
اشاره
قرآن کریم سرشار از نکات ارزنده و دستورالعمل هاي عیني و همیشگي 
براي رفتارهاي آدمي اس�ت. توجه به کاربرد این نکات و دستورالعمل ها 
در نظام تعلیم و تربیت کش�ور، براي ایجاد س�اختاري قوي و نظام مند 
مي تواند بس�یار مؤثر و راه گش�ا باش�د. امروزه، ک�ه در واقع عصر 
ارتباطات اس�ت، انسان ها با وجود پیش�رفت هاي علمي، بیش 
 از پیش  نیازمند معنویت و اخلاق هس�تند تا بتوانند با سلامت 
روان�ي بیش�تر و برقراري ارتباطات س�الم، ب�ه زندگي بهتري 
برس�ند. یک�ي از عوامل مؤث�ر در ارتباطات می�ان افراد 
»مثبت نگري« اس�ت ک�ه در اصطلاحات دیني از 
آن به »حس�ن ظنّ« تعبیر مي ش�ود. تفکر 
مثب�ت یعني هم با خ�ود و هم با دیگران 
مثبت باش�ید. تفک�ر مثب�ت در زندگي 
لازم است. انس�اني که مثبت مي اندیشد، 
احس�اس خوبي دارد، با دیگ�ران ارتباط گرمي 
برقرار مي کند و داراي عزت نفس بالایي است. 
این افراد نس�بت به انسان هایي که منفي گرا و 

بدبین هستند، موفق تر و سالم ترند.
ش�اید بتوان ادع�ا کرد که هی�چ دیني به 
اندازة اس�لام، در صدد نگاهي امیدوارانه به 
زندگي نیس�ت. اسلام امید به رحمت الهي 
را در تم�ام مش�کلات زندگ�ي به انس�ان 
پیش�نهاد مي کند و نا امیدي را بزرگ ترین 
گناه مي ش�مارد. ای�ن مقاله تفک�ر مثبت را 
از دی�دگاه قرآن و روایات بررس�ي می کند. روش 
تحقیق آن از نوع کتابخانه اي است و با مراجعه به آیات قرآن، تفاسیر 

و منابع روایي به تحلیل و توصیف آن پرداخته شده است.

کلید واژه ها: قرآن، روایات، تفکر مثبت، ارتباط بین فردي

تفكر مثبت در آیات و روایات
قرآن در داستان: »افِك« از مسلمانان مي پرسد كه چرا با حسن ظن به قضیه نگاه 
نكردند. اگر مسلمانان با حُسن ظن به مسائل بنگرند، بسیاري از مسائل اجتماعي به وجود 

نمي آیند: 

فخری قدمی کارمزدی،
دبیر دینی و قرآن سوادکوه
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»لولا إذ س��معتموه ظن المؤمنون و المؤمنات بأنفس��هم 
خیرا و قالوا هذا إفك مبی��ن؛« )نور12(: چرا هنگامي كه این 
)تهمت( را ش��نیدید، مردان و زنان با ایمان نسبت به خود )و 
كسي كه همچون خود آن ها بود(، گمان خیر نبردند و نگفتند 

این دروغي بزرگ و آشكار است؟
بنابرای��ن، ایمان و دی��ن داري با بي اعتم��ادي و بدگماني 
س��ازگاري ندارد و هر جا ایمان حقیقي وجود داش��ته باش��د، 
اعتماد و حس��ن ظن هم وجود خواهد داشت. به همین دلیل 
از مؤمنی��ن مي خواه��د هیچ گاه چنی��ن كاري انجام ندهند و 
مي فرماید: »یعظكم الله أن تعودوا لمثله أبدا إن كنتم مؤمنین« 
)نور/ 17(: خداوند شما را اندرز مي دهد كه هرگز چنین كاري 

را تكرار نكنید، اگر ایمان دارید!
همچنین از مؤمنین مي خواهد كه از بد گماني پرهیز كنند. 
چرا كه در جامعة اس��لامي، همه وظیفه دارند، با حسن ظن با 
ه��م رفتار كنند: »یأیها الذین ءامن��وا اجتنبوا كثیرًا من الظن 
إن بعض الظ��ن إثم...« )حجرات/ 12(: اي كس��اني كه ایمان 
آورده اید! از بس��یاري از گمان ها بپرهیزی��د؛ چرا كه بعضي از 

گمان ها گناه هستند. 
حس��ن ظن در روایات هم توصیه ش��ده اس��ت. در كلام 
معصومین)ع( از مس��لمانان خواسته مي ش��ود، که نسبت به 
دیگران خوش بین باشند و از بدگماني بپرهیزند. پیغمبر)ص( 
مي فرمای��د: »خوش بین باش��ید به ب��رادران خ��ود پاكدلي و 
خوش بین��ي را غنیمت ش��مارید« )مجلس��ي، 1403ه.ق ، ج 

.)123:16
كار برادر دیني ات را به بهترین ش��كل بنا گذار، حتي اگر 
گم��ان بدبین��ی داری هرگز به او گمان بد نب��ر، در حالي كه 

مي تواني توجیه نیكي براي آن بیابي.
همچنین از آن حضرت روایت ش��ده اس��ت كه 

مي فرمای��د: »الظ��ن الص��واب من ش��یم اولي 
الالب��ابً« )تمیم��ي آم��دي، 1366، 
از  درس��ت  گم��ان  ج63-64:2(: 
خصلت ه��اي خردمن��دان اس��ت. در 
روایتي دیگر فرمودن��د: »اتقوا ظنون 
المؤمنین - فإن الله تعالي جعل الحق 
علي السنتهم« )مجلسي، 1403 ه، ق، 
ج 198:72(: بپرهیزی��د از گمان هاي 
مردمان با ایمان، زیرا خداي سبحان 

حق را بر زبان آنان جاري سازد.

ایجاد مهارت تفكر مثبت
»براي رسیدن به تفكر مثبت باید واقع بینانه به رویداد هاي 
زندگي نگاه كنیم و در رویارویي با آن انعطاف پذیر باشیم. باید 
بكوش��یم افكاري را كه باعث بدبیني و افس��ردگي و ناامیدي 
مي شوند، از خود دور كنیم و در عوض افكار مثبت را نسبت به 
خود و دیگران تقویت كنیم« )حسین زاده، 24:1388(.                                                   

نکات لازم براي تقویت تفكر مثبت
الف(خوش بیني به خواسته خدا

امی��د به رحمت الهي فكر مثبتي اس��ت ك��ه بیش  از هر 
چی��ز در زندگي ما تأثیر مي گذارد. در قرآن هم، مؤمنین خدا 
را ب��راي زندگي خود كافي مي دانند و چ��ون از حمایت  الهي 
برخوردار هستند، دچار ناامیدي نمي شوند و به آینده و زندگي 
خوش بین اند: »حسبنا الله و نعم الوكیل« )آل عمران 173(: ... 

خدا ما را بس است و نیكو حمایتگري است.
امیرالمؤمنی��ن)ع( مي فرماید: »حس��ن ظ��ن العبد بالله 
س��بحانه علي قدر رجائ��ه له«، )تمیمي آم��دي، 64:1366(: 
خوش گماني بنده به خداي س��بحان، به مقدار امیدي اس��ت 
كه به خدا دارد. همچنین فرمودند: »حسن الظن راحئ القلب و 
س��لامئ الدین« )پیشین(: خوش گماني به خدا آسودگي دل و 

سلامت دین است. 
از حضرت علي)ع( روایت ش��ده اس��ت كه: »حسن الظن 
یخفف الهم و ینجي من تقلد الإثم« )پیشین(: خوش گماني به 
خدا اندوه را تخفیف مي دهد و انس��ان را از ارتكاب گناه نجات 

مي دهد. 
امام صادق)ع( مي فرماید: »حس��ن الظن باالله أن 
لا ترج��و إلا الله و لا تخ��اف إلا ذنب��ك« )عاملي، 
كلین��ي،  و  ج230:15  409)ه.ق، 
1362، ج 185:2(: حس��ن ظ��ن ب��ه 
خدا این اس��ت كه به غیر خدا امیدوار 

نباشي و جز از گناهت نترسي.

ب(تقویت عزّت نفس
»إیاك  مي فرماید:  امیرالمؤمنین 
أن تغلبك نفس��ك علي ما تظن و لا 

همچنین از آن حضرت روایت ش��ده اس��ت كه 
مي فرمای��د: »الظ��ن الص��واب من ش��یم اولي 

امام صادق)ع( مي فرماید: »حس��ن الظن باالله أن 
لا ترج��و إلا الله و لا تخ��اف إلا ذنب��ك« )عاملي، 
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تغلبها علي ما تس��تیقن فإن ذلك من أعظم الش��ر )تمیمي 
آمدي، 64:1366(: بپرهیز از اینكه بر تو غالب شود نفس تو 
بر  آنچه گمان به آن داري، و غالب نش��ود بر تو بدانچه یقین 

بدان داري كه این از بزرگ ترین بدي هاست.

ج( استفاده از فكر مثبت
باید در نظر داش��ت ك��ه رفتار و گفتار م��ا زاییدة تفكر 
ماس��ت. حضرت عل��ي )ع( مي فرماید: »الظ��ن الصواب أحد 
الرایی��ن« )همان، ج 63:2(: گمان درس��ت یكي از دو رأي و 

اندیشه است.

د( استفاده از بیان مثبت
خوب اس��ت انس��ان در ارتباط ب��ا دیگ��ران از واژه هاي 
تحكم آمیز و كلمات زش��ت اس��تفاده نكند. هر چه كلام بار 
عاطفي و نرم داش��ته باشد تأثیر بیش��تري خواهد داشت. به 
همین دلی��ل در آموزه هاي دیني بر چگونه س��خن گفتن و 

استفاده از كلمات مناسب تأكید بسیاري شده است.
البته باید توجه داش��ت كه خوش بیني در مقابل بدبیني 
ق��رار دارد، نه در مقابل زود باوري و س��اده لوحي، كه این در 
آیات و روایات نكوهیده ش��ده اس��ت و مورد پسند مؤمنین 
نیس��ت. ما در روابط خود با دیگران باید حس��ن ظن داشته 
باش��یم تا بتوانیم س��طح تحمل خود را با دیگران بالا ببریم 
و در ش��رایط مناس��ب دیگران را از عواقب كارهاي غلطشان 

آگاه سازیم.

اصول كلي سخن گفتن از نظر قرآن كریم
ب��ا توجه به اهمیت و تأثیري كه س��خن گفتن در روابط 
بین افراد جامعه دارد و جایگاه و نقش آن در اسلام، در ادامه 

به ذكر چند اصل كلي آن از نظر قرآن مي پردازیم. 

1. سخن گفتن به بهترین شكل
قرآن مؤمن��ان را دعوت مي كند 
ت��ا در س��خن گفتن مراقب باش��ند 
و بهترین س��خن را به ش��كل خوب 
بیان كنند؛ چرا ك��ه یكي از دام هاي 
شیطان كه بر س��ر راه مؤمنین است 
و مي تواند به وس��یلة آن انسان هاي 
مؤمن را گرفتار رفتارها و ش��یوه هاي 

نا صواب كند، این اس��ت كه آن ها را از سخن گفتن به شكل 
نیك��و ب��از دارد. لذا ق��رآن مي فرماید:»و قل لعب��ادي یقولوا 
التي هي احسن إن الش��یطان ینزغ بینهم إن الشیطان كان 
للانس��ان عدوا مبیناً« )اس��راء/ 53(: »به بندگانم بگو سخني 
بگویند كه بهترین باش��د! چرا كه )شیطان به وسیلة سخنان 
ناموزون(، میان آن ها فتنه و فس��اد مي كند. همیشه شیطان 

دشمن آشكاري براي انسان بوده است!«

٢. سخن گفتن بر اساس حق
بیان س��خن حق و اظهار آن در هر حالتي یكي از اصول 
بس��یار مهم و اساسي براي انس��ان هاي مؤمن و شایسته در 
س��خن گفتن اس��ت و رعایت آن از س��وي همة مردم باعث 
سعادت و رستگاري در دنیا و آخرت خواهد بود: »یأیها الذین 
ءامنوا اتقوا الله و قولوا قولا سدیداً، یصلح لكم اعمالكم و یغفر 
لك��م ذنوبك��م و من یطع الله و رس��وله فقد فاز ف��وزا عظیماً 
)احزاب/ 71-70(: اي كساني كه ایمان آورده اید! تقواي الهي 
پیش��ه كنید و سخن حق و درس��ت بگویید. تا خدا كارهاي 
ش��ما را اصلاح كند و گناهانت��ان را بیامرزد. هر كس اطاعت 
خدا و رسولش كند، به رستگاري )و پیروزي( عظیمي دست 

یافته است! 

٣. سخن گفتن بر اساس عدل
اصولًا یكي از برنامه هاي اساس��ي، مخصوصاً براي علما، 
مبلغین و داعیان راه حق این اس��ت كه پیش از سخن، مردم 
را با عمل خ��ود به نیکی ها دعوت كنن��د؛ همان گونه كه در 
حدیث معروف امام صادق)ع( مي خوانیم: »كونوا دعاه الناس 
باعمالكم و لا تكونوا دعاه بالسنتكم«: مردم را با عمل خود به 
نیكي ها دعوت كنی��د نه با زبان خود. بر این مطلب در آیات 
قرآن به صراحت تأكید ش��ده است و از مؤمنین و كساني 
كه وظيفة هدایت و ارش��اد مردم را به عهده دارند، 
مي خواه��د كه به آنچ��ه مي گویند اول از همه 
خود عامل باشند و بعد دیگران را به 

آن دعوت كنند:
• »و إذا قلتم فاعدلوا و لوكان ذا 
قربي« )انعام/152(: وچون )به داوري 
یا ش��هادت( س��خن گویید، دادگري 
كنی��د؛ هرچند دربارة خویش��اوندان 

شما باشد.«

قرآن به صراحت تأكید ش��ده است و از مؤمنین و كساني به ذكر چند اصل كلي آن از نظر قرآن مي پردازیم. 
وظيفةكه وظيفةكه وظيفة هدایت و ارش��اد مردم را به عهده دارند، 
مي خواه��د كه به آنچ��ه مي گویند اول از همه 
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• »أتأمرون الناس بالبر و تنس��ون أنفسكم و أنتم تتلون 
الكت��اب أفلا تعقلون« )بقره/ 44(: آیا مردم را به نیكي دعوت 
مي كنید، ام��ا خودتان را فراموش مي نمایید؟ با اینكه ش��ما 

كتاب )آسماني( را مي خوانید! آیا نمي اندیشید؟ 
تأثیر عمیق »دعوت عملي« از اینجا سرچشمه مي گیرد 
كه هرگاه ش��نونده بداند گوینده از دل س��خن مي گوید و به 
گفت��ة خویش صد درصد ایمان دارد، گ��وش جان خود را به 
سوي سخنانش مي گش��اید. سخني كه از دل برخیزد، بردل 
مي نش��یند و در ج��ان اثر مي گ��ذارد. بهترین نش��انة ایمان 
گوینده به س��خنش این اس��ت كه خود قبل از دیگران بدان 

عمل كند.

٤. سخن گفتن نیكو با مردم
سفارش به نیكو س��خن گفتن و توجه به تأثیر آن بسیار 
مهم است. زیرا سخن نیكو و بیان مناسب و شایسته باعث نفوذ 
فوق العاده در مخاطب مي شود. و گوینده در رسیدن به اهداف 
خود موفق خواهد ش��د: »و قولو ا للناس حس��نا؛ )بقره/ 83( ... 
قل لهم في انفسهم قولا بلیغا« )نساء / 63(: و به آن ها بگو كه 
با مردم به نیكي س��خن گویند... و با بیاني رس��ا كه در دلشان 

)مؤثر( افتد، با آن ها سخن بگوي.

 

5. سخن گفتن نرم براي هدایت
نرم خویي و پرهیز از درشت گویي و سخت گیري نسبت 
به مردم از ش��رایط بس��یار مهم و تأثیر گذار در هدایت آنان 
اس��ت. رعایت این اصل توسط كس��اني كه وظیفة ارشاد و 
هدای��ت مردم را به عهده دارند، باع��ث توفیق آن ها در این 
امر خواهد شد. خداوند در ارتباط با نرم خویي و بیان سخن 

نرم در برخورد حضرت موس��ي و برادرش هارون 
با فرع��ون كه قصد هدایت و دع��وت او را به 

خدا  داش��تند، مي فرماید: »اذهبا الي 
فرع��ون إنه طغي، فق��ولا له قولا لینا 
لعله یتذك��ر اویخش��ي؛« )طه/ 44-

43(: به سوي فرعون بروید كه طغیان 
كرده اس��ت! اما به نرمي با او س��خن 
بگویید شاید متذكر شود، یا )از خدا( 

بترسد! 

امر خواهد شد. خداوند در ارتباط با نرم خویي و بیان سخن 
نرم در برخورد حضرت موس��ي و برادرش هارون 

با فرع��ون كه قصد هدایت و دع��وت او را به 

نتیجه گیري
تفك��ر مثب��ت در زندگي لازم اس��ت. انس��اني كه مثبت 
مي اندیشد، احساس خوبي دارد، با دیگران ارتباط خوبي برقرار 
مي كند و داراي عزت نفس بالایي اس��ت. این افراد نس��بت به 

انسان هاي منفي گرا و بدبین موفق تر و سالم ترند.
ب��راي موفق بودن در داش��تن زندگي مثبت، باید عبارات 
و واژگان مناس��ب را برگزید و به كار برد. آموزه هاي دیني یكي 
از م��وارد مثبت را نیكویي در س��خن گفتن مي داند. بنابراین، 
خوش گویي در نرم  س��اختن دل ها و جلب عاطفه ها و اس��توار 
س��اختن رابطه ها تأثیر گذار اس��ت. آنكه خوش سخن باشد، از 
دیگران نیز كلام نیكو مي شنود. كسي كه گفتار مؤدبانه داشته 

باشد، دیگران نیز با او مؤدبانه سخن خواهند گفت.
بنابراین، با بیان آیات و روایات در مورد تفكر مثبت مي توان 
نتیجه گرفت: دین اس��لام در صدد نگاهي امید وارانه به زندگي 
است و امید به رحمت الهي را در تمام مشكلات زندگي به انسان 

پیشنهاد مي كند و ناامیدي را بزرگ ترین گناه مي شمارد.
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