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 تأثیر قناعت بر آرامش زندگی زناشویی

 1سکینه شعیب زاده

 چکیده

به معنای خردمندی؛ خرسند بودن به قسمت خود؛ بسنده کردن به مقدار نیاز، و « قناعت»

ت و ضرورت بحث در شود. اهمیّچه از روزی قسمت میجویی، خشنودی نفس به آنهمچنین صرفه

است.  هاقناعت بر ایجاد آرامش در بین زوجین و تحکیم رابطه بین آناین موضوع به دلیل اثر 

باشد که در روایات به باشد. قناعت، یک صفت پسندیده میای میروش تحقیق به صورت کتابخانه

به آن اشاره شده است که اگر زوجین این صفت را دارا )علیهم السلام( دست آمده از اهل بیت

کند و از اختلافات زیادی که ممکن ی بینشان کمک شایانی میی رابطهباشند به استحکام و پایدار

جا که قناعت، مصادیق مختلفی چون ی زوجین به وجود آید، پیشگیری کند و از آناست در رابطه

کند. قناعت در خوردن و آشامیدن؛ در لباس و مسکن دارد، به پایداری روابط بین زوجین کمک می

 این صفت در شخص به دو بخش معرفتی و رفتاری که بخش معرفتی  راهکارهای به دست آوردن

ناخت و اعتقاد و بخش رفتاری به خانواده و محیط؛ الگو قرار دادن افراد ش به کرامت و شخصیت؛

شود و در نهایت آثار تربیتی و روان شناختی قناعت که از جمله تقویت ایمان؛ سالم تقسیم می

 نیازی و آرامش خاطر اشاره شده است.یسرافرازی و عزّتمندی؛ احساس ب

 کلیدواژه: قناعت، آرامش روان، رابطه زناشویی.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

 sakineh75com@gmail.com. سطح دو، مدرسه علمیه کوثر خرمشهر، 1



2 
 

 مقدّمه

که پایداری و سلامت آن، موجب استحکام باشد؛ به طوریخانواده، یک نهاد مهم در جامعه می

آن جامعه،  هایای از استحکام و سلامت برخوردار است که خانوادهشود و در اصل جامعهجامعه می

تواند هایی که میافرادی را به جامعه تحویل دهد که از سلامت روان، برخوردار باشند. یکی از راه

 باشد.می «قناعت»ند، صفت سلامت روان افراد یک خانواده را تضمین ک

آثار »هایی از جمله توان به نمونههای قبلی که در این زمینه صورت گرفته، میاز پژوهش

از مهدی قانع اشاره « قواعد زندگی»از رقیه سادات میر اکبری و « روان شناختی قناعتتربیتی و 

کرد که در این منابع  در مورد آثار و مصادیق قناعت صحبت شده ولی در مقاله پیش رو در مورد 

 شود.ی این صفت پسندیده و ایجاد سلامت روان و آرامش رابطه زناشویی زوجین صحبت میرابطه

گذارد، در این مقاله در به اهمیتی که قناعت بر سلامت روابط زناشویی بین زوجین می با توجّه

صدد آن هستیم که در مورد مصادیق و آثار قناعت و ارتباط آن با سلامت روان و آرامش رابطه 

 زناشویی زوجین سخن به میان بیاوریم و راهکارهای ایجاد آن صحبت کنیم.

 اد آرامش در زندگی زناشویی چیست؟نقش قناعت در ایج سؤال اصلی:

 مفهوم شناسی

 قناعت -1

چه قسمت و روزی انسان است، یا راضی بودن به قناعت در لغت، به معنای راضی بودن به آن

چه مورد نیاز انسان است و در اصطلاح، حالتی قلیل و کم، یا به معنای اکتفا کردن به اندک از آن

 فا کردن آدمی به قدر حاجت و ضرورت است.است برای نفس که باعث اکت

و همچنین در اصطلاح شرعی، قناعت، عبارت است از صفتی است که با تکرار و تمرین، در 

داشتن نفس آید که باعث خشنودی و راضی شدن به چیز کم و نگهای در میانسان به صورت ملکه

 1شود.خواهی میاز زیاده

 روان آرامش -2

معنای حالتی نفسانی همراه با آسودگی و ثبات و نیز به معنای آرامش و آرامش در لغت به 

رود و مصدر از آرمیدن است در برابر اضطراب و دلهره به کار می باشد و در اصطلاح، اسمسکون می

  1شود.به حالت نفسانی و صفت روانی و قلبی خاص گفته می

                                                           

1 .Wiki fegh. ir 
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 زناشوییرابطه  -3

و در معنای اصطلاحی  2ازدواج، برقراری رابطه زن و شوهریرابطه زناشویی، در لغت به معنای 

شود که گیری است که بین دو نفر انجام میبه معنای آمیزش جنسی به معنی نزدیکی و جفت

 3شود.منجر به ارضای نیاز جنسی می

 ی آن با قناعتسلامت روان و رابطه   

شناسی نیز ست و هدف علم روانای اسلامت روان از عناصری است که مطلوب هر فرد و جامعه

 تأمین سلامت روان برای افراد جامعه است.

-جا به اختصار به برخی از آنهای متعدّدی بیان شده است که در اینبرای سلامت روان، تعریف

 کنیم:ها اشاره می

که باعث سلامت روان، عبارت است از سازش فرد با جهان اطراف تا حدّاکثر امکان، به طوری -1

 و برداشت مفید و مؤثرّ به طور کامل شود. ادیش

فرد سالم کسی است که به توقّعات و انتظارات اجتماع، پاسخ دهد و رفتار او به رفتار اکثر  -2

 مردم نزدیک باشد.

و به کارهای جهان انسان سالم در  یکی از علایم سلامت، ایمان است. ایمان به خود و دیگران

سو در حرکت است و از مانع و  به هدایت نور ایمان همواره به آنزندگی، هدف و مقصد دارد و 

 دهد.خطر، هراس به دل راه نمی

هایی که نگرانی وجو کرد، در خانوادهمنشأ سلامت روان را باید در خانواده و تربیت اولیّه جست

ی همان ترین حادثه و احساس کمبود در زندگفرما باشد، کوچکایمانی حکمهدفی، یعنی بیو بی

 افتد.ها به خاطر میریزد و بسیار دچار رنجش شده و سلامت روان آنفرد را در هم می

شود عزّت و اقتدار روان، کسی است که حاضر نمیتوان گفت: فرد دارای سلامت بنابراین می

های سلامت روان است، رابطه بسیار نزدیک و مستقیمی وجود دارد ترین مؤلّفهخویش را که از مهم

برد و روایات زیادی صراحت دارد که قناعت، باعث عزّت که قناعت بالا، عزّت نفس افراد را بالا می

 شود.نفس می

                                                                                                                                                                     

1 .Wiki. Ahlolbait. com 

2 .http.//abadis. ir  
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یعنی از اسباب عزّت نفس ؛ «مِن عزِِّ النَّفسِ لزُومُ القناعةِ»فرمایند: می)علیه السّلام( حضرت علی

 پیشه بودن است.انسان، همواره قناعت

-اوج مشکلات نیز از عزتّ و حرمت نفس برخوردار است و حاضر نمی پیشه حتیّ درفرد قناعت

 شود دست به سوی دیگران دراز کند.

 ؛«مَن مَنعََت نفسُهُ عَزََّ مُعسِراً وَ مَن شَرهتَ نفسهُُ دلََّ مُؤسِراً»فرمایند: می)علیه السّلام( امام علی

ل قناعت نباشد، هنگام باشد، در مشکلات نیز عزیز است و کسی که اه کسی که اهل قناعت

  گشایش نیز دلیل است.

-از مجموع این روایات و روایات مشابه که صراحتاً قناعت را مایه عزّت و سربلندی معرّفی می

های ترین مؤلّفهشود که بین قناعت و عزّت نفس که از بهترین و مهمکنند، به خوبی استفاده می

 سلامت روان است، رابطه مستقیمی وجود دارد.

البته باید توجّه داشت که قناعت، صفت نفس است و انسان باید سعی و تلاش کند که قناعت را 

بر نفس خویش تحمیل نماید تا به صورت ملکه درآید؛ زیرا فقط در این صورت است که انسان 

پیشه داشته داشد. اماّ اگر قناعت، برای تواند رفتاری قناعتقانع، به راحتی و در همه حالات می

 زند.گونه از فرد سر میرد، ملکه نشده باشد، فقط با تحمیل مشقتّ و سختی رفتار قناعتف

قناعت را بر نفس خویش تحمیل نما تا برای نفس ملکه : »فرمایندرو اولیای دینی میاز این

نفس  ؛ قناعت را بر«لهَم نَفسَکَ القُنوعَاِ»فرمایند: در این رابطه می)علیه السلام( حضرت علی« گردد.

  1خویش تحمیل نما.

هایی که در خانواده توان نتیجه گرفتشود میجا که سلامت روان، سبب آرامش میاز آن

 شود.قناعت، در بین آنان نهادینه شود، سبب به آرامش رسیدن آن خانواده می

 مصداق قناعت

برخی از مصادیق  جا بهبرای دارا بودن صفت قناعت، ابتدا باید مصادیق آن را بشناسیم. در این

 کنیم.آن اشاره می

رسد، مسائل مالی است، ولی با مراجعه به آیات و روایات، ی قناعت به ذهن میچه از واژهآن

لهمَ اِ»؛ یا «مَن قَنَعَ باِلکَفافِ»گوید: باشد؛ برای نمونه، روایاتی که میی آن بسیار گسترده میدایره

که به مقدار کفاف قناعت کند یا قناعت را به نفس خود الهمام دهند که دستور می «نَفسَکَ القُنوعَ
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باشد، گرچه مصادیق رایج های مختلفی میکه مقدار نیاز و کفاف، در امور و زمینه نما. طبیعی است

های معیشتی ی جنبهو بارز آن امور مالی و خرج و مخارج است، با توجّه به مفهوم آن، دربرگیرنده

ی تغییر نیازها و منابع، گسترهرد آن بر حسب سبک زندگی، نوع فرهنگ، باشد و مواانسان می

 کنیم:شود که به چند مورد آن اشاره میوسیعی را شامل می

 الف( قناعت در خوردن و آشامیدن

های باشد. تنوعّ غذایی و سودجوییترین مشکلات بشر کنونی، در امور تغذیه مییکی از بزرگ

های انسان امروزی تبدیل شده است. بشر قرن بیستم به دلیل بمباران هاقتصادی، به یکی از دغدغ

های مختلفی متمرکز ها و آشامیدنیتبلیغاتی در امور تغذیه، توجّه خود را در استفاده از خوردنی

اش همچون توجّه و رسیدگی به ابعاد روحی های مهم زندگینموده که او را از بسیاری از جنبه

 بازداشته است.

خوب است که انسان، خوردن و آشامیدن را هدف نداند و در حد اعتدال از آن بهره جوید؛ پس 

 رود.شمار میحقیقی به هایی برای رسیدن به کمال و هدفزیرا این دو، وسیله

روی کنند، بدنشان اگر مردم در خوردن میانه»اند: در این زمینه فرموده)علیه السّلام( امام صادق

 «شود.ها مییرا پرخوری، سبب بسیاری از بیماریماند، زسالم می

آورد، که او را از بسیاری از در خوردن و آشامیدن، نه تنها آرامش فرد را به دنبال میقناعت 

دارد. منظور از این نوع قناعت، این است که به ناپذیر در امان نگه میهای جسمی درمانبیماری

کند و در این زمینه دل را مشغول بهترین غذا و آشامیدنی مقدار نیاز بدن از آب و غذا استفاده 

که در قرآن آمده  گونهننماید، البته نه به این معنا که غذای خوب و مقوِّی استفاده نکند همان

های الهی را که برای بندگان بگو چه کسی زینت ؛«قُل مَن حَرَّمَ زینَةَ اللهِ الَّتی اخَرجََ لعِِبادِهِ»است: 

 1های پاکیزه را حرام کرده است؟ده و روزیخود آفری

 ب( قناعت در لباس و مسکن

باره و دیگر موارد ملاک است، چه در اینانسان باید در مقدار و نوع لباس نیز قناعت کند. آن

در هم )علیه السلام( افراد را یکسان ارزیابی کرد؛ امام صادق یتوان همهباشد و نمیشأنیّت افراد می

                                                           

 .32. اعراف: 1
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قانعی از اسراف انسان  ی قناعت و اسراف تباین است، یعنی هر زگار نیست، به این معنا که رابطهسا

   1.ستنی گرا هم قانعباشد و انسان اسرافبه دور می

 قناعت و آرامش زندگی زناشویی

لی بیان های لفظی معمونویسنده بعد از آوردن مثالی از درگیری« قواعد پاک زندگی»در کتاب 

ها و مشکلات ای برای رفع این درگیریمالی زندگی به بیان شیوه برخی از همسران در مسائل

ای به قناعت و اکتفا کردن اعضای خانواده به پردازد که اشارهزناشویی در حوزه مالی خانواده می

 باشد.حد نیاز خود در مصارف مالی می

ای که برای گردش امور جاری ا از میزان بودجهبهتر است سرپرست خانواده، اعضای خانواده ر

گونه اعضای خانواده، سطح نیازهای خود و حتیّ خبر نگذارد. اینکاملاً بیاختصاص داده است، 

کنند. نیز پایشان به حیطه مسئولیّت در امور های خانواده را با میزان بودجه هماهنگ میهزینه

دهند و لزوم، برای بهتر اداره کردن آن، طرح و برنامه میشود، حتّی در صورت مالی خانواده باز می

 2کنند.همکاری می

ها، کمتر به شود این نعمتکند. این باعث میهایش عادت میها و داشتهانسان معمولاً به نعمت

کنند. در نگاه به زندگی دیگران نیز نظرش بیایند. اماّ در مقابل، کمبودها در نظرش مهم جلوه می

 کند.تر توجّه میلات ایشان کمهای آنان در نظرش مهم جلوه کرده و به کمبودها  و مشکداشته

 سازد. اند رفت و آمد با توانگران، انسان را غمگین میهمیشه گفته

-های خویش را خوب میها و داراییی موفّق کسانی هستند که همیشه تواناییهاپس انسان

 رو اگررسند. از اینهای بیشتری میکنند و به موفّقیتّی میریزخوب برنامه هاشناسند و برای آن

. این همان آیه کنیمهای خداوند توجّه کرده و تشکّر کنیم، توانمندی بیشتری پیدا میبه نعمتما 

 3«دهد.اگر خداوند را شکر کنید، خداوند شما را فزونی می»شریفه قرآن است: 

 چشمیچشم و هم

زندگی را همیشه از نگاه دیگران دیدن و همیشه حسرت زندگی چشمی، یعنی چشم و هم

-چشمی باعث میدیگران را خوردن و از زندگی و خانواده و فرزندان خود ناراضی بودن. چشم و هم

اش ی خود را نبیند و کار دیگران را به رخ خانوادههای خانوادهها و توانمندیشود فرد، برتری

 بکشد.
                                                           

 .146 – 143. همان، ص1

 .35 – 32. قانع، قواعد زندگی، ص2

 .7. ابراهیم: 3
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ها، نه تنها عبادت است، بلکه قدرت مدیریّت ها و تواناییبه داشته شاکر بودن و راضی بودن

 بخشد. ها فزونی میانسان را در برابر کاستی

 گرایی افراطیتجمل

نه ممدوح و نه مذموم است، بلکه اگر از دوستی است که به طور کلّی گرایی، نوعی زیباییتجمل

گرایی پرستی و تجمّلرا بپیماید، منتج به تجملّ مشی اعتدال به کناره و انحراف رود و راه افراط

پردازد و او را از معنویاّت دور دهی رفتارهای انسان میگردد و این امر مذموم به جهتافراطی می

ها و انحرافات اجتماعی و سیاسی و کند و ناهنجارینموده و در دنیا و آخرت دچار خسران می

پرست و نیز در سطح کلان، جامعه را تحت تأثیر قرار تجملّاقتصادی فراوانی را در زندگی افراد 

 دهد و تا نسل بعد نیز اثراتش پایدار است.می

 طلبی گرایی با رفاهتفاوت تجملّ

طلبی بسیار نزدیک است، ولی در مفهوم، با آن تفاوت دارد و اعمّ پرستی در ظاهر با رفاهتجمّل

پرست علاوه بر آن، به برد، ولی تجمّلآسایش خود به سر میطلب تنها در اندیشه از آن است. رفاه

های کوشد ظاهر زندگی را با الگوهای تقلیدی و بر اساس هوساندیشد و میهای افراطی میآرایش

-این کار، مایه تفریح و سرگرمی اوست و به تباهی زندگی او میآهنگ سازد. زودگذر خود، هم

 انجامد.

 افراطیگرایی مصادیق تجملّ

گرایی افراطی اگر بخواهیم برای این اسراف در مصرف و یا به تعبیری دیگر برای تجمّل

مصادیقی ذکر کنیم شاید بهتر باشد در کوتاه سخن به سه شأن از شئونی که در زندگی نمود 

 بیشتری دارد، اشاره نماییم:

ت زندگی است و قرآن یکی از آن موارد، سبک پوشش و لباس است و قطعاً پوشاک، از ضروریاّ

داند و بنابراین، با اصل پوشش، حتیّ به کریم نیز آن را مایه پوشانیدن انسان و نیز زینت او می

ی آن، عنوان زینت، مخالفت نکرده و آن را به عنوان نعمتی که به آدمیان داده شده تا به وسیله

ست عدم کسب شهرت و مقام به چه حائز اهمیّت اکند، اماّ آنخود را زینت نمایند، معرفّی می

شود آن فرد بیش از اندازه وابسته به لباس و میخاطر نوع لباس است؛ چراکه چنین هدفی باعث 

های والای زیبایی آن شده و تمام شخصیت و ارزش خود و دیگران را در نوع لباس ببیند و از ارزش

هرت و مذمّت آن اشاره شده انسانی غافل شود. به همین جهت در روایات نیز به پوشش لباس ش
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کسی که در دنیا لباس شهرت بپوشد، خداوند در »فرمودند: )صلیّ الله علیه و آله( پیامبر اکرم است.

 «پوشاند.آخرت، او را لباس ذلتّ و خواری می

چه باید مدّ نظر داشت عدم افراط و تفریط و بلکه اعتدال و اقتصاد در سبک پوشش بنابراین، آن

پوشد، چه میدر پوشاک این است که انسان، هیچ توجهّی به کیفیتّ و کمیتّ آناست. تفریط 

نداشته باشد و به اندازه توان برای تهیهّ لباس مناسب اقدام نکند و افراط آن نیز در تحصیل شهرت 

 پرستی و تفاخر از پوشاک است.و تجمّل

نهی شده است و وجود مسکن مسکن، یکی دیگر از مواردی است که از افراط در استفاده از آن 

کند و اسلام آفات و خطرات نگاه داشته و از سرما و گرما حفظ میمناسب که انسان را از معرض 

نیز به اهمیّت آن اشاره نموده و علاوه بر سخن از نقش تحفظّی آن به آرامش بودنش به عنوان 

 «یوُتکُِم سکََناًوَ اللهٌ جَعلََ لکَُم مِن بُ» نقش دیگری برای آن اشاره شده است:

مسئله حمل و نقل و استفاده از وسایل نقلیه از دیرباز مورد توجّه انسان بوده  و گرچه در ظاهر 

ها که های مختلف تاریخی، تغییرات بسیاری ایجاد گشته است، لکن فصل مشترک آنآن در حوزه

همان استفاده جهت حمل و نقل انسان و بار و نیز زینت و ارزش بودنش برای انسان است؛ 

 هاشاره نمود قرآنموده خداوند در به فرهمچنان باقی است و دین اسلام نیز بدان توجّه نموده که 

چیزهایی  و ها را آفرید تا بر آن سوار شوید و زینت شما باشدها و استرها و الاغاسب»که فرمود: 

 1«دانید.آفریند که نمیمی

دهدکه این دین به وسایل نقلیه هم به عنوان با توجهّ به روایات بسیاری در این زمینه نشان می

پرستی و حمل و نقل و هم زینت بودنشان توجهّ دارد؛ اماّ در عین حال، همگان را از اسراف و تجمّل

  دارد.بستگی شدید برحذر میدل

آیا گمان داری به خاطر داشتن مال فراوان، کسی مجاز »فرمایند: میه السّلام( ی)علامام صادق

کند؟ مگر نه که اسب بیست درهمی او را کفایت میاست اسبی را به ده هزار درهم بخرد، در حالی

 «2«.اسراف نکنید که خدا اسراف کنندگان را دوست ندارد»که خداوند فرمودند: این

ها در هر توان برای رفتار انساننسبی است و نمی ی، امرگراییتجمّل لازم به تذکرّ است که

پرستی کرد؛ چرا که ممکن زمان و مکان و شرایطی، حکم کلّی صادر نمود و او را متّهم به تجملّ

                                                           

 .8نحل:  .1

 .31و اعراف:  141. انعام: 2
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ها در شمار آید ولی هماناست چیزهایی در ندگی پاک فرد در یک مکان و زمان خاصّی تجمّل به

  1در مکان و زمان دیگری تجملّ نباشد.و زندگی شخصی دیگری 

 گیرینتیجه 

ترین نهادهای باشد. یکی از مهممی« تأثیر قناعت بر آرامش زندگی زناشویی»عنوان مقاله 

ها اجتماعی در جامعه، خانواده است. برای استواری این نهاد، نیاز به راه حلیّ داریم؛ یکی از راه حل

 توان آن را با صفت قناعت تضمین کرد.ت که میایجاد آرامش در زندگی زناشویی اس

چه که در این مقاله بررسی شد، به این نتیجه رسیدیم که بین قناعت سلامت در مجموع ان

توان شود میجا که سلامت روان سبب آرامش میروان رابطه بسیار نزدیکی وجود دارد و از آن

در زندگی خود به اصطلاح قانع وجین و ز هگفت اگر در زندگی زناشویی این صفت را وارد کرد

 آورند.خود می بودند، آرامش را به زندگی

همچنین اصل خرید و استفاده از وسایل دنیوی مورد نظر اسلام است. حال چه در حوزه 

ها و چه مهم است هدفمندی در استفاده از آنپوشاک یا مسکن و حمل و نقل و چه موارد دیگر، آن

باید دنبال شود، جز رضای الهی و تقرّب به او چیزی نیست که دفی که مینیز عدم افراط است و ه

 چنین هدفی اثرش، پاداش جاویدان در آخرت خواهد بود.

 راهکارهایی که در این تحقیق به آن دست یافتیم:

 الف( معرفتی:

 کرامت و شخصیّت؛ -1

 شناخت و اعتقاد. -2

 ب( رفتاری:

 خانواده و محیط؛ -1

 دادن افراد سالم.الگو قرار  -2

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

 .39 – 36گرایی از منظر قرآن کریم، ص. عارفی جو، بار تعریف تجمّل1
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