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 بدننقش حسادت بر سلامت 

 1پوران منصوری

 چکیده

 حسد، یعنی آرزوی زوال نعمت دیگری. چه این که حاسد، این نعمت را برای خود بخواهد یا نخواهد.     

از حس خود  ایلحاظ روانشناسی مجموعه رسد ولی ازبا اینکه حسادت یک رفتار خلقی به نظر می

 ،یمعنو ،یروان یامدهایپگیرد که دارای را در بر میکینه جویی  تنفر و عصبانیت و حقارت، بینی وکم

به روش  با مطالعه کتب و نقش حسادت بر سلامت بدنبرای آشنایی با  است. یو اجتماع یجسمان

 ثیر گذاشته وأشدت پیدا کند بر روح و روان ت حسادت وقتی کنترل نشود ومشخص گردید که اسنادی 

رمونها وسبب بروز احساسات منفی شده که پیامد آنها استرس است. استرس زیاد باعث اختلال در ترشح ه

بر کارکرد عضوی  آنگونه اختلال در ترشح نها بر سلامتی بدن واضح است و هررموونقش ه که شود می

موجب بروز  )حسادت(این رذیله شود.در سلامت جسم میباعث اختلال  ثیر گذاشته وأاز بدن ت

 رسد.عب العلاج به نظر میص وشناخته نا شود که علت اصلی آنها هایی میبیماری

  .هورمون ،بیماری، حسادت ،استرس: کلید واژگان
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 مقدمه

این احساسات برخی از  کند.آدمی در زندگی روزمره خود احساسات و عواطف مختلفی را تجربه می     

بیماری روح  اختلال وو گذارند ثیر میأروان ت احساسات بر روح و. خوشایند هستند و برخی ناخوشایند

مثبت و احساسات ناخوشایند دارای بار  احساسات خوشایند دارای بار روان بر جسم بی تاثیر نیست. و

رس وقتی شدید شوند به اختلال استو  اضطراب ،ستر احساساتی که بار منفی دارند مانند .منفی هستند

 .جسمی خطرناکی دارند پیامدهای روحی و روانی تبدیل شده و

 ی همچوناحساسات ،در آن ترکیبی از احساسات منفی نهفته است حسادت نوعی هیجان است که    

انتقام  معقولی مثل قتل وتی در پیامدهای آن اعمال غیرح خشم و کینه و استرس و ،اضطراب ،ستر

اثرات بد آن شده است مثل داستان هابیل و قابیل  یله وذن کریم اشاراتی به این رآقر در شده است.دیده 

 های زیادی است.که در آنها درس ،)ع(یا داستان حضرت یوسف

این م را پیش روی پیروانش گذاشته، سال رسم زندگی شاد و راه و از آنجا که اسلام دین کامل است و   

ناشناخته  و صعب العلاج با ریشه نامعلومبیماریهایی  نیز است. در جامعه کنونی صفت در آن نکوهش شده

زندگی های تجمل گرایانه امروزی باعث افزایش  افزایش یافته است که ریشه در روان ناسالم دارند.

ین بحران اقتصادی باعث صرف این رفتارها در ا است.چشمی افزایش یافته همو حسادتها شده و چشم 

 عداوت بیهوده و ایجاد کینه و ساده زیستی واز بین رفتن فرهنگ  های هنگفت برای خانواده ها وهزینه

این اوصاف تلخ از این  بااست. ها شده اتحاد بین خانواده در نتیجه آن از بین رفتن محبت و مودت و

آثار سوء است که در این مقاله آن نقش حسادت بر سلامت جسم  و تر نیز هستای تلخقصه یلهذر

 شود.متابولیسم بدن بررسی می چگونگی این اثر بر حسادت بر سلامت بدن و

های درمان آن از علل ایجاد این احساس، روش حسادت، واژه حسد، آثار های زیادی پیرامونپژوهش    

 نگاشته شده است. له بر معنویاتیذثیر این رأت آثار حسادت بر سلامتی روان و روایات و ن وآدیدگاه قر

... به طور  ارشاد قلوب، جامع السعادات، معراج السعاده، الاخلاق و ضا،یمحجه الب لیاز قب یکتب اخلاق

 .پرداخته اندحسد به موضوع  یکل
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 (1392مهدی فدایی) نوشته مهدی علیزاده و «کاربردیاخلاق  ؛آیین زندگی» مانند: کتابها ی ازبرخ در   

نوشته  «مهارتهای زندگی»کتاب  و (1398نوشته احمد امین شیرازی) «بی دارواسلام پزشک »و کتاب 

 نقش حسد بر سلامتی جسم شده است. اشاره بر (1390مهدی نیلی پور)

نوشته  «روانشناسی عوامل درونی حسد از نظر اسلام و روانکاوی زمینه و»در مقالاتی همچون مقاله    

حسادت احتمال ابتلا به بیماری های عصبی را »قاله خبری در م محمدمهدی ولی زاده و ابوالقاسم و

بررسی دقیق تری بر موضوع  ( 1400بهمن 12 ایرنا_)گزارش خبری از دکتر بهناز نوید «افزایش می دهد

در این مقاله به اثرات مخرب حسادت بر سلامت بدن پرداخته  ثیر آن بر سلامت روان شده است.أت حسد و

 ابع یافت شده به طور مشخص به این موضوع نپرداخته اند.می شود که هیچ یک از من

این مقاله پس از بیان مفهوم حسادت، فرق غبطه با حسادت و ...، نقش استرس)ناشی از اوج حسادت( 

 در سلب سلامت و راهکارهای کنترل حسادت مورد بررسی قرار می گیرد.

 حسد مفهوم

که استحقاق آن نعمت را  یزوال نعمت ازکس یتمنّ ازحسد عبارت است »: دیگویراغب در مفردات م    

 درو تلاش دارد.  یرفتن آن نعمت، سع نیاز ب یدر تمنّ ،یروان یو چه بسا حسود علاوه بر تمنّ 1«دارد

نه،  ایخود بخواهد  ینعمت را برا نیاست؛ خواه ا گرانینعمت د ینابود یحسادت آرزو یمعنا قت،یحق

 است. گرانید یواستار زوال نعمت براحال، خ نیبا ا یدارد، ول که حسود، گاه آن نعمت را چرا

 مسلمانان را از آن بر حذر داشتند. ن،ید یایناپسند است و اول اتیجمله خُلق حسد از   

 «هینعمته عل حسدُهُُیَاَنً زوالَ النعمهِ عمََنً  یریَالحاسد »: ندیفرمای)ع( میعل نیرالمؤمنیام 

  2آورد. یبه حساب م یخود نعمت یمحسود آنقدر ناراحت است که زوال نعمت اورا برا یحسود از نعمتها

  3.«فَرحُوابهِایَ ئهٌَیِّتسَُوهمُ وانِ تُصِبکمُ سَ اِن تمسََکُم حسََنهٌَ» :دیفرمایم میکر قرآن نیهمچن

                                                           

 .189ص ،راغب اصفهانى، مفردات ألفاظ القرآن. 1

 .159، ص1جامع الاخبار، ج ،یسبزوار یریالشع .2

  .120ال عمران:  .3
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 شوند. خوشحال می بر شما رخ دهد، یناگوار یو اگر حادثه کندیبرسد آنان را ناراحت م یکیاگر به شما ن 

شادمان  گرانینعمت د ینابود ای گرانیرفتن د نیبه خاطر از ب یاست که اگر کس نیا انگریفوق ب هیآ       

 نیحسادت است و همچن یدارا یشخص نیشود، چن نیغمگ یبه نعمت یمؤمن یابیبخاطر دست ایشود 

خوشحال  گرانید یهایکه اولّاً، در ناراحت کند،یم یحسد، دو مشخّصه انسان حسود را معرّف فیضمن تعر

 .شود یآنان ناراحت م یهایدر خوش اًیو ثان

اری از این صفت برخورد .کندهای مختلف بر ضمیر انسان غلبه میخواسته در موقعیتاین صفت نا    

ساز لحظه خطر اما آن ،دهدبه تلاش برای بهبود زندگی سوق میانسان را  باعث ایجاد حس رقابت شده و

  حسد برسد. غبطه به حالت رشک و از حالت رقابت و می شود که از حد معمول خود خارج شود و

 ماهیت حسد 

 حسادت از لحاظ روانکاوی حسی طبیعی است، کنند.زندگی این حس را به نوعی تجربه می همه در     

تا جایی  ،س در فردی قوت بگیردما اگر این حابه شرط آن که شخص با خود آگاهی آن را کنترل کند. 

نیازمند  گیرد وبیمارگونه به خود می غبطه خوردن باشد حالتی مریض و که مدام در حال رشک بردن و

 درمان است.  

توان آن را ترکیبی از حس خود کم  است که در واقع می ک یا حسد یک حس آزار دهنده روانیرش   

 ،لایقشود که فرد خود را ناباعث می جویی دانست. حسادتبینی و حقارت، عصبانیت و تنفر و کینه 

این  و روانی خود دائم خود را با دیگران مقایسه کند در کشمکش درونی و ناقص تلقی کند و کفایت وبی

اوصاف شایسته است  توجه به این با .احساسات آزار دهنده اگر کنترل نشود فرد را دچار استرس می کند

بررسی تن  تحلیل احساسات بخصوص حس حسادت بر جسم و ثیر وأتو سادت استرس ناشی از اوج ح

 .شود

  حسد غبطه با فرق

 نکهیخود دارد، بدون ا یداشتنِ آن نعمت را برا یِاست که در غبطه، تمناّ نیحسد با غبطه ا فرق   

است.  گرانید یرفتن آن نعمت برا نیدرحسد، خواستار از ب یرا داشته باشد. ول ریزوال آن از غ یتمناّ
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 نیگردد، چن ادمانش گرانید یناگوار لیبه دل ای خوشحال شود و گرانینعمت د ینابود لیبه دل یاگر کس

آن را داشته  ینابود یرفتن نعمت، آرزو انیکه قبل از، از م یمانند کس یحسود است؛ چرا که و یفرد

         1.است

ندارد  یاخلاق ریغبطه جنبه غ دارد و یراخلاقیو غ یاست که حسد، جنبه منف نیدو، در ا نیا اختلاف    

 یامور واجب، چنانچه حسد از امراض قلب در دهیاست پسند یبلکه امر د؛یآ یو از جمله رذائل به شمار نم

 یقلب امراض نیتراز خطرناک یکیذهن است. اکثر بزرگان مکتب اخلاق، حسد را  رهیو داخل در دا

                         : دیفرما یم یمرض قلب نیدر نهج البلاغه در مورد خطرناک بودن ا )ع(یعل نیرالمؤمنیاند و امدانسته

   2«حاسداً هیتسََلطَ عَلَ رحَمهَُیَعبدٍ عَدُوَّاً لا  یعل سَلطَیُاللهُ اَن  اذا ارادَ»  

او  را بر یحسوداو رحم نکند،  را بر بندهاش مسلطّ گرداند که بر یکه خداوند بخواهد دشمن یهنگام   

 .گرداندیمسلطّ م

خطرناک است که علاوه برخودِ  یماریب کیکه حسد  شودیبرداشت م نی)ع( چننیرالمؤمنیگفتار ام از   

 .رساندیضرر م زین گَرانیشخص، به د

          3«مُوکلٌ بالاَقَربَِ فَلأَ قربِ ومنِ دنِاءَتهَِ اَنهُ ءٌیدن اَلحسَدَخُُلقٌ»: ندیفرمایم نیهمچن 

  .کند یم تیسرا کانیبه نزد نکهیآن ا یاست و از پسَت یحسد، خلق پسَت

 منشاء احساسات و رابطه آن با جسم

احساسات پیوندی مستقیم با بدن دارند به همین دلیل است که نه تنها بر روان بلکه بر وضعیت     

جسمانی تاثیرگذار هستند. بنابراین لازم است از قدرت احساسات آگاه شد تا وضعیت روان را تحت کنترل 

ها در بهبود آن گرفت و سلامت جسم راحفظ کرد. با خودآگاهی و توجه به احساسات آزار دهنده و سعی

 توان وضعیت روان و جسم را به تعادل رساند.می

                                                           

  .77ی، راه روشن، صکاشان ضی؛ ف241، ص1ی، معراج السعادت، جنراق .1

  .300، ص 20شرح نهج البلاغه، ج ،یجعفر. 2

 .306، صهمان. 3
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ها هورمون نیدر بدن آزاد شوند. ا زولیو کورت نیمانند آدرنال ییهاباعث شود که هورمون تواندیم استرس

واکنش به عنوان واکنش  نی. ادارندیتنش نگه م تیو بدن را در وضع دهندیم شیضربان قلب را افزا

 .بوده است یاتیتکامل ح یهیانسان در مراحل اول یبقا یو برا شودیشناخته م زیگر ایجنگ 

و اغلب با  داردیحمله آماده نگه م یبدن را برا زیگر ایواکنش جنگ  داست،یکه از نام آن پ طورهمان

 تیفیکاهش ک ای یخوابیمنجر به ب تواندیم طیشرا نیضربان قلب و قند خون همراه است. ا شیافزا

   .خواب شود

 راهکارهای کنترل حسادت

نوعی حس اکتسابی است که فرد در  ،دلیل بیولوژیکی نیز ندارد و برخی معتقدند حسادت ارثی نیست   

از این رو آموزش صحیح در خانواده در سنین پایین باعث  شود.محیط خانواده و اجتماع به آن مبتلا می

تواند در ها میتوانایی ها وپذیرش ظرفیت شود.رقابت میکنترل حس حسادت و جایگزینی آن با حس 

 ها وهر فردی باید به اندازه توانایی بنابراین توقعات ما از آینده فرد را در کنترل این حس یاری نماید.

برخی روان شناسان متقدند  تی نیست چرا که شرایط یکسان نیست.مقایسه کار درس امکاناتش باشد.

یک رفتار باعث می شود آن رفتار در ژنهای فرد جای گیرد و در نسلهای بعد با بروز  مداومت خانواده بر

این دسته نقش ارث و ژن را در  ن خفته بیدار شود و خود را نشان دهد.ژیک حادثه ناگهانی دوباره این 

ه بروز . نکته ای که می توان در این بین دریافت این است کز رفتارها هر چند ضعیف موثر می دانندوبر

گیرد. در آگاه مغز دارد و هم بعضی مواقع با آگاهی کامل صورت میرهایی هم ریشه در ناخودچنین رفتا

زندگی را برای ما لذت  «هستیم آنچه»یعنی ،هر حال قابل کنترل است. پذیرش شخصیت وجودی خود

چند نکته ساده برای رفع دارد تنها رعایت  کند و روان ما را از مقایسه با دیگران بر حذر میبخش تر می

 :حس حسادت کافی است

 .دبه خاطر آن شکر گذار خالق کائنات باشی و دآن را یادداشت کنی ود ان را قدر بدانیتهایداشته -1

خوب  .در زندگی وجود ندارد غیر او ان باشد کمال مطلق خداست وتکمال گرایی خوب است اما یاد -2

 بد زندگی در هم تلفیق شده است. و

 .را از حسادت دور می کند ماش واقع بینی رمز موفقیت در زندگی است و -3
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 .شما بسیار نامناسب باشدشرایط کنونی برای  فرد مناسب است در یک شاید آنچه برای -4

های توان بر خواستهائمه می با توسل به ذات حق و و معنویات در آرامش روان اثرات مثبتی دارد -5

 نفس غلبه کرد.

. پس با خود مهربان باشیم و وانی است و دستاورد استرس، بیماریاسترس و فشار ر ،ن حسادتارمغا  

 .بجای حسادت به دیگران از زندگی کوتاهمان نهایت لذت را ببریم

 

 فیزیولوژیکی با بیماری با منشاء روانی)روان تنی( تفاوت بیماری با منشاء

دهند ها و ... رخ میها، ویروسدر بدن، ورود عفونت فیزیولوژیکیبر اثر تغییرات های جسمانی بیماری   

های روان تنی علل های آن قابل تشخیص است؛ اما اغلب بیماریو با استفاده از آزمایشات مختلف علت

 تنی()روان گردد. اختلالات سایکوسوماتیکها مشخص نمیفیزیولوژیکی ندارند و در آزمایشات نیز علل آن

زا های جسمانی ارتباط مستقیمی با خلق و خو دارند. اغلب بروز بحران و شرایط استرسیماریبرخلاف ب

 کند. های روانی را تشدید میعلائم بیماری

حس  ،رد دارد بروز ترس، خشمپیش تر گفته شد حس حسادت اگر کنترل نشود اثراتی بر رفتار ف    

آگاه بدن درگیر شده اخودیافتن این احساس سیستم نباشدت  از جمله آنهاست. ... کینه ورزی و ،حقارت

ترک افکار منفی  آید. در این مرحله هنوز امید هست که با تفکر صحیح واختلالات هورمونی بوجود می و

به عمل خود ادامه دهد دچار تننیدگی  گمی گردد واما اگر انسان دچار سردر به آرامش قبلی بازگشت.

که   شود این سرآغاز بیماریهایی می مداوم او را از پای در خواهد آورد. این فشار فشار روانی شده و و

 علت آن مشخص نیست ولی بدن را درگیر کرده است. 

حساسی است که ذره ذره افکار شود. اساسا اذهن شناخته می عنوان سرطان روان وه حسادت که ب    

گاهی  .کندبه ذهن و روان فرد تزریق میتمامی دیگر احساست منفی را  واضطراب  ناامنی، ترس، ،منفی

 دلخوری و تنفر، لیاقتی،بی ،: عصبانیتهمچون ای از احساسات مختلف منفیمجموعهاوقات حسادت به 

اسپاسم  سردرد، فشار خون بالا، .توان آن را تجربه کردسالی می در هر سن و و شوددرماندگی اطلاق می

توان از مشکلات  می حمله قلبی یا سکته مغزی را ت عصبی،مشکلا زخم معده، دردهای شکمی، عضلانی،



14 
 

 یمضرّاتشود.  مداومت حس حسادت موجب استرس می گفته شد که شدت و ناشی از استرس دانست  و

 ی وعلاوه بر ضرر معنو یماریب نیاست که ا نیها بر شمرده اند، نشانگر ا یماریحسد، در ب یکه برا

این یعنی از  ومی باشد  زینگشت سلامت آن صرف هزینه برای بازو در پی  یضرر جسمان یدارا روانی

   نظر اقتصادی هم مضر است.

از حسادت  یتن، در دور یِسلامت« صِحَهُ الجسََدِ، من قلَِّهِ الحسَدَ» :دیفرما ی)ع( میچنانچه حضرت عل

 1.است

 نتیجه

و او را شخصی منفور  گذاردمی بر بعد فردی و اجتماعی انسان اثریله اخلاقی است که ذحسادت یک ر    

زندگی لذتی از  روان فرد را درگیر کرده تا حدی که دیگر در بعد فردی روح و .تبدیل می کند منزوی و

 .گرددری روح و روان فرد بیمار می. با  این درگیبردنمی

خود فرد  ،مقصر در بیماری جسمیدر باب این موضوع توان پذیرفت که  با توجه به اینکه به سختی می  

آناتومی بدن و روان پزشکی   . با کمک علم پزشکی ون قابل تصور برای همه افراد نیستاثبات آ است و

از آنجا که انسان موجود تک بعدی نیست و روان و جسم در تعاملند  .توان اثبات نمود این امر را می

استرس  س حسادت شدیدفشار عصبی ناشی از ح که به این طریق افتد.سلامت جسم نیز به خطر می

 کند.لکرد غدد شیمیایی بدن را مختل میعم تحت تاثیر قرار داده ورا کند و متابولیسم بدن ایجاد می

باعث اختلال در عملکرد اندامهای داخلی بدن شده و فرد را دچار  اختلال در ترشح هورمونهای درون ریز

 .«از ماست که بر ماست» می توان گفت:هی تر گابا تحریر به زبان ساده نتیجه . دربیماری می کند

دگی های تجمل زن ند.هست جسم از موضوعاتی هستند که در زندگی حایز اهمیت سلامت روان و   

چشمی افزایش یافته و این رفتارها در این بحران همو گرایانه امروزی باعث افزایش حسادتها شده و چشم 

ایجاد  ساده زیستی و از بین رفتن فرهنگ خانواده ها واقتصادی باعث صرف هزینه های هنگفت برای 

                                                           

  .256، حکمت نهج البلاغه ،یدشت. 1
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این  است. اتحاد بین خانواده ها شده در نتیجه آن از بین رفتن محبت و مودت و عداوت بیهوده و کینه و

 یله تهدید جدی برای سلامت بدن است.ذر

پرداختن  یجان وسلامت جسم توجه به کنترل این ه برای برخورداری از روابط فردی و اجتماعی سالم و 

 به این موضوع حایز اهمیت است.

 روان در تعاملند. سلامت جسم و و ثیر می گذارندأگفته شد که بیماری های روان بر سلامت جسم ت      

 این نکته با توضیح عملکرد هورمونها به اثبات رسید.

رمونها وکاهش ترشح ه امدیپ سبب استرس شده و و جادیفرد ا یبا آگاه ایخلاصه بحث آنکه حسادت     

شده که  جادیرمونها اودر ترشح ه یراتیی( تغی)باردارییایمینامناسب( و ش هی)تغذیکیزیاثر عوامل ف بر ای

 .کندیناخودآگاه فرد حساس شده و حسادت م گذاشته و ریثأتفرد  یخو در خلق و راتییتغ نیا

پاک نگه داشتن آن از گناهان علاوه بر اینکه انسان را از تمام لذایذ معنوی بهرمند  مراقبت از نفس و    

 .شودلذت بردن از زندگی دنیوی می جسم و روان وکند بلکه باعث سلامت می
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