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 برای جوانان سبک زندگیارکان 

 1پروانه ریاحی دهکردی

 

 

 

 چکیده

گردد و بر آن است که بهترین سبک با توجه به اینکه یک جوان در طول زندگی خود به دنبال الگوهای رفتاری می

روی البته مشکلی که پیش  .بسیار اهمیت داردبهترین روش جهت این انتخاب  برگزیند، یافتنزندگی را برای خود 

باشند کند، این است که بسیاری از سبک الگوهای رفتاری غربی میجوان و گزینش او برای سبک زندگی خودنمایی می

با بررسی  یجاد کند.اچالش های زیادی را در مسیر زندگی تواند می است،و این برای جوان امروزی که تنوع طلب 

توان جوان را از کند، میمی ارائهمناسب طبع یک انسان سالم ه کی ینماید و روش هاای که اسلام ارائه میسبک زندگی

خت که او را به سمت و سویی هدایت سا ،های متنوع و دقیقریزیچالش های مختلف رهانید و با توجه به برنامه

 به ارمغان آورده و دنیا و آخرت وی را تضمین نماید. آرامش جسم و روح را برایش

 

 

 رفتار  ی زندگی،الگو، جوان ،زندگیسبک  :واژگان کلیدی
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 قدمهم

شود از دو عامل وراثت و محیط. عامل وراثت که در اراده و اختیار خود فرد نیست اما سبک زندگی هر فرد متاثر می

بعد  و ،ابتدا والدین هستند و خانواده تواند هم با انتخاب او باشد و هم اطرافیانش که درتاثیرگذاری های عامل محیط می

به سعادت و  ،جامعه. هرچه انسان بتواند سبک زندگی خود را به میزان و معیار درست سبک زندگی نزدیک تر بکند

تواند عادت ها و دوران نوجوانی و جوانی مقطعی است که فرد راحت تر می .برکت و موفقیت نزدیک تر خواهد بود

. از این رو سبک تواند سبک زندگی خود را اصلاح کندراحت تر می ،خلق و خوی خود را تغییر دهد و به عبارتی

ترین عجام باشد و برای این امر مهم لازم است الگوهایی را برگزیند که کامل ترین وبازنگری آن خیلی مهم میزندگی و 

اده است تا از ار بشر قرار داسوه ها باشند. خداوند با فرستادن انبیا و ائمه اطهار علیهم السلام این الگوها را در اختی

الگو قرار دادن ایشان سعادتمند شوند.  تا گسترده ترین مسائل فردی و اجتماعی را در بربگیرد و انسان ها باترین جزئی

خلق و خو، و...به  رفتار، تلاش ها، هدف گذاری ها، ،زندگی خود را در برنامه ریزی ها پس اگر انسان بتواند سبک

 .هد رسیدنزدیک کند، به سعادت خواایشان 

فرمایند: هدف ملت ایران و هدف  حضرت آیت الله خامنه ای در این باره می اسلامیرهبر فرزانه و حکیم انقلاب      

بخش دیگر انقلاب اسلامی ایجاد یک تمدن اسلامی است. این تمدن دو بخش دارد، یک بخش، بخش ابزاری است و 

-وز به عنوان پیشرفت مطرح میهمین ارزش هایی که ما امربخش ابزاری عبارت است از اصلی و اساسی است.  متن

 البته ما در این زمینه در کشور پیشرفت خوبی داشتیم، .اقتصاد، اقتدار سیاسی و نظامی : علم، صنعت، سیاست،کنیم

سبک دهد که همان اما بخش حقیقی آن چیزهایی که متن زندگی ما را تشکیل میرهای زیاد و خوبی انجام شده است. کا

 ،نوع آشپزی ،، الگوی مصرفنوع لباس زندگی است که عرض کردیم مثل مسئله خانواده، سبک ازدواج، نوع مسکن،

 رفتار ما در دانشگاه و... بنابراین اگر ما در تفریحات، مسئله خط، مسئله زبان، مسئله کسب و کار، رفتار ما در محل کار،

ایم نمی تواند ما را رستگار  پیشرفت هایی که در بخش اول کردهاین بخش که متن زندگی است پیشرفت نکنیم همه 

 12بینید در دنیای غرب نتوانسته.هم چنان که می ،کند

 تعریف سبک زندگی 

علوم پزشکی و...کاربرد دارد و هرکدام از این  مدیریت، مفهومی است که در رشته های مختلف، از جمله روانشناسی،

اولین بار سبک زندگی در روانشناسی  کنند و اندک تفاوتی در تعریف آن دارند.نا میرشته ها از بعدی خاص آن را مع

یک از ما برتری یا کمال است، ولی ما از  هدف نهایی و اساسی هر :ا چنین بیان نمودتوسط آدلر مطرح گردید که آن ر
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ن تلاش را به صورت متفاوتی نشان . هر کدام از ما ایکنیم به این هدف برسیمتی سعی میطریق الگوهای رفتاری متفاو

م که آدلر آن را سبک زندگی دهیرفتارها و عادت ها را پرورش می دهیم. ما الگوی منحصر به فردی از خصوصیات،می

به عبارتی سبک زندگی شیوه ای نسبتا ثابت است که فرد اهداف کوچک و بزرگ زندگی روزمره خود را بدان  1.نامید

سبک زندگی ناظر به مسائلی است که متن  رخی از دانشمندان مسلمان در تعریف آن گفته اند:ب 2کند .روش دنبال می

گویند، تمام مسائلی را که دهد. به عبارتی وقتی از چگونگی زیستن مومنانه سخن میزندگی انسان را در دنیا شکل می

عرصه وسیعی از رفتار نظر قرار داد و از این رو گستره سبک زندگی در  باید مد ،می در متن زندگی با آن مواجه استآد

 0گیرد.جامعه و حتی طبیعت را در بر می خانواده، خود، ،آدمی با خدا

پذیر شخصیت افراد عد عینی و کمیتاین شیوه ها حاصل زندگی دوران کودکی فرد است و در واقع، سبک زندگی بُ    

-شود و با صفات شخصیت شباهتوب میبک زندگی آدلر نظریه )شخصیت( او نیز محساست. به همین دلیل، نظریه س

شود بلکه نسبتا ثابت شود نه به صورت دفعی. هرگاه ایجاد شد به آسانی زایل نمیمثلا به تدریج ایجاد می 2هایی دارد.

یابد، د معنا و مصداق میاست. یکی از اصلی ترین تفاوت های آن با شخصیت این است که شخصیت فقط در مورد افرا

-وقتی از اهداف زندگی سخن گفته می کند.در حالی که )سبک زندگی ( معنا و مصداق گروهی و اجتماعی نیز پیدا می

، آنها را به عنوان هدف برگزیده است شود منظور تنها اهدافی نیست که مثلا با تامل، تفکر و مشورت و به طور آگاهانه

شوند ریزی شده و اهداف لحظه ای فوری و حتی اهداف ناهشیار که سبک محسوب میبرنامهبلکه اعم است از اهداف 

ک رفتار . سیره در واقع اصولی است پایدار که تعیین کننده سبندآیو هرکدام بخشی از سبک زندگی فرد به حساب می

موقعیت های زمانی و مکانی و  یک انسان در همه. سیره منطق عملی است ،. به عبارت دیگرباشددر حوزه ای معین می

در تمام عمر بایستی یک منطق داشته باشد که آن منطق برای او اصل باشد و اصالت داشته باشد و از آن تجاوز نکند. 

منطق و اسلوبی در عمل داشتند. ما مسلمانان هم موظفیم سیره و منطق الله علیه و آله این گونه بودند و پیامبر اکرم صلی 

را بشناسیم تا از آن در عمل استفاده کنیم. آنچه مهم است یافتن آن اصول و پایبندی به آن هاست که فرد را عملی ایشان 

این اصول تابع احساسات و عواطف فرد نیست و با تغییر  .کندمند میرفتارش را اصول سازد،صاحب منطق عملی می

 5.میت و محدودیتمان است که در مظلوکند، در اوج قدرت هموقعیت ها تغییر نمی
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 شناسی و زندگی مطلوبالگو

الگوی خوب و موفق مردم را از رفتن به سوی الگوهای  .یکی از بهترین شیوه های تربیتی، معرفی الگوهای موفق است

خداوند تبارک و تعالی بارها به پیامبرش  الگوی خوب دعوت و تبلیغ عملی است. دارد وبد و شوم و ناموفق باز می

داده که نمونه های برجسته انسانیت را به مردم معرفی کند تا الگوهای موفق و وارسته به فراموشی سپرده نشوند، دستور 

یاد مریم را زنده  ؛2واذکر فی الکتاب مریم. »یاد ابراهیم را زنده بدار؛ 1واذکر فی الکتاب ابراهیم»فرماید: برای نمونه می

قرآن درباره الگو بودن پیامبر  کند.شاید محال را به صورت عینی مجسم می ودیدن الگو، مطالب تصویری و ذهنی  .بدار

به یقین برای شما در زندگی پیامبر خدا سرمشق نیکویی بود برای آن ها که امید به  فرماید:اسلام صلوات الله علیه می

ن آیات جنگ احزاب است اما الگو گرچه این آیه در میا 0کنند.رحمت خدا و روز باز پسین دارند و خدارا بسیار یاد می

 2بودن پیامبر)ص(، اختصاص به مورد جنگ ندارد، بلکه حیات طیبه آن حضرت در همه زمینه ها بهترین الگو است.

تاسی به رسول خدا )ص( صفت حمید و پاکیزه ای  فرمایند:علامه طباطبایی درتفسیر المیزان ذیل آیه مورد بحث می

شوند که بلکه کسانی به این صفت پسندیده متصف می شود،شود بدان متصف نمیمیاست که هرکس مومن نامیده 

، هدف و همتشان همه و همه چنین کسانی امیدشان همه به خداستمتصف به حقیقت ایمان باشند، و معلوم است که 

کنند و با لح میدهند و در نتیجه عمل صاچون دل در گرو خدا دارند و به زندگی آخرت اهمیت می خانه آخرت است.

دائمی تاسی به رسول  مانند و در نتیجه این توجهباشند و هرگز از پروردگار خود غافل نمیاین حال بسیار به یاد خدا می

 5در گفتار و کردار .خدا)ص( است 

  6سبک زندگی اسلامی

جدی نگیرد، ولی از آن  )سبک( است باید به رفتارهای عینی بپردازد و شناخت ها وعواطف را چندان از آن جهت که

، رفتارهای فرد . در سبک زندگی اسلامیتواند بی ارتباط با عواطف و شناخت ها باشدجهت که )اسلامی( است، نمی

گیرد و هر رفتاری که بخواهد مبنای اسلامی داشته باشد باید حداقل هایی را از زیر بناهای مورد سنجش قرار می

علوم پزشکی و ...فقط به  د. در سبک زندگی از دیدگاه روانشناسی، جامعه شناسی،شناختی و عاطفی اسلامی داشته باش

 کنند.، عواطف و شناخت های افراد  توجه نمیها به نیت؛ آنشودرفتار نگاه می
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؛ مثلا به پاسخ ن به چیستی زندگی و هدف آن داردمعنای زندگی بیشتر به فلسفه و کلام جدید مربوط است. نگاهی کلا

آیا هدف زندگی امری اکتشافی یا  آیا لازم است که انسان هدفی را از کل زندگی داشته باشد ؟ پردازد:ای زیر میسوال ه

جعلی است؟ آیا باید معنایابی کرد یا معنادهی؟ آیا برای هدفمندی زندگی، وجود خدا یا زندگی پس از مرگ ضرورت 

سبک زندگی در روانشناسی، ؟ پوچی چه جایگاهی دارد دارد؟ هدف زندگی چه ربط و نسبتی با نظام اخلاقی دارد؟

ی یک شیوه سبک زندگ :ها عبارت است ازای مشترک بین آنبعضی از نگرش ه .توسط آدلر و پیروانش ابداع شد

دوران  خلاقیت نقشی تعیین کننده دارد،، ، ارزش ها باید در سبک زندگی حضور داشته باشندرفتاری نسبتا ثابت است

ی یاری رساند مگر اینکه سبک زندگی او تغییر توان به کس، نمیشکل گیری سبک زندگی بسیار مهم استکودکی در 

آنان سبک زندگی هر فرد )از شکل گیری تا  کند، تعلیم و تربیت جدید از ابتدا بر اصلاح سبک زندگی مبتنی باشد.

 نگر شکل گیری سبک زندگی در کودکی است.ریشه های آن بیا پیامدها و آثار آن( را به یک درخت تشبیه کرده اند.

شاخه ها و سر شاخه های  ساقه آن بیانگر نگرش های کلی فرد در باب هستی، خود، زندگی، مشکلات و دیگران است.

-ریشه های شکل شوند.حاصل می آن بیانگر وظایف رفتاری ای است که از آن تعقل در هم تنیده ریشه ها و ساقه ها،

 عبارتند از:دهنده سبک زندگی 

.نقش 5، .شکل جمعی خانواده2 ،.نگرش های والدینی0 ،اجتماعی خانواده–.وضعیت اقتصادی 2 ،.سلامتی و ظاهر1

 دانند:آنان سبک زندگی انسان را مشتمل بر شش وظیفه اصلی می. جنسیتی

 ،.وظیفه معنویت5 ،.وظیفه فرد در قبال خود2 ،.وظیفه شغلی0 ،وظیفه عشقی و جنسی.2، .وظیفه اجتماعی بودن1

 1برای هرکدام از این وظایف زیر وظایفی هم بر شمرده اند. .وظیفه خانوادگی؛6

 ریشه های درخت سبک زندگی 

. کودک باید در مدت زمانی اندک از یک طرف وراثت از آن آسان نیست کودکی دوره ای از زندگی است که گذار

ویژگی محیطی خودش را تملک کند؛ همین امر مهم است که دگرگونی های پیوسته یا  ،خودش را و از طرف دیگر

هرگاه فرد این توانایی را پیدا کرده که برای خودش یک هدف غایی تعیین کند و به  کند.متناوبی را به وی تحمیل می

دی این خلاقیت خیلی اهمیت شود که آن میراث را دریافت کرده است. در روانشناسی فرمعلوم می طرف آن پیش برود،

ها در درخت سبک زندگی دارای پنج ریشه است که بیانگر دوران سازنده کودکی و تاثیرات اولیه هرکدام از آن دارد.

توانند باعث یاس و ناامیدی گردد، اما هیچ یک باعث . برخی از تاثیرات منفی مینتخاب الگوی اولیه سبک زندگی استا

بندد بلکه آزادانه قدرت خلاق خود را به کار می مسیر منفی را در زندگی برگزیند، رت اجبار،شود که کودک به صونمی

یکدیگر متمایز  توان برحسب رفتارشان ازکودکان را می 2دهد .ایده خود را در مورد بهترین شیوه زندگی شکل می و
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ار کند، رغبت وی را به طرف افراد آن است که حس زندگی اجتماعی را در کودک بید ،ساخت. نخستین وظیفه مادر

-ام تاثیر پذیری ها و تاثیر گذاریدر این چند سال تم 1نه آن که او را در رابطه با خود متوقف سازد.  دیگر هدایت کند،

 کنیم :گیرد که اشاره ای به هر کدام میبه واسطه ریشه های این درخت شکل می ها،

 بدشکلی و نیز زیبایی و خوش اندامی غیر معمول است.  ندامی، بیماری،: این ریشه شامل کهتری اسلامتی و ظاهر.1

این ریشه به تاثیر عوامل فقر، سلامتی و هر عمل دیگر فرهنگی و اجتماعی  :اجتماعی خانواده –وضعیت اقتصادی . 2

 کند که ممکن است باعث احساس حقارت یا احساس برتری در فرد شود. توجه می

این رابطه ممکن است به  دهد.فرزند را پوشش می –این ریشه طیف وسیعی از تاثیرات والد  :نگرش های والدینی.0

 ،، طرد کنندهرها شدگی کمال گرایانه، لوس بارآوردن، حمایت افراطی، سلطه پذیر، سلطه گرانه، صورت دموکراتیک،

 .شودت خاص خود در سبک زندگی میراها باعث تاثیها یا ترکیبی از ایناغواکننده و تنبیهی باشد. هرکدام از این

شکل های مختلفی که یک کودک  کند.این ریشه تاثیرات تربیت و تولد را مطالعه و بررسی می :شکل جمعی خانواده. 2

عبارتند از: تک فرزند، بزرگترین فرزند، دومین فرزند، فرزند وسط، جوان ترین  در خانواده ممکن است بدان گونه باشد،

اختلاف سنی بین برادر و خواهر ها و  و... . فرزند خوانده ،تک دختر در بین پسران در بین دختران،فرزند، تک پسر 

محاسن و  هرکدام از این موقعیت ها، .آیندامل مهم به حساب میهمچنین ترتیب دختر و پسر بودن فرزندان از عو

 معایب ویژه خود را دارند.

های ارائه شده در خانواده و تاثبر مثبت یا منفی داسته باشد که به ارزش: ممکن است دختر یا پسر بودن نقش جنسیتی.5

ممکن است باعث احساس حقارت شود فرهنگ بستگی دارد. نقش هایی که هر روز به عنوان الگو به فرزندان ارائه می

 این آثار به وضوح در خانواده ها پیداست. برابری یا برتری شود.

 ی کلی حاکم بر سبک زندگی(ساقه درخت سبک زندگی)نگرش ها

دهد. برای درک عینی تر این موضوع سبک زندگی هر فرد نگرش انحصاری او را نسبت به موضوعات زندگی شکل می

نگرش کلی را تشخیص داد. این نگرش ها در روانشناسی فردی به صورت تنه یک درخت تنومند  5توان در هر فرد می

 از :ترسیم شده اند. آن نگرش ها عبارتند 

 و .نحوه نگرش به جنس مخالف2 ،. نحوه نگرش به دیگران0 ،لات. نحوه نگرش به مشک2، . نحوه نگرش به خود1

 2..نحوه نگرش به زندگی5
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 شاخه ها و سر شاخه های درخت سبک زندگی )وظایف زندگی( 

بنابر این  .شودیان تعریف مینسبت به اطراف انسان در روابط با محیط و براساس بازخوردش از دیدگاه این روانشناسان،

-هنجار باید جایگاه انسان را در جامعه و وظایفی را که بر وی تحمیل میهبرای درک شکل گیری انحراف ها از تحول ب

 آنان برای انسان شش وظیفه اصلی قائل شده اند که عبارتند از: کند، تشخیص داد.

 ،.وظیفه معنویت5 ،.وظیفه فرد در قبال خود2 ،یفه شغلی.وظ0 ،.وظیفه عشقی و جنسی2 ،. وظیفه اجتماعی بودن1

 کنیم:به هر کدام از این شش وظیفه اشاره مختصری می. .وظیفه خانوادگی6

 .کندها میساس مسئولیت در قبال آننوعی اح : هر فرد روابطی با دیگران دارد و در این رابطه،وظیفه اجتماعی بودن. 1

ها نزدیک شود و بعضی را احمق و قابل دوستان بالقوه در نظر بگیرد و با گرمی به آنممکن است بعضی را به عنوان 

ها دوری اعتنا بشمارد و در حد امکان از آنها بهره ببرد و بعضی را متخاصم یا بیاستثمار تلقی کند و بخواهد از آن

 . املماعی وجود دارد: وابستگی و تعگزیند. دو جنبه قابل توجه در باب وظیفه اجت

 :تاثیر فرد بر جامعه

 ،رهرکسی به نسبت وضع، وظیفه و پایگاه خودش باید تلاش کند و با توجه به عواملی مانند وضع اجتماعی پدر و ماد

علاقه اش، وظیفه ای اجتماعی بر عهده گیرد که ممکن است با وظیفه اجتماعی فرد دیگری  جنسیت، سن و استعداد و

، هیچ فردی و هیچ اقدامی بی اثر نیست بلکه ی که از مقوله اصلاح اجتماعی استزندگمتفاوت باشد. در اصلاح سبک 

-یفرماید: تو در هیچ کاری اقدام نمخداوند به پیامبرش می 1موثر خواهد بود. هر فرد به اندازه نفوذ و فعالیتی که دارد،

  2هستیم. کنی مگر اینکه ما شاهد و ناظرکنی و هیچ آیه ای را برای مردم تلاوت نمی

: این وظیفه نیز تحت تاثیر نگرش فرد به این موضوع است. از دیدگاه آدلر و هورنای، جنس . وظیفه عشقی و جنسی2

شود و در غیر این اگر بتوانیم همکاری کنیم زندگی مان بهتر می 0مونث جنس مخالف نیست بلکه )جنس دیگر ( است.

صمیمیت و همکاری را لازم دارد و نیز سخت ترین وظیفه است.  شود. وظیفه جنسی بیشترینصورت زندگی بدتر می

با  .برای انجام صحیح و کامل وظیفه جنسی، افراد نیاز دارند که تعریف و تصور درستی از نقش جنسی داشته باشند

توجه به جنس مخالف و... را به  محتلم شدن، تحولات جنسی مثل قاعده شدن، همجنس خود همانند سازی کنند،

تی دریابند .لازم است که فرد مثلا قبلا با والد همجنس خود همسان سازی کرده )زن یا مرد بودن( را به دست آورده درس

 باشد. لازم است انسان به سطحی از دیگردوستی رسیده باشد.
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 .کند: شغل نیز یکی از وظایف مهم زندگی است. فرد به تناسب نگرشی که نسبت به آن دارد، عمل میوظیفه شغلی. 0

 کوشش و تلاش برای حفظ و تضمین زندگی.  از دیدگاه روانشناسی این وظیفه عبارت است از:

 ،. این فرایند و دستاوردهای آنها نیاز دارند که در مورد خودشان به یک نتیجه برسند: انسانوظیفه فرد در قبال خود .2

 زیر وظیفه دارد: 2تاثیر بسیاری بر کارکرد تمام وظایف دیگر نیز دارد؛ این وظیفه 

 متمرکز در سه حیطه زیستی، روانی، اجتماعی است. بقای زیستی مربوط به سلامتی و حفظ آن است.  بقا: -

قد کشیده، ساق های  دارای چشمانی زیبا، ورزشکار، بدنی زیبا، تصویر بدنی: شاید نوع بدنی که من مایلم داشته باشم، -

 ها تلاش کنم؛را نداشته باشم و احتمالا برای به دست آوردن آن هااما ممکن است این بلند و... باشد.

کنم؟ دیدگاه هرکس در باب کنم؟ چگونه با خودم ارتباط برقرار میدر مورد خودم چگونه فکر می نگرش به خود: -

 ت.هاسو امثال اینی رکهت خودش مهم ترین مولفه سبک زندگی اوست و پایه احساس امنیت، خود پنداره، مهتری،

را تحلیل کرد و  «خود بد»و  «خود خوب» ( در این باره مطالب قابل توجهی نوشته است؛ او1705) : سولیوانارزشیابی -

آن را به رابطه فرزند و والدین و مراقبان کودک برگرداند؛ موزاک توضیح داد که رابطه خود خوب و خود بد چگونه 

 گذارد؟ اهداف و روابط اثر میشود و در است و چگونه به بزرگسالی کشیده می

موضوعات و : در این مورد چهار زیروظیفه وجود دارد: رابطه با خدا، دین، ارتباط با هستی، وظیفه معنویت. 5

 .متافیزیکی

: چگونه با خانواده هایمان مرتبط شویم؟ آیا باید ازدواج کنیم؟ زندگی زناشویی داشته باشیم؟ چه وظیفه خانوادگی. 6

طور اقوام دیگری مثل خاله، والدین، پدربزرگ ها و مادر بزرگ ها داریم؟ و همین برادران، در قبال خواهران،وظیفه ای 

 2.مساله پویایی خانواده، از ابتدا محور مطالعات و توجه پیروان آدلر بوده است 1ها ؟عمه و فرزندان آن عمو، دایی،

 

 

 چهار چوب کلی برای سبک زندگی تجویزی اسلامی 

مراجع و حکومت ها، در پیگیری اهداف زندگی روزمره  گروه ها، افراد،زی اسلام به شیوه نسبتا ثابت زندگی تجوی سبک

آید و بر اساس یک و حل مشکلات پیش رو اشاره دارد که از آموزه های اسلامی به شیوه های اجتهادی به دست می

                                                           
  25ص  کاویانی،.  1
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حکومتی و  در مقیاس فردی، خانوادگی، اجتماعی، سیستم مفهومی جامع، منسجم و هماهنگ، تمام زدایی زندگی را

دهد. دنیا و آخرت، مادیت و معنویت، علوم بشری و علوم اسلامی را به صورت در هم تنیده و جهانی پوشش می

 1.دهدکمال خواهی و... سوق می مثل قرب الهی، ،پیروان خود را به سوی اهداف غاییکند و یکپارچه ملاحظه می

 ی در قرآنسبک زندگی اسلام

تواند اقسام مختلف داشته باشد ولی آنچه که در قرآن مطرح است سه گونه زندگی است: زندگی دنیا؛ که زندگی می

و زندگی پایدار. در برابر  ،زندگی دنیا ناپایدار است و وسیله است برای رسیدن به آخرت :قرآن درباره آن فرموده است

نوع دیگری از  ندگی حقیقی در آنجاست و زندگی دنیا گذرگاه است برای آن.ز زندگی اخروی قرار دارد، زندگی دنیوی،

)حیات طیبه( است که رسیدن به آن مصداق مهم سبک زندگی اسلامی  زندگی پاکیزه زندگی که در قرآن مطرح گردیده،

-را با زندگی پاکیزهقطعا او  فرماید: هرکس از زن یا مرد کار شایسته کند و مومن باشد،قرآن کریم می آید.به حساب می

حیاب طیبه مفهومش  2دادند پاداش خواهیم داد.بخشیم و مسلما به آنان بهتر از آنچه انجام میحیات حقیقی می ای ،

 پاکیزه از آلودگی ها، زندگی پاکیزه از هر نظر، گیرد،ها را در برمیها و غیر اینآنچنان وسیع و گسترده است که همه این

اسارت ها و ذلت ها و انواع نگرانی ها و هرگونه چیزی است که آب زلال  دشمنی ها، عداوت ها، یانت ها،ظلم ها و خ

سخن از جزای الهی به نحو احسن به میان  ولی با توجه به اینکه در دنبال آن، سازد.زندگی را در کام انسان ناگوار می

درباره حیات طیبه اقوال  0ای احسن مربوط به آخرت.شود که حیات طیبه مربوط به دنیاست و جزآمده استفاده می

 توفیق طاعت خداوند، ایمان و عمل صالح در حال فقر و توانایی، فراوان ذکر شده است که از جمله رضا به قضای الهی،

بیشترین موارد طیبات ذکر شده در قرآن برای  2تدبیر امور را به دست حق سپردن و ... است. شیرینی طاعت خداوند،

امور معنوی به کار رفته است نکته اش همین است و این یکی از امتیازات اسلام است که برای تامین سعادت انسان در 

وقتی که امام راحل در مورد احکام سیاسی اسلام سخن  5تمام زمینه های زندگی برنامه و وظیفه در نظر گرفته است.

برنامه مطرح نموده و  مارد که اسلام در همه زمینه های زندگی انسان،شگوید یکی از امتیازات اسلام را این نکته برمیمی

 :ن را هرگز یله و رها نگذاشته استانسا

چیزهای همه در هر صورت اسلام مثل مذاهب دیگر یعنی مذاهبی که حالا ظاهرش به ما رسیده، آن طور نیست،     

هم انسان را  سازد،ان را ازحیث اخلاق و تذهیب اخلاق میسازد هم انسسازد، هم انسان را از حیث عقل میانسان را می
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با توجه به اینکه سبک زندگی تاثیر بسیار زیادی بر سعادت یا شقاوت انسان  1سازد.حیث ظاهر و آداب ظاهری می از

فاکتور های . اکنون بعضی از تواند به سعادت برسددارد و اگر انسان بتواند الگوهای مناسبی را برای خود برگزیند، می

هستند و اگر رعایت شوند به کلی  البته این موارد، کنیم،السلام و بزرگان بررسی می سبک زندگی را در سیره ائمه علیهم

 اجرای موارد جزئی هم کمک خواهد کرد.

 نظم 

ات عالم، از اساس و پایه جهان بر نظم نهاده شده است و برهان نظم ، از برهان های اثبات وجود خداوند است. تمام ذر

انسان هم به عنوان بخش کوچکی از هستی  2کنند.کهکشان ها گرفته تا یک سلول کوچک از یک قانون نظم پیروی می

از قانون نظم جدا کند. اگر کسی بخواهد از عمر خود بهره کافی ببرد باید زندگی خود را نظم دهد. از خود را تواند نمی

تقوا و ایمان است. نظم تا آنجا مورد توجه قرار گرفته که حضرت علی)ع( در نظر فرهنگ اسلام، نظم از نشانه های 

فرماید: من شما فرزندان و تمامی کسانی را که کند و میآخرین وصایای خود پس از سفارش به تقوا به نظم سفارش می

ز انجام ده هر روز را همان روفرماید کار می همچنین  0کنم.این نامه من به او برسد به تقوا و نظم در امور سفارش می

. همه زندگی پیامبر منظم شتنظم و انضباط در زندگی پیامبر اکرم)ص( جایگاهی ویژه دا 2.تا موفق و کامیاب شوی

دستورهای اسلامی هم حاکی از  5موزونی، سازمان یافتگی و ترتیب الهی برخوردار بود. یعنی از آراستگی، منضبط بود،

حج و شگفتی های آن و دیگر مقررات همگی درس های نظم  روزه، جماعت، صفوف آن، آن،نظم است. نماز و اوقات 

 6 و با برنامه اند.

 تقسیم اوقات

 بخش تقسیم کنید : بخشی برای عبادت و مناجات با خدا، 2امام رضا )ع( فرمودند: کوشش کنید تا شبانه روز خود را به 

برادران دینی و بخشی هم برای تفریح و استراحت تا برای کارهای دیگر بخشی را برای معاشرت با  بخشی را برای کار،

 تقسیم اوقات و نظم دادن به زندگی جهت جلوگیری از هدر رفتن فرصت ها و اوقات یک دستور 9نشاط پیدا کنید.

ه نظم بیکاری و فراغت برای کسی است ک کار بودن وجود ندارد.هرگز برای مومن اوقات فراغت به معنای بی است.
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 .خود یک کار برنامه ریزی شده است توان اوقات فراغت نامید زیرا استراحت در حد نیازندارد. زمان استراحت را نمی

 .ه داشته باشد تا فردا تاسف نخوردبرنام تحصیل و اشتغال، جوان باید از هم اکنون برای زندگی خود،

 برنامه ریزی

یره پیامبران بر برنامه ریزی و نظمی الهی استوار بود و مشی آنان چنین س شان انسان عاقل نظم و برنامه ریزی است و

د و در پیچ و خم روزمرگی ها اسیر شود. مقصد، ننبود که بدون برنامه ای مشخص در میدان مبارزه و اصلاحات گام نه

آمده و مشکلات امکانات و جز این ها به اذن خدا برایشان روشن بود و در رویارویی با حوادث پیش  روش، راه،

 1کردند.اقتصادی نیز با برنامه ای الهی عمل می اجتماعی،

 زمان شناسی

باید به این مساله  با توجه به بحث قبل و اینکه یک انسان موفق کسی است که در تمام امور دارای نظم و برنامه باشد،

شناس زمان دث آینده توجه داشته باشد.هم توجه کرد که برنامه ریزی و نظم درست وقتی است که انسان به زمان و حوا

شرایط را درک کند و فرصت ها را بشناسد و بداند که در چه موقعیتی و چه شرایطی چه کاری و چه تصمیمی ، باشد

خوریم که شما را با بخشی از آن در احادیث به بحثی پیرامون شناخت زمان و شرایط آن برمی ،مناسب است. از این رو

فرمایند: کسی که آگاه به زمان باشد مورد هجوم اشتباهات قرار امام صادق )ع( می 2سازیم.آشنا می دستورهای ارزنده

 0گیرد.نمی

 استفاده صحیح از عمر

تواند از آن خوب استفاده کند. عمر سرمایه گرانقدری است که متاسفانه کمتر مردم قدر تا انسان قدر چیزی را نداند نمی

گیرد عمر و جوانی در روز قیامت یکی از چیزهایی که مورد سوال قرار می گیرند.ز آن بهره میدانند و کمتر اآن را می

فرمایند: در قیامت بنده حق قدم برداشتن ندارد مگر اینکه از عمرش سوال شود که آن را در )ص( می رسول خدا 2است.

-حضرت علی )ع( می همچنین 5م رسانده است.چه راهی نابود ساخته و از جوانی اش که آن را در چه زمینه ای به انجا

ها نده گذشته را جبران کرد و کوتاهیتوان با آن باقی ماعمر انسان بهایی تعیین نمود زیرا می ةتوان برای بقیفرمایند: نمی

 است.یکی از راه های صحیح استفاده از وقت انجام هرکاری در وقت مناسب آن و عدم تاخیر در آن  6را به ثمر رساند .
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فرمایند: همچنین ایشان می 1فرمایند: کار هر روزت را در همان روز انجام بده تا موفق شوی.حضرت علی )ع( می

 2کند کارهای بیهوده است.بدترین چیزی که انسان وقت خود را صرف آن می

 بهره گیری از فرصت ها

ده ها عامل باید دست به دست هم  .آماده نیستکسب کمالات و رسیدن به مقاصد عالی  شرایط همیشه برای موفقیت و

بدهند تا فرصتی برای انجام کاری پیش بیاید. اگر عاقل از فرصت ها استفاده نکند ممکن است دیگر برای هیچ وقت آن 

بنابر این جوان باید همیشه در کمین فرصت ها بشیند و در اولین  شرایط پیش نیاید و پشیمانی هم سود نخواهد داشت.

فرماید: آن که راه خیری به رویش گشوده شد غنیمت بشمارد و پیامبر اکرم)ص( می 0ببرد. بهره مطلوب را رد با آن،برخو

 2شود.داند چه وقت آن در به رویش بسته میاز فرصت استفاده کند زیرا نمی

 نیاز به تفریح و سرگرمی 

همین اصل، اسلام از مساله تفریح غافل نبوده و موفقیت در کارهای روزمره و بندگی خداوند مرهون نشاط است. روی 

در تمام تقسیم بندی اوقات شبانه روز سهمی را برای تفریح و سرگرمی در نظر گرفته و به فلسفه وجودی آن اشاره 

برای لذت ها و سرگرمی های  فرماید: یک بخش از وقت راامام صادق)ع( در یک تقسیم بندی می 5نموده است.

خورد نکته جالبی که در این حدیث به چشم می 6کند.زیرا تو را در آن دو بخش دیگر کمک می مداوم بگذار،غیر

ضرورت پرداختن به تفریح و داشتن لذت های جسمی و اثری است که این کار روی موفقیت انسان در کارهای دیگر 

انس داشتن، با برادر دینی به گفتگو فرماید: سرگرمی مومن در سه چیز است: یا همسر خود امام باقر )ع( می گذارد.می

رهبانیت و دوری از زیبایی ها و تمتع های دنیوی در مکتب جامع و کامل اسلام، مطرود و ناپسند  9نشستن و نماز شب.

استفاده مطلوب از لذت های مادی جهت رفع نیازهای جسمی و روحی و نشاط یافتن برای امور دیگر پذیرفته  است.

 وم است زیاده روی در حلال و یا طی راه های غیر مشروع است.آنچه مذم شده است و

 تفریحات سالم 
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-قصه مطالعه و تحقیق، هنر،. شغل و یک کار باارزش باشد مفید، درجهت کمال آدمی، توانند هدف دار،تفریحات می

رسیدگی به  خانواده،خدمت در خانه و انس با  خدمت به خلق، عبادت، انس با قرآن، نویسندگی، گویی، داستان نویسی،

سرکشی به خویشاوندان و دوستان، قدم زدن در طبیعت و عبرت گرفتن از جهان خلقت و تفکر در  تربیت فرزندان،

تفریحات سالم است. سفر و جهانگردی از  در آفاق و دیدن آثار باستانی جزو زیارت، گردش مسافرت های مفید، هستی.

فرماید: رسول خدا)ص( می 1فر هدفمند و حلال که هم علم است و هم تفریح.البته س تفریحات سالم و نشاط آور است.

فرماید: به مسافرت بروید که بی فایده نخواهد بود. اگر مال آن حضرت می 2به سفر بروید تا جسمی سالم داشته باشید.

سفری که انسان بترسد به دین و نماز او لطمه  :فرمایندحضرت علی )ع( می مند خواهید شد.)دیگران( بهره از عقل ،نیاید

 0بخورد در آن خیری نیست.

 اعتیاد 

کشاند. عادت ها و صفت هایی که در گذارد و او را به راه خود میعادت موثر ترین عاملی است که روی انسان اثر می

امام  2در تحریک انسان دارد.اثر تمرین در درون آدمی ریشه دوانده و به صورت عادت درآمده قدرت فوق العاده ای 

خوب یا بد،  ،انسان به هرچیزی معتاد شد 5کند.فرمایند: عادت بر انسان هرچند قدرتمند باشد، حکومت میعلی )ع( می

فرمایند: ترک دادن شخص معتاد از اعتیادش چنان که موسی بن جعفر )ع( می ؛تواند از آن دست برداردبه سادگی نمی

  6ه است.کار سخت و معجزه گون

 رعایت حق پدر و مادر 

پدر و  مانند مسئولیت در برابر خداوند، ؛انسان در جامعه وظایف و مسئولیت هایی نسبت به دیگران دارد که باید ادا کند

پس از حق خدای متعال مسئولیت انسان در برابر پدر و مادر از هر  .ادای آنها متوقف بر شناخت آن هاست و ... .مادر، 

بیشتر است. همانگونه که خداوند، خالق و ولی نعمت انسان است، و بندگی او و تشکر از او بر بندگان لازم  مسئولیتی

شود، از این رو پس از ادای  پدر و مادر نیز در خلقت انسان نقش دوم را دارند و ولی نعمت فرزند محسوب می است،
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در قرآن پس از امر به عبودیت و نهی از شرک دستور  خداوند 1حق خداوند متعال حق والدین بر همه چیز مقدم است.

 0فرماید : بهشت زیر گام های مادران است.رسول خدا )ص( می 2.«بالوالدین احسانا و» :دهداحسان به والدین را می

 ادب ورزی

روزی 2خاصیت.حضرت علی )ع( به پسرش امام مجتبی )ع( فرمود: اگر ادب نباشد، آدمی چیست جز چارپایی بی

رسول  .اجازه ورود خواستاو  حضرت در اتاق همسرش بود. ،حضرت علی )ع( خواست بر پیامبر)ص( وارد شود

: امام پاسخ داد پس چرا اجازه ورود خواستی؟ دانی خانه من خانه توست؟گرامی رخصت داد و فرمود: ای علی مگر نمی

 .یزی را دوست داری که محبوب خداست: ای علی چ دوست دارم این کار را انجام دهم. پیامبر فرمود ،ای فرستاده خدا

 5کنی.ادب خداوندی را رعایت می

 آراستگی 

خود را بیارایید و  مسواک بزنید، فرمود: لباس های خویش را بشویید موهایتان را اصلاح کنید،حضرت علی )ع( می

ایید که دوست دارید بیگانه شما را در فرماید: خود را برای برادران دینی خود چنین بیارپاکیزه باشید. هم چنین می

 6بهترین حالت ببیند.

 نتیجه گیری

گیرد که هم پیشرفت های گسترده ای در علم و فناوری داشته باشد و هم افراد آن درصورتی شکل می یک تمدن بزرگ

سبک زندگی و  شایسته است تا ابتدابنابراین  جامعه افرادی خود ساخته باشند و سبک زندگی درستی داشته باشند.

به  اهمیت آن را برای نسل جوان و پویا والبته همه مردم روشن نموده و بتوانیم با شناخت و معرفی سبک زندگی معیار،

نسبتا ثابت است که فرد اهداف  یا وهیش یسبک زندگ در تعریف آدلر سوی سعادت فردی و اجتماعی حرکت کنیم.

 یالگوها ی، معرفیتیترب یها وهیش نیاز بهتر یک؛ یدکنیدنبال م روزمره خود را بدان روش یکوچک و بزرگ زندگ

همچنین آدلر  .داردیبد و شوم و ناموفق باز م یالگوها یخوب و موفق مردم را از رفتن به سو یموفق است، الگو

هر  یسبک زندگ او و همکارانش باشد. یمبتن یبر اصلاح سبک زندگباید از ابتدا  دیجد تیو ترب میتعلاعتقاد دارد که 

 انگریساقه آن ب است. یدر کودک یسبک زندگ یریشکل گ انگریآن ب یها شهیر کرده اند. هیدرخت تشب کیفرد را به 
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 یا یف رفتاریوظا انگریآن بی شاخه ها است. گرانی، مشکلات و دیخود، زندگ ،یفرد در باب هست یکل ینگرش ها

مفهومش آنچنان  بهیط همچنین در قرآن کریم .دشونیحاصل م ها و ساقه ها، شهیر دهیاست که از آن تعقل در هم تن

ظلم ها  ها، یاز آلودگ زهیپاک از هر نظر، زهیپاک یزندگ ،ردگییرا در برم هانیا ریو غ هانیو گسترده است که همه ا عیوس

 یاست که آب زلال زندگ یزیها و هرگونه چ یاسارت ها و ذلت ها و انواع نگران ها، یدشمن عداوت ها، ها، انتیو خ

ی السلام و بزرگان بررس همیائمه عل رهیرا در س یسبک زندگ یاز فاکتور ها یبعض پس .دسازیرا در کام انسان ناگوار م

کردیم و به این نتیجه رسیدیم که سبک زندگی در ساخت یک تمدن قوی نقش بسیار مهمی را دارد و دین مبین اسلام با 

 مسیر را برای الگوگیری و ساخت چنین تمدنی هموار ساخته است. الگوهایی که دارد، معرفی

 منابع
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 قم البیت، آل وسائل الشیعه، مؤسسه، 1069 ن، س ح  ن دب م ح ، م ی ل ام رع ح .7

 جوان موفق، نشر جمال، قم، 1039عباس،  رحیمی، .13
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