یپ قتیحق نیکه انسان به ا یترس از مرگ در صورت

 یاو ورود به مرحله گریبه جهان د یبلکه انتقال از جهان ست،ین ینابود یمرگ به معنا ،ینیامام خم دگاهید از

آنهایی که ایمان به  داشت دیتأک ث،یدر کتاب چهل حد ژهیو در آثار خود، به شانیاست. ا یتر از زندگکامل

عالم آخرت ندارند برای آن است که وجهه قلب آنها متوجه به تعمیر دنیا است و از تعمیر آخرت غفلت 

 .2ورزیدند، از این جهت میل ندارند از جهت آبادان معمور به جای خراب منتقل شوند

 

. دلبستگی به دنیا3  

ای که از آخرت خویش کاملا غافل دنیاست به گونه یکی دیگر از عوامل مهم ترس از مرگ، دلبستگی شدید به

ذ ئمند شدن هرچه بیشتر از لذابهره گردد و حیات دنیوی را هدف نهایی خود قرار دهد. چنین انسانی برای

دنیوی، به دنبال زندگی ابدی در این دنیاست و همواره از فرا رسیدن مرگ خویش در نگرانی و اضطراب به سر 

های اوست و او را از علایق و ها و کامیابیبخش تمام لذتپندارد که مرگ پایانمیبرد، زیرا چنین می

 .سازدهایش، برای همیشه جدا میدلبستگی

دهد کند و به انسان هشدار میبونی دنیا را گوشزد میبرای برطرف کردن این عامل، همواره حقارت و ز اسلام

آخرت را هایش ناچیز، و دنیا را با تمام نعمت قرآن کریم. که دنیای فانی و زودگذر شایسته دلبستگی نیست

 :کندبرتر و بهتر معرفی می

  3قُلْ مَتاعُ الدُّنیْا قلَیِلٌ وَ الآْخِرَةُ خَیْرٌ لمَِنِ اتَّقی

 .باشد بهتر است پرهیزکار به آنها بگو سرمایه زندگی دنیا ناچیز است و سرای آخرت برای کسی که

ها این انگیزه را ایجاد خواندن دنیا و جاودان خواندن آخرت، در همه انسان نیز با گذرا السّلام(علی )علیهامام 

أَيُّهاَ النَّاسُ، إِنَّماَ الدُّنیَْا دَارُ مجَاَزٍ وَ الآْخِرَةُ داَرُ قَراَرٍ، فَخذُوُا منِْ ممََرِّکمُْ  :کند که به دنیای زودگذر دل نبندندمی

                                                

  .1، ج تفسیر المیزان . 1

 . 77. نسا: 1

 .203. نهج البلاغه ، خطبه 2
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به قرب  دنیرس ،ییها است و هدف نهاانسان شیآزما یگذرا برا یامرحله ،یویدن یدارد که زندگ دیتأک قرآن

 .است یاله

 دیازمایتا شما را ب دیرا آفر یاست که مرگ و زندگ ی؛ او کس أَحْسَنُ عمََلاً کمُْيُّأَ بلْوَُکُمْیَلِ وةَیخَلقََ المَْوْتَ واَلحَْ  يالَّذِ

 .1دیکنیبهتر عمل م کیکه کدام

که  رندهیان گامتح عنىیاست؛  های انسانرساندن استعداد تیو به فعل تیبراى تقو  الهی امتحانآزمودن و 

 د؛یه و آشکار نمارساند تیاستعدادهاى نهفته را به فعل آزمایش انسان، لهیوس خواهد بهمى خداوند متعال است

است آشکار  هانچه پناست تا آن ارىیبراى افعال اخت نهیفراهم نمودن زم ش،یتوان گفت اصل آزمامى نیبنابرا

نمودن.  لیتکم وشود براى از قوه به فعل رساندن مى اىنهیامتحان زم عنىی ابد؛یپرورش  هاگردد و استعداد

هر کسى را به  ایبلا است که در پرتو نیکند براى اها را امتحان مىها انسانبلاها و سختى لهیخداوند که به وس

براى  ناتىیت الهى تمرسازد. ابتلائااى از فرد را مىمسائل جنبه نیاز ا کیآن است برساند و هر  قیکمالى که لا

 نیندازه انسان در ااهر  از این نظر انسان نیست،اقامتگاه ابدى  ایدن نیبنابرا روح آدمى است. تیپرورش و تقو

 .ر خواهد مانددو قىیبه دنبال لذات و خوشگذرانى باشد به همان مقدار از هدف اصلى و کمال حق دنیا سراى

در بر خواهد داشت. اانسان ر رشد و تعالیها بخاطر خدا تحمل سختى ،در مقابل  

خود را به  یاز مرگ جا ینگران ،یاله هایآزمون یو آماده شدن برا یهدف زندگدرست از با درک بنابراین 

 .دادخواهد  ابدی یزندگرسیدن به  یتلاش برا

 ایاز حد به دن شیب یاز وابستگ یدور .7

و  ها را به زهدنسانآن است. قرآن ا یهاو اموال و لذت ایبه دن دیشد یاز وابستگ یاز مرگ غالباً ناش ترس

 .کندیدعوت م یویدن یهایاز دلبستگ یدور

 .2ستین بیفر یجز کالا یزیچ ایدن ی؛ زندگإلَِّا متَاعُ الغْرُوُرِ ایالدُّنْ اةُیالحَْ وَما

 و مظاهر آن ایدن ترس از دست دادنبه هنگام مرگ  ،یاخرو یهاو تمرکز بر ارزش ایبه دن یبا کاهش دلبستگ

 .ابدییکاهش م

کلها حلو؛ حلوها و ضرها فاذا مات  ایالدن" که فرمود:)ص( امبریاز پ یثیبا اشاره به حد یجعفر سبحان اللهتیآ 

 کندیاست که در شکم مادر خود است.کودک تصور م یمانند طفل ایانسان در دن ی: مَثَل زندگه استگفت "انتبه

                                                

 .2 :. ملک 1

 .20: . حدید  2
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آمد و شرق و  اینبه د یوقت یشکم مادر است ول نیفقط هم یمکان است و زندگ نیاو بهتر یشکم مادر برا

 .شودیتصورش عوض م دیآن را چش نیریغرب عالم و چرب و ش

در وجود ما هست  یداریب کیطور است؛ الان  نیمثل ما در مورد عالم بزرخ هم هم : اندشان همچنین گفتهیا

 مینخواه یویو دن یماد یزندگ نیرا فقط محدود به ا یشد و زندگ میخواه دارتریب میآن طرف برو یوقت یول

 یوقت یدارد ول نییو بالا و پا بیانسان فراز و نش یالبته زندگ استیو خواه تلخ، دن نیریخواه ش ایدن ....دید

در  یویدن یزندگ نیرو ارزش ندارد انسان در ا نیاز ا افضل و برتر است. اتیبه ح اتیح کیاز  یانتقالمرگ 

خدا را جلب و به  تیرضا شیکارها یباشد که در تمام نیهمه تلاشش ا دینادرست تلاش کند بلکه با یهاراه

  .1آخرت باشد یفکر سرا

 

 یتوجه به رحمت و مغفرت اله. 8

 انیپایرحمت ب بارها بر قرآنیکی از دغدغه های انسان بخشش گناهان و نجات یافتن از عذاب الهی است اما 

 .خواندینسبت به بخشش و رحمت او فرا م یدواریکرده است و انسان را به ام دیخداوند تأک

 د،یابندگان من که بر خود اسراف کرده ی؛ بگو ا 2أَنْفُسهِمِْ لا تَقْنَطُوا مِنْ رَحمَْةِ اللَّهِ  یأَسرْفَُوا علَ نَيالَّذِ يَعبِادِ اي قُلْ

 .دینشو دیاز رحمت خدا ناام

استغفار، دوری از شرک و  ، و پرهیز از گناهان، توبه و طلبتبعیت از احکام الهیایمان به خداوند، با انسان باید 

 .ابدیرگ کاهش ماز گناهان و ترس از او  ینگرانداشته باشد تا  به رحمت و مغفرت خداوند دیام ناامیدی، 

 

  نتیجه گیری

دلبستگی : برخی از عوامل ترس از مرگ، ناشناخته بودن مرگ، ین نتایج رسیدیما و کنکاش به بررسیپس از  

 و به مسئله مرگ دارد قیجامع و عم یکردیاسلام روسی از اعمال برشمرده شده است، به دنیا و ترس از حسابر

معرفی و انتقال از عالم محدود مادی به عالم نامحدود ملکوتی دیدار خداوند  ی برایبه عنوان فرصترا مرگ 

برای  ییراهکارهابا توجه به منابع اسلامی  هتداند، از این جرا پایان زندگی نمیمرگ  ، همچنینکرده است

توکل به خدا و مرگ،  قتیشناخت حق ،یدیتوح یباورها قیتعم: مانند ، است مقابله با ترس از مرگ بیان شد

، مناسک دینی انجامزندگی اخروی و  ز حد به دنیا؛ توجه به جاودانگی آرامش قلبی، دوری از وابستگی بیش ا

                                                

 «ایسنا».خبرگزاری دانشجویان ایران  1

 53:. زمر  2
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 قرآن کریم .هش اضطراب و ترس از مرگ کمک کنندبه کا توانندیم ی نامبرده شدهراهکارها که هر یک از این

با خداوند فرا دیدار زندگی اخروی و  به آرامش و آماده شدن برای، انسان را  هابا تاکید بر این راه حل و روایات

باید  :و بر این باورند اندسازی انسان برای مرگ تاکید کرده بر لزوم آمادهنیز  عالمان دینی همچنین. می خواند

 .برای آخرت از آن استفاده نماییم همیشه به مرگ بیاندیشیم و به عنوان فرصتی برای اصلاح خود و آمادگی

به  ایمان می تواند به وسیلهانسان  جدید از حیات است. یک مرحلۀ مرگ نه پایان زندگی بلکه انتقال به

به وظایف  اگر انسان از مرگ را در وجود خود کاهش دهد.ترس  شناخت و معرفت دینی،  عمل صالح ،خداوند

خود عمل کند ، ترسی از مرگ نخواهد داشت چرا که مرگ برای مومن ، به مانند عبور از  دینی و اخلاقی

به یاد خدا و انجام  توجههمچنین ایشان تاکید داشتند که  زندان دنیا و رسیدن به آرامش و رحمت الهی است .

 ن راه برای کاهش ترس از مرگ است. ، آرام بخش تریواجبات و ترک محرمات و استغفار
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