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                                                                                                                                    تاراه های دستیابی به عزت نفس در قرآن و روای

 1مریم غیاثوند                                                                                                                                                            

 

 

 چکیده 

مله در جاز  عزت نفس یکی از آموزه های اخلاقی و بلکه یکی از اصول اخلاقی است که در متون دینی

ملکزه ای   از نگاه قران کریم حقیقت عززت نفزس   آیات و روایات مورد تاکید ویژه ای قرار گرفته است.

عزت دید امل معرفتی و رفتاری حاصل می شود، بدون تراست که به صورت ارادی و در پرتو عو نفسانی

یر سزت هزای وی تزاث   نفس از موضوعات کلیدی در زندگی هر انسان می باشد که در موفقیت ها و شک

ی را به سو این مساله در نظام تربیتی اسلام به عنوان یک هدف مطرح است تا انسان ها مستقیم دارد.

ن متزو  نفس بر اساس آموزه های عزتهدف تحقیق بررسی راه های دستیابی  د.هسلامت روان سوق د

راه هزایی بزرای   اسزت.  صیفی نگاشته شزده  ای و به روش تواست، که گردآوری مطالب کتابخانهدینی 

 تزاری ورف مانند تئکل بر خداوند،ذکر و یاد خدا،نگرش مثبت دستیابی به عزت نفس دو بخش شناختی

 تقسیم میشود. مانند ولایت مداری،قناعت،عفو وگذشت

 عزت، عزت نفس، سلامت روان، قرآن، روایات.  کلید واژه ها:
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 مقدمه 

اخلاقی است که خداوند خمیر مایه آن را در سرشت انسان به ودیعت نهاده عزت نفس از جمله فضایل 

است. هر کس در زندگی به طور فطری و با شدت و ضعف در برابر تحقیرها، اهانزت هزا، نزابرابری هزا،     

تحصیل و .... واکنشی کم و بیش متناسب با خوی و منش خود بروز می دهزد. عززت بخشزی یکزی از     

متون دینی مسلمانان بر آن تاکید فراوان شده است. آیاتی چند از قرآن کریم،  آموزه هایی است که در

يَقُولُووَ لل ونْ رلجَعَنَا وِلَىل و للللل »رسول و مومنین را صاحبان عزت و صلابت نفس معرفی نموده انزد ماننزد   

مزی گوینزد     1؛ولْهْلوَلْلرمُؤرمْاْي  لوَل كْ  َّلالرمُا ِفْقْي  لل ِليَنَل مُووَ لالرمَدْيا ةىلل يُخررىعَ  َّلالرأ عَزَُّلمْارهَِلالرأ ذ ل َّللوَلْل َّهْلالرنْز َّةُلوَلْر سُ

اگر به مدینه برگردیم قطعاً عزیزتر، ذلیل تر را از آنجا بیرون خواهد کرده و در حال آنکزه عززت از آن   

بحث این  اهمیت و ضرورت پرداختن به این « .خدا، رسول او و مومنان است، لیکن منافقان نمی دانند

است که در روایات اهل بیت بر این مساله تاکید فراوان شده، چنانکزه حضزرت علزی می مزی فرمایزد       

مرگ آری، اما تن دادن به پستی هرگز، قناعت به کم آری، امزا  2؛لالرمَاْيَّةُلوَلل ِلالدَّنْيَّةُ،لوَلالتَّق لُّلُلوَلل ِلالتَّوَسُّلُ»

  «دست نیاز به سوی دیگران هرگز.

 وهایی از چند جهت ضروری می باشد نخست اینکه بسیاری از نابسزامانی هزای فزردی    چنین پژوهش

سزت  داجتماعی در پرتور احساس عزت نفس رخت بر می بندد، آیا انسانی که دارای عزنت نفس است 

یه عمل غیراخلاقی و دزدی، تکدی گری می زند؟ وجه دوم ضزرورت ایزن پزژوهش آن اسزت کزه بزا       

صول عزت استخراج راهکارهای دستیابی به عزت نفس از نگاه قرآن کریم، راه های عملی حشناسایی و 

ن و نفس به کمک علم اخلاق و تعلیم و تربیت می آید، زیرا عزت نفس نقزش اساسزی در سزلامت روا   

 ارد. دتربیت انسان ها دارد و انسان را از هر گونه ذلت و پستی و آلوده شدن به گناه باز می 

تا آنجا که نگارندگان بررسی نموده اند در زمینه مورد بحث مقاله و نوشته ای به صورت مستقل یافزت  

« سزیری در تربیزت اسزلامی   » نشده، اما برخی نوشته های نزدیک به این موضوم عبارتنزد از  کتزا    

 »ی در این کتا  به نقش هزای عززت نفزس در تربیزت پرداختزه اسزت. کتزا         1383 دلشاد تهرانی، 

ی  این کتا  به مولفه هزای عززت در سزیره    1382 شهیدی، « مجموعه مقالات عزت و افتخار حسینی

ی در ایزن  1385 شزجاعی،  « خداکتا  و توکل بر »معصومان و به ویژه امام حسین  می را بیان کرده، 

فرزندان از  تاثیر عزت نفس بر تعلیم و تربیت»کتا  به انوام عزت و مولفه های آن پرداخته، پایان نامه 

ی این اثر به منظور به فعلیت رساندن زمینه های عزت نفس در 1391 نعمتی، « دیدگاه قرآن و روایات
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عزت نفزس از  »کودکان و نوجوانان و تاثیر عزت نفس در تعلیم و تربیت فرزندان پرداخته است، مقاله 

عززت نفزس و آثزار و     ی در ایزن مقالزه راه هزای دسزتیابی بزه      1381 حق پنزاه  « منظر قرآن و سنت

پیامدهای آن مورد بررسی قرار گرفته است؟ آنچه این پژوهش را از کارهای مشابه انجام شده در ایزن  

محور کلی متمایز می نماید تمرکز نوشته حاضر بر راه های دست یابی بزه عززت نفزس، بزه ویزژه بزر       

ت می باشد. کارکرد روحزی و  شمردن و تحلیل چگونگی تاثیر آن بر سلامت روان از منظر قرآن و رویا

روانی عزت نفس، به ویژه برشمردن و تحلیل چگونگی تاثیر آن بر سلامت روان با محوریت قرآن کریم 

 و روایات شریف از نوآوری های این پژوهش است که در پژوهش های دیگر نیامده است. 

 

 مفهوم شناسی  

ه توضزی   ر مطالب یاری می نماید نخسزت بز  از آنجا که بررسی مفهوم واژگان کلیدی ما را در فهم بهت

 مختصر دو واژه مهم عزت و سلامت روان پرداخته می شود  

کلمزه عززت در عزین آشزنایی از غرابزت و       1یعزی اسزت   –عزت مصدر ثلاثی مجرد از ماده  عز  :عزت

ژرفای بسیار برخوردار است عزت در لغت یعنی شکست ناپذیری عزت آن حالتی است کزه در شزخ    

 2گذارد مغلو  کسی شود و شکست بخورد. از همین روست که به زمین سخت عززاز مزی گوینزد    نمی

یکی از برجسته ترین صفات بارز هزر مزومن اسزت کزه بزا       3عزت نفس به معنی شرافت و مناعت است.

و عبر برای مولای حقیقی گشته و حاضر نیسزت خزود را   مبدأ ایمان خویش به غیب خود را متصل به 

و نیز کملکه نفسانی است که انسان را قادر می سازد تا حوادثی را که برای او پیش  4ن کند.ذلیل بندگا

می توان نتیجه گرفت کزه عززت نفزس بزه معنزی       5می آید هر چند خطیر باشند به خوبی تحمل کند.

شرافت و مناعت و یکی از تمایلات عالیه انسان و برجسته ترین صفت بارز هر مومن اسزت و آن اسزت   

 شخ  حقیقت خویش را آن چنان که هست بیابد و روح خود را به منزله یک شی نفیس بشناسد. که 

قابلیت ارتباط موزون و هماهنگ با دیگران تغییر و اصزلاح محزیف فزردی و اجتمزاعی      :سلامت روان

و در گستره وسیع تر عبارت اسزت   محل تضاد ها و تمایلات شخصی به طور منطقی، عادلانه و مناسب

از آگاهی به عوامل معنوی و مادی و انگیزه هایی که سلامت فکر و وضع مثبت و اعتدال رفتار و کردار 
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را سبب می شود که بدان وسیله ساز و کار با ارزشی در مورد تحرک و پیشرفت معنوی و مادی انسان 

 1را در همه زمینه ها فراهم آید. 

ت سی ابتدا به راه های رسیدن به عزت نفس و سپس به نقش عزت نفزس در سزلام  پس از مفهوم شنا

 روان می پردازیم. 

 

 راه های دستیابی به عزت نفس از منظر آیات و روایات  

بر اساس آموزه های دین مبین اسلام سرچشمه اصلی عزت خداوند است و تمام عزت ها از آن اوسزت  

آنِ خداونزد اسزت.   پس همه عززت هزا از    2«  فللهلالنزةلعمينًِ »چنان که خداوند در قرآن می فرماید  

میل و علاقه به عزت و فرار و تنفر از ذلت یک امر فطری است که در نهاد تمام انسان ها وجود دارد و 

شکوفایی عزت نیاز به علل و عواملی دارد و عدم توجه به این عوامل سبب خاموشی آن مزی شزود. بزا    

   2ت می توان عوامل موثر بر حصول عزت نفس را به دو دسته تقسیم نمودتأمل در آیات و روایا

لیدی کعوامل شناخت و عوامل رفتاری در این پژوهش با محوریت قرآن کریم به بررسی برخی عناصر 

 دستیابی به عزت نفس در دو حوزه مذکور پرداخته شده است  

 شناختی )معرفتی(  -1

یزرا در  زدر میان عوامل موثر در سلامت روان، معیارهای شناختی از اهمیت بیشتری برخزوردار اسزت،   

عرفت مر اصلاح اکثر موارد سلامت و یا بیماری روانی ریشه شناختی دارد. از این رو در منابع اسلامی ب

رمزان  گیری و داسزلام بزرای پیشز   ها و باورهای وهمی و تغییر آن ها به معارف حق تاکید شده اسزت.  

سنت  واختلال های روانی در زمینه شناخت و نگرش صحی  افراد نسبت به خود، هستی، خدا، زندگی 

 راجعزه بزه  مهای حاکم بر جریان تکوینی، آموزش های لازم را داده است. با دقت در آیات و روایزات و  

  3ذیل است  منابع دینی برخی از مهمترین راهکارهای شناختی رسیدن به عزت نفس به شرح

 

 ایمان و تقوا  .1-1

اولین راه برای دستیابی به عزت نفس، تقوای الهی همراه ایمان است به این معنا که انسان بزا دوری از  

ارتکا  گناهان و التزام به روش الهی در زندگی که قرآن بر ایمان ترسیم فرموده و رسزول خزدا بیزان    
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بنابراین انجام اوامر و تزرک منزاهی  الهزی همزان     کرده، خود را از غضب و عذا  خداوندی حفظ کند 

ایمان عامل سربلندی و تکامل انسان، همان بزاور داشزتن بزه اه بزه همزه پیزامبران دیگزر،         1تقواست.

همچون پیامبر اکرم، به همه کتا  های آسمانی همچون قرآن کزریم، بزه امامزت پیشزوایان معصزوم،      

عتقاد قلبی به خداوند همراه با تسلیم به آن دانست، و خداونزد  اعتقاد به معاد است. ایمان را می تواند ا

عززت از آن خزدا و    2؛وَلِلمُؤمِنِينَ ۦلعِزَّةُ وَلِرسَُولِهِٱولَِلَّهِ »  در قرآن این عزت را به اهل ایمان اختصاص داد.

هیچ بزرگزی و کرامتزی   3؛اَلتَّقْوَىاَ کَرَمَ أعََزُّ مِنَ » امام علی  می می فرماید  « رسولش و اهل ایمان است.

تقوا و فراترسی از اموری است که منشأ آرامش روحی هر مومنی اسزت و از  « بالاتر از عزت تقوا نیست.

عوامل اصلی تکامل و تعادل شخصیت و رسیدن به کمال انسانی و تحقق سعادت و بهداشت و سلامت 

 روانی است. 

 

  یاد خدا ذکر و .2-1

گرانزی  ی به عزت نفس آرامش درونی و اطمینان خاط است، زیزرا اضزطرا  و ن  یکی از راه های دستیاب

ر یکی از بزرگترین معضلات زندگی انسان است از سوی دیگر آرامش یکی از گمشزده هزای مهزم بشز    

انی رمان نگراست در آن هنگام که تمام درهای عالم به روی انسان بگشاید خداوند در قرآن کریم راه د

آگاه  4«وبمئَن القُلاَلا بِذکِر الله تَط» د خود معرفی می کند به طوری که می فرماید  و اضطرا  ها را یا

یم زیزرا  د دعا کنباشید، تنها با یاد خدا دل ها آرامش می یابدبنابراین برای ایجاد آرامش در زندگی بای

 دعا چه مستجا  شود چه نشود در آرامش روح و سلامت روان انسان اثر دارد. 

از امام خمینی به عنوان الگوی آرامش یاد کزرده کزه امزام در تمزام فزراز هزا و نشزیب هزا و         آنجا که 

ناملایمات زندگی همچون کوه ایستاد و حتی لحظه ای دچار اضطرا  نگردید با آن که در سزال هزای   

نی اول زندگی پدر مهربانش را از دست داد ولی این رنج ها در امام اثر منفی نگذاشزت بلکزه او را انسزا   

کار آزموده با روحی مستقل و استوار بود آن روزی که به زندان می رفت یا آواره مرزها بود با روزی که 

میلیون ها نفر جان خود را تقدیم راهش می کردند در قدرت و صلابت تغییزری نکزرد، نزه از تنهزایی     

اق سخن علزی  می  هراس به دل راه داد و نه از آن جمعیت استقبال کننده مغرور گشت و به حق مصد
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هر کس با مردم با انصاف رفتزار کنزد،    1؛األالَنَّهُلمَ ليُاِْفُلالاَِّسَلمْ لن فسْهْلل مليَزىدَهُلاللَّهلُلَلاَّلعْزَّ» فرموده  

 «.خداوند عزت و حرمت او را افزون کند

 

 اده تقویت ار .6-2

ز مهمترین آثار و پیامدهای عزت نفس، داشتن اراده آهنین و قوی اسزت کزه در انجزام هزیچ کزاری      ا

احساس درماندگی و شکست نمی شود، اما شخصی که به خودش شک می کند، مثل مردی است کزه  

دشمنانش را صف آرایی نموده، علیه خودش وارد جنگ می کند. شکست چنین شخصی قطعی است، 

  2معتقد به شکست خویش است.زیرا خود 

شخصی که از درون خود را عزیز و عزت نفس را باور دارد هرگز در مقابل گردن کشان و آنانی کزه بزا   

ه یبامکانات دیگران مال و جاهی بر هم زدند خود را نخواهد باخت. روزی حضرت علی علیه السلامی ش

یگزران فخزر مزی فروخزت و عبزاس پسزر       پسر عبدالبر را دید که به جهت کلیدداری خانه کعبه بزه د 

عبدالمطلب نیز به جهت این که مسئولیت آ  دادن به حاجیتن را بر عهده دارد به خود می بالد. امزام  

هیچ کدام از این ها ملاک برتری نیست بلکه ملاک برتری ایمان »  علی  علیه السلامی وارد شد و فرمود

شزیبه گزران آمزد چزون از بزرگزان مکزه       ن عباس و این سخن بر اب «به خداوند و پیکار در راه اوست.

محسو  می شدند و خدمت رسول اکرم آمدند و شکایت کردند که علی  علیه السزلامی غزرور آنهزا را    

سوره توبه مبنی بر تایید این دیدگاه علی  می نازل شد و بر پندار های  19شکسته و در این حالت آیه 

  3آنها خف باطل کشید.

ورد و آاین نگاه دین عامل عزت، امری قابل دسترس برای همه است هر کس می تواند آن را به دست 

ود و این خود باعث خودباوری می شود. شخ  کریم النفس با خودباوری و نهراسیدن از شکست بر خ

مشکلات غلبه می کند و به همین جهت مخالفت با شهوات حیوانی بزرایش آسزان اسزت. مشزکل مزا      

یرت غان بر زمین ماندن کارهای ضروری سرنوشت ساز سخت است که ناشی از نبود همت بلند و آدمی

منزد  مردانگی است و این خود ناشی از عدم عزت نفس کافی است و به هر مقدار کزه نفزس عزیزز ارج   

د، روح دارابایی ن باشد اراده و انگیزه اش نیز قوی می شود و از انجام کارهای دشوار، اما مفید و انسانی

 بلند و عزتمند جسم را به دنبال دارد. 

                                                           

 144، ص 2ج اصول کافی . کلینی،  1

 132صدر السادات، ص .  2

 321ص  7ج تفسیر نمونه . مکارم،  3
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 1روح بلند و عزتمند جسم را به دنبال خود می کشاند و نمی گذارد به خوا  و کم کاری عزادت کنزد.   

خداوند تمامی امر مومن را به خودش واگذارده جز این که بزه  » از امام صادق می نقل شده که فرمود  

برای سلامت روانی خود نیاز به احساس اعتماد به نفس، عوارضی چون او اجازه نداد ذلت پذیر باشد. ما 

بی ثباتی، اضطرا ، پرخاشگری، افسردگی و غیره دارد. وقتی که یک انسان سالم و نیرومند بی جهزت  

بزا ایزن بیزنش     2در خود احساس ضعف و سستی می کند معنایش این است که روحش ناسالم اسزت.  

 وانی و رفتاری را باید در فقدان اعتماد به نفس جست و جو کرد. منشا بسیاری از اختلال های ر

 

 خود اتکایی  .7-2

عزت نفس است، که در آموزه هزای دیزن همزواره مزورد     داشتن روحیه استقلال و خوداتکایی نشان از 

تاکید قرار گرفته، یکی از راه های رسیدن به خودباوری و بی نیازی از دیگران و اتکزا بزه خزود اسزت.     

چنین احساسی در درون خود دارد از سلامت روان برخوردار است. بعضی از افراد همواره در فردی که 

و بزی   انتظار کمک و یاری دیگرانند و از این رو هرگز به خود اطمینان ندارند و این حالت نشانه ضعف

عززت مزردم در بزی نیزازی از مزردم       3؛عزَّلالمُوم لاستغاِئةلع لالاَّوِسل»   اعتمادی است. امام صادق می

نحوه معاشرت با مردم باید به طریقی باشد که به اصل مهم خود اتکایی آسیبی وارد نشود. امام  «است.

علی می   در برخورد با مردن دو حس متضاد بی نیازی و نیازمندی داشته باش، نیازمندی توبزه مزردم   

از مردم در حفظ آبرو  و عزت نفس است. بزرگان در نرمی و حسن سیرت و تواضع است و بی نیازی تو 

دین برای امرار معاش هرگز دست به طمع به سوی دیگزران دراز نکزرده انزد و بزا بلنزد طبعزی دوران       

سخت زندگی را پشت سر گذاشتن و همین احساس بی نیازی از دیگران باعث می شود که انسان را از 

برسد. چرا که یکی از سرمایه های معنوی پیزامبران   سلامت روح روانی برخوردار شود و به عزت نفس

 الهی که موجب عزت و اقتدار موقعیت اجتماعی آنها شده همان احساس بی نیازی از دیگران است. 

 

 

 

 

 

                                                           

 173ص گفتار های معنوی . مطهری،  1

 114ص 1روانشناسی کم رویی ج. افروز،  2

 158، ص 96ج  بحارالانوار. مجلسی، 3
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 نتیجه گیری 

عزت نفس، یکی از آموزه های اخلاقی و بلکه یکی از اصول اخلاقی است که در متون دینی از جمله در 

آیات و روایات مورد تأکید ویژه ای قرار گرفته است. قرآن کریم در بسیاری از آیزات، خزدا و رسزول و    

نفس ملکزه  مومنین را صاحبان عزت و صلابت نفس معرفی می کند، از نگاه قرآن کریم حقیقت عزت 

ای نفسانی است که به صورت ارادی و در پرتو عوامل معرفتی و رفتاری حاصل می شود و قدرتی است 

که در دل و جان انسان لاهر می شود و او را از ذلت در برابر نااهلان بزاز مزی دارد، چنزین قزدرتی از     

مزی گزذارد احسزاس     ایمان به خدا سرچشمه می گیرد، از مهمترین تاثیراتی که عزت نفس در انسان

کرامت و دوری از گناه و معصیت است که تامین کننده سلامت روح و روان است. راه هایی برای دست 

یابی به عزت نفس وجود دارد که به دو بخش شناختی شامل، تقویت هنجارهزای اخلاقزی، حاکمیزت    

شزود. عززت نفزس    ارزش های اسلامی و غیره و رفتاری شامل صبر و عفو و گذشت، قناعزت و ... مزی   

دارای کارکردهای تربیتی متعدد بوده و نقش به سزایی در سلامت روان دارد. از مهمترین کارکردهای 

 عزت نفس می توان به خودباوری، آرامش روحی و روانی، خودشکوفایی، خود ارزشمندی اشاره نمود. 
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