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 چکیده 

در شکرگزاری و قدردانی  چرا که  همترین توسعه های پایدار در زندگانی استمیکی از  ریمکقدردانی و سپاسگزاری از خداوند 

باشیم خداوند  قدردان و شکر گزارپیشگاه خداوند جایگاه والایی دارد و هرچه دربرابر نعمتهایی که پروردگار به ما افزونی کرده 

 کند. چیز میکس و همه از از همه ین مارا سرشار و بی

 چند سوال حال 

 کنیم؟ و قدردانی گزاریشکردر برابر نعمتها چرا باید 

 شکر گزاری؟نحوه 

 درونی ما دارد؟ وآیا شکرگزاری تاثیر و نقشی در حالات و روحیات قلبی و 

آن را در زندگانی و درون  پروردگار هستی بخشاز  یشکرگزاراهداف و آثار قدردانی و که  در این مقاله این است هدفمقصود و 

 نماید   بررسی را با نگاه توسعه پایدار در نفس و جان خود  خود

در این مدت که به زندگی افرادی که مدام در حال قدردانی و شکرگزاری از خداوند هستند مینگرم میبینم که آنها هم تأکید فراوانی 

 شان تبدیل شده است. در قدردانی و سپاس از خداوند متعال دارند و به عنوان عادت روزانه و همیشگی

 

  ، سلامت روانگزاری، نعمت پروردگار عالمیان، سپاسمعجزه شکر گزاری ، : کلید واژگان



 

 

 قدمهم 

و دلیل اینکه از  ،پروردگار عالمیان در برابر نعمتهایی که به ما ارزانی میکند هیچ نیازی به قدردانی و سپاسگزاری ما ندارد ابهامبدون 

 . ما میخواهد سپاسگزار و قدردان نعمتهای او باشیم فقط برای افزون تر کردن نعمتهایش به بندگانش میباشد

 افزایش نعمت ها از سوی پروردگارآن با  ربطکه  مشخص شودتا  ،چه میباشد؟شکر  قتیحق بدانیمکه  ضروری و مهم میباشد

 به چه نحوی میتواند آن را یک عامل تربیتی قراردادو  ستیچ

شناخت  مسیردرنعمت عقل را  الهی، اتیآ دنیشنمسیر درنعمت گوش را  ،خداوند یهانشانه دنید مسیردراگر نعمت چشم را  بلی

ی هانعمت ایناگر  ولی ،از پروردگار قدردانی کرده ایم ،کرده باشیم مصرف خود جهترا در  یهر نعمت در کلو پروردگار جهانیان 

در اصل ناسپاسی ار نعمت د، وش پروردگاراز غریبیو  سهل انگاریو  خودپسندیو سرکشسی  یبرا یابزار ذکر شده در بالا را 

است که نعمت را از  نیشکر ا نیکمتر": دیفرمایم( السلامهیعل. امام صادق )میکنیم را شکرالله با زبان، همیشه  ههرچند ک ،ایم کرده

 یباش یبه آن نعمت مشغول گردد، و به آنچه خدا به تو اعطا کرده، راض یکلبهو دلت  یخدا را فراموش کن کهآنبدون  ،یخدا بدان

 . ، سوره ابراهیم(7)تفسیر آیه "یمخالفت نکن شیهانعمتو با استفاده از  یامرونهو با  یاو قرار نده یماننافر یلهیوسو آن را 

 قبراق و سرحالو  غناو دارایی و  جامعه رخنهو  پندارو  افکار قدرتو  آگاهیو  نیرو یبرا سپاس گزاری طریقهکه  پدیدار میشود

 .میباشدبه چه نحوی آن  ناشکری کردنکدام است و 

)اخلاق است های پروردگار از نعمت یآن قدردان و راحت ترین ؛ کلی ترینکه اندآوردهشکر  توصیفدر  تفاوتیم جملات بزرگان

 ی.عمل روشاز  ایزبان و  طریقه به ایباشد و در قلب چه  (،88؛ ص3در قرآن؛ ج

 

  پروردگار به سه روش میباشد:به  مخلوقات یشکرگزار مانگونه که در توصیف فوق درمورد شکر اشاره شده استه

 .توانگر میباشد شناسایینعمت و  پنداشتنو آن  یشکر قلب .1

 .تمجید از توانگر میباشدو آن  یشکر زبان .2

 .میباشد دوری و اجتناب از سواستفاده کردن نعمتهای خداوندو آنهم انجام کارهای نیک و پسندیده و  یشکر عمل .3

  (88،ص12)چهل حدیث، امام خمینی )ره(،                                                                                      

 شناسایی چنینرا  مانیا روایتی میفرماید؛( در السلامهیعلامام علی )اعتقاد میباشد.  درجات و مراحل یشکرگزارسه مرحله  نیو ا

با  شخصیپس هر  (،218)نهج البلاغه، حکمت بدن و جوارح و عمل با اعضا ی، اعتراف زبان یاز معرفت قلبیعنی؛  مانی: ا کنید



 

 

انجام دادن سه مورد گفته شده در یشکرگزارمرتبه  رفیع ترینکه  میپردازد خداوند یهانعمت قدردانیبه  دخو مانیا میزانتوجه به 

 .باشد بالا می

 

 

 

 متعالی از خدا یشکرگزار  

ی سپاسگزار خدا به طور مداومکه  افرادی. باشدبرکت میو کامروایی کشش یهاتکنیک نیترمهماز ی متعال، از خدا یشکرگزار

 های مثبتنگرش و دیدشان نسبت به نکتهو هم  باشدتر میکاینات مستحکم خداوند به  عقیده و تقوایشان، همباشندمی متعال

)انصاریان/  روی و رفتن در مسیر مثبت و پرقدرت زندگی.پیش یعنیی هستی بخش، از خدا قدردانی. شودیم جذب انیزندگ

 مقالات دینی و اخلاقی(

 

 اسلام از منظر ی متعالاز خدا یشکرگزار 

 ای سرتر از این نیروی آزاد.چه سندی استوارتر از کلام خداوند هستی با مهر و محبت، و چه پشتوانه

گوی خالق هستی شوید و مدام شکر نعمت کنید. سریعاً که در اختیار خود دارید برشمرید و قدردان و سپاسپس اکنون نعمتهایی 

 )انصاریان/ مقالات دینی و اخلاقی( کنید.پاداش و عملکرد آن را در سرتاسر حیات و هستی خویش نظارت می

 

 فواید شکرگزاری در قرآن

 :توان به موارد زیر اشاره کردواید شکرگزاری در قرآن میدر بررسی ف

 رسد از جانب خودت استرسد از جانب خداست، اما هر بدی که به تو میهر خیری که به تو می 

اری به ای برای ما ندارد. عمل ساده قدردانی و سپاسگزتوان دریافت که ناله کردن و توجه به اتفاقات منفی هیچ فایدهاز این آیه می

شود. به زندگی خود فکر کنید. به تمام لحظات سخت زندگی طور منظم باعث بهبود رفاه فرد و احساس خوشبختی در زندگی می

 .های فراوانی که خداوند بر شما نازل کرده است پی خواهید بردخود نگاهی بیندازید. حتما به نعمت

 کند. یکی از آنها به ما می گوید که آب را بدیهی در ند صحبت میآیات زیادی در قرآن وجود دارد که در مورد رحمت خداو

کند. هنگامی که آب سطح زمین تبخیر می نظر نگیریم. آب در اقیانوس مراحل بسیاری را در حفظ حیات و اکوسیستم طی می



 

 

آورد. ن یا برف به خشکی میکند که آب شیرین را به صورت باراشود، باد آب را به حرکت در می آورد و آن را به ابر تبدیل می

کنیم؟ آب دریا به شود. پس چرا ما تشکر نمییابد. فقط به خاطر رحمت خدا برپا میاین چرخه آب به خودی خود جریان نمی

خواست همه آن را شور و تلخ شود. یکی آشامیدنی و شیرین و مطبوع و دیگری شور و تلخ. اگر خدا میدو قسمت تقسیم می

گیریم که چگونه مشکلات را درک کنیم؟ با ابراز قدردانی روزانه یاد مینتوانیم آن را بنوشیم. پس چرا ما تشکر نمیمی کرد تا ما 

شود به جای تمرکز بر چیزهایی که نداریم، به همه چیزهایی که به ما عطا شده توجه ها کنار بیاییم. این باعث میکنیم و با آن

خواهید برسید، توانید یک میلیونر باشید و در این دنیا به هر چیزی که میست. شما میبیشتری کنیم. شادی یک حالت ذهنی ا

 .اما همچنان ناراضی باشید. ترفند پرورش روح، شکرگزاری است

 

 

 اسلام از منظر ی متعالاز خدا یشکرگزار 

 ای سرتر از این نیروی آزاد.چه سندی استوارتر از کلام خداوند هستی با مهر و محبت، و چه پشتوانه

گوی خالق هستی شوید و مدام شکر نعمت کنید. سریعاً که در اختیار خود دارید برشمرید و قدردان و سپاسپس اکنون نعمتهایی 

 )انصاریان/ مقالات دینی و اخلاقی( کنید.پاداش و عملکرد آن را در سرتاسر حیات و هستی خویش نظارت می

 

 آن  اثراتو  ی متعالاز خدا یگزاررشک 

 نیاست؟ ا رگذاراث انیزندگحیات و در  در این حد،، پروردگار هستی از  یشکرگزار به چه نحویخویش سؤال کنید از  احتمالاً

 یما برا المعارفترین دائرهو اساسی نیتراصلی بعنوان اللهدر کتاب  بحثم نیا ابتدا لازم است که بدانیم؛دارد؛  جوابدو  پرسش

 . باشدسراسر جهان مورد توجه می هایانونق اثبات 

بین قرار شود و آنها را زیر ذرهخود متمرکز میهای منفی زندگانی به نکته بشر، کلاًکه  میبدان دیرا با مسأله نیا جواب دوم؛ یبرا

برد و خود را بدشانس و افراد زیادی هستند که به دلیل یک حادثه کوچک، شور و شوق و هدفهای خود را از یاد می دهد. می

های واقعی که در زندگی خود دارند را از یاد این اشخاص، افرادی میباشند که خوبی و خوشی داند.میترین شخص دنیا بداقبال

بیشمار هستند اشخاصی . میبرند و مدام در حال مقایسه کردن واقعیت زندگی خود با شکل و ظاهر بیرونی زندگی دیگران هستند.

. کردن خود با دیگران هستند و در حال گله مندی و ناسپاسی به خدا هستندکه بدبختنانه به دلیلهای متفاوتی، مدام در حال مقایسه 



 

 

مثبت در  یو انرژ ودش زیاد دتانیام ،دیآوریم خاطررا به  تانخود یزندگ یهانعمتو  و پرانرژی مثبت قسمتهایکه  ایلحظه پس

 )انصاریان/ مقالات دینی و اخلاقی( .شودیم روانه تان،روح و روان

 

 یدر قرآن و منابع اسلام گزاریشکر  

 حد و نیاز استیب خداوند کریم بخششو  هانعمت هرچند. میباشد ویژگیهای بشریت نیتراصلیاز  پروردگار در آستانه یشکرگزار

آغاز شروع و رشد این فرهنگ در  ،است درمانده سپاس خداوندبداند از  انسانکه  آگاهی و بینش نیهم ولی میباشند،ن بیانو قابل 

 )انصاریان/ مقالات دینی و اخلاقی(.هستی او خواهد شد

خویش بدون از یادبردن پروردگار در یاد خداوند باشد به بیانی دیگر میتوان ابراز کرد که تشکر یعنی؛ بشر مدام و در تمامی لحظات 

 . (12سوره سباء، آیه )و بدون انجام دادن معصیت به قانونهای پروردگار عمل کند

 اینکه با( 1)«لَاتَکْفُرُونِ وَ لِی اشْکُروُا وَ أَذکُْرکُْمْ فَاذکُْرُونِى»: است فرموده و نموده خود ذکر به مقرون را کردن شکر متعال خداوند

 انجام است چیزها بزرگترین که را خدا ذکر اگر یعنى(. است بزرگتر چیزى هر از خداوند یاد و ذکر) ؛(2)«أکَبَْرُ اللهِ لَذکِْرُ وَ»: فرمود

 .(3)«الشَّاکِرِینَ سَنَجْزِى وَ» دهدمی پاداش او نورزیدید، کفران و کردید شکر او هاى نعمت بر اگر و کند مى یاد را شما خدا دادید،

 کردن گمراه براى تو مستقیم راه و مسیر در»: گفت شدن رانده از پس شیطان که( 4)«الْمسُْتَقِیمَ صِرَاطَکَ لهَُمْ لَاقَْعُدَنَّ» آیه ذیل در

 شیطان شکر، مرتبه بلندى جهت به و است شکر راه مستقیم، راه از مراد که آمده تفسیر در ؛«نشینم مى او فرزندان و( السلام علیه)آدم

 رهروان یعنى ؛(یابى نمى شکرگزار را( السلام علیه)آدم فرزندان بیشترین) ؛(5)«شَاکِرِینَ أکَْثَرَهُمْ لَاتجَِدُ وَ»: که زد طعنه مردم به لعین

 قلَِیلٌ»: فرمود کرده، تصدیق را او هم خداوند و شوند مى خارج مسیر این از آنها اکثر و هستند کم من وساوس واسطه به مسیر این

 (هستند شاکر من بندگان از کمى) ؛(6)«الشَّکوُرُ عِباَدِىَ مِّنْ

( 7)«لاََزِیدَنَّکُمْ شَکَرْتُمْ لَئِنْ» ؛(کنم مى زیاد را شما هاى نعمت کردید، شکر اگر: )که فرموده و دانسته نعمت ازدیاد مایه را شکر خداوند

 .کنم مى زیاد کردید شکر چه هر براى یعنى نکرده، استثنائى و فرموده مطلق را زیادی این و

 :دهد مى دید صلاح خودش اگر مورد پنج در یعنى است، کرده مقیّد را آن و زده استثناء اطلاق این به مورد پنج در ولى

 (کند می نیاز بی خودش فضل از را شما خواست خداوند اگر) ؛(8)«شاَءَ إِنْ فَضلِْهِ مِنْ اللهُ یُغنِْیکُمُ فسَوَْفَ» نیازى؛ بى ـ1

 (کند می اجابت خوانید مى که را آنچه خواست خداوند اگر) ؛(9)«شاَءَ إِنْ إِلَیْهِ تَدْعُونَ مَا فَیَکشِْفُ» دعا؛ اجابت ـ2

 (دهد مى روزى خواهد مى که را کسى) ؛(10)«یشَاَءُ مَنْ یَرْزُقُ» رزق؛ ـ3



 

 

 .«بخواهد که کسى براى آمرزد مى را شرک از کمتر گناه خداوند و) ؛(11)«یشَاَءُ لِمَنْ ذَلِکَ دُونَ مَا یَغْفِرُ وَ» مغفرت؛ و آمرزش ـ4

 (کند می قبول بخواهد که را کسى توبه خداوند و) ؛(12)«یَشَاءُ مَنْ علََى اللهُ یَتوُبُ وَ» توبه؛ ـ5

 شمرده ربوبى اخلاق از را آن و ستوده صفت این به را خود خداوند که حالى در نباشد، پسندیده و نیکو اخلاق از شکر چگونه

 بهشت اهل: فرموده و خوانده بهشت اهل کلام را شکر نیز و( است بردبار و شکرگزار خداوند) ؛(13)«حَلِیمٌ شَکوُرٌ اللّهُ وَ»: است

 نیز و( نکرد تخلّف و کرد رفتار وعده صدق به ما با که است خدائى براى حمد) ؛(14)«وَعْدهَُ صدَقَنََا الَّذِى للهِ اَلْحَمْدُ»: گویند چنین

 یعنى( است العالمین رب لله الحمد آنها، سخن و دعا آخرین) ؛(15)«الْعَالَمِینَ رَبِّ للهِ الْحَمْدُ أَنِ دَعوَْاهُمْ آخِرُ وَ»: فرمود آنها درباره

 .است عالمین پروردگار که است خدائى براى حمد

 رسول اى: گفت عایشه بودند، عایشه نزد شبى( آله و علیه الله صلی)الله رسول»: فرمودند که شده نقل( السلام علیه)باقر امام از

 و قبل در آنچه خداوند که این با[ کنید مى عبادت و] اندازید، مى زحمت به را خود نفس قدر این چرا( آله و علیه الله صلی)خدا

 شکرگزارى بنده نباید آیا) ؛«!شَکوُراً عَبداً اَکوُنُ اَلَا» عایشه اى: فرمود است، آمرزیده را شما و است راضى دهید مى انجام بعد

 )16«.)!(باشم

 به کردند گریه به شروع و ایستادند نماز به و ساخته وضو شب در( آله و علیه الله صلی)پیامبر دید عایشه: که آمده دیگر روایتى در

 آن و گریست و برداشت سر گریست، و کرده سجده گریست، و کرده رکوع سپس. شد جارى مبارکش سینه بر اشکها که طورى

: فرمود حضرت کنید، مى گریه قدر این چرا: کرد عرض حضرت به عایشه و نمود صبح نماز اعلان و آمده بلال تا کرد چنین قدر

 )17«.)!شَکوراً عَبداً اکَوُنُ اَلَا»

 ده( وآله علیه الله صلى)اکرم پیامبر: فرمود که آمده( السلام علیه)علی امیرالمؤمنین از پدرانش از( السلام علیه)هفتم امام از روایتى در

 این تا کرد مى چنین شب تمام و گردید زرد صورتش و شده متورم قدمهایش که این تا گزارد مى نماز و ایستاد مى انگشتان بر سال

 و شدّت به تا نکردیم نازل تو بر را قرآن ما پیامبر، اى) ؛(18)«لِتشَْقَى القُرآنَ عَلیَکَ اَنزَلنَا مَا طه» گرفت، قرار خداوند عتاب مورد که

 (19(.)افتى مشقتّ

کامیابی که . فریضه شکرگزاری برکتی میباشد که سران دین در به دست آوردن آن تلاش کرده اند و خود را با آن منتظم کرده اند

سرافراز کرده و برتری را  پروردگار آنکه ارزشمند است  یبرکت ند آوردیم به دست بشریت از عبودیت و پرستش در نزد پروردگار

  .پردازد گرید یبه شکر یشکرگزار نیا پاسبه راآن 



 

 

برکتهای ایزدی علاوه بر سپاس گزاری حمد بشریت، خاطرنشان کردن این موضوع است که امتنان الطاف بیشمار الهی درمانده 

 اگر حالنیباا میباشد و نازل شدن برکت و نعمت از سوی خداوند را افزون تر میکند و اساس این مسئله را حقیقت می بخشید.

 مقدار کمی از برکت و نعمت بهره مند شده است و به مصیبتها و گرفتاریها دچار شده است، فکر کند شدخو منظراز  بشریت

   .(80نهج البلاغه، خطبه )مأموریت دارد به قدردانی خداوند هستی روی آورد 

بزرگی و اهمیت آنها، چه دنیوی و چه اخروی، باعث کسب کردن و به دست آوردن برکتها و خاطرنشان کردن سپاسگزاری بموقع، 

نزدیکی به استانه خداوند و جای گرفتن در جایگاه ستایش و عبادت خداوند جهانیان میباشد که عاقبت مقصود روزگار آفرینش 

 است.

تنی، شناسایی و شناختن اجرای کار نیک و پسندیده و نشان دادن اقدام درست و نیک از نشان دادن سپاس گزاری و بازگو کننده فرو

بندگان با اعتقاد می باشد و یقیناً پروردگار را سپاس میگویند. ولی،سران و حاکمان دین ستایش کردن و ثنا از راه زبان گفتاری را 

  هم بعنوان سپاسگزاری از خداوند متعال میدانند. 

  بردباری و شکیبایی و دومی؛ شکر و سپاسگزاری.؛ یکی ؛است تدو قسماعتقاد و باور که  می آموزیم نید یهادانشاز 

 

 نعمت  یهاواسطهاز  شکرگزاری

 مسیرکه  افرادی استاز  امتناندوم مرحله داده است. در  دستور داز خو عبودیتو  پرستشمخلوقاتش را به  انبوه یهابرکتبا  خداوند

 . میباشد نید بزرگانو  پروردگار تاکیداست که مورد  مسئولیتی اندشده برکت نیا مسببو  آسان کردندرا  یالهبرکتهای به  دنیرس

مثبت و  انجام کارهایبه  تمایلبرود،  نیاز ب نوآورو  بتدعم ،اشخاص نیکواز  شناسیو قدر سپاسگزاری هیروح اجتماعاگر در  پس

   .مسدود میکندآن را  یجا ناامیدیو  بی اشتیاقشده و  تاریک آبادگر

را  هاآن جان و نفسو  کندیم اعانت پسندیده تربهتر  فعالیتهای نشان دادندر  شخاصا تشجیعبه  و قدردانی سپاسگزاری کهییازجا

   .قرار گرفته است. نید بزرگاناسلام و دین  تاییدمورد  به طور مدام مسئله نی، امیکند بشاش و خرم

 .(10ـ13، ص 12ترجمه و تفسیر نهج البلاغه، علامه جعفری، ج) 

 

 فواید مختلفی دارد همچون فواید علمی که فقط تیتر برخی را بیان میداریم. شکرگزاری

 افزایش عزت نفس و ... -5خواب منظم و بهتر    -4کاهش پرخاشگری  -3بهبود سلامت روانی    -2احساس آرامش   -1
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 یشکرگزار نتایج  

نکته . با خداوند میباشد آزار و اذیتنعمت،  ناسپاسی نشانه هایو از  میباشد و برکت نعمت یشکر فزون التفات قابل نشانه هایاز 

ندارد  بندگان خود سپاسگزاریبه  یازین برکت و خیر که به ما میدهد  مقابلدر پروردگار هستی بخش،که میفهمیم  بالا هیدر آ بینی

 نگریمکه ب است با اهمیت، شودیمبر ما  یگرینعمت د باعث نزول امر نیو ااست داده  و سپاس یبه شکرگزار فرمان ههرچند ک

 لسان وبا  و تمجیدشکر  نخست وقوف، گامو  که این تدقیق ؟چه کسی استنعمت  واهبو  ستیچ تشکرکردن و سپاس ماهیت

 شدهدادهبشارت  گزارانسپاسکه به  پروردگار هستی یهانعمت ازدیاد. میباشد یعمل سپاسو  مبادرت والاترو از هر دو  گام آتی

 پیشگاهبه  علاقهو  پروردگاربه  ویژه ای دقتبا همراه یشکرگزار کالبد لیکن. نمیباشد مختصتازه  یماد یهانعمتبه  فقط است

  میشود. واقعیت سویبه  راهنماییو  خویشپرورش  باعث که میباشد ارجمندی ینعمت این میباشد که یربوب سبوح

 عاقبت.میباشد ستودهو غنی  چراکه پروردگار، سپاسگزاری کرده استخود  یکه برا ستین نیجز ا که شکر نعمت بجای آوردهر 

نسبت به بشریت  پروردگار هستی چراکه. میباشدانسان  تغابن شخص ایو  نفعبه  های خداوند  نعمتگزاری و یا ناشکری شکر 

منفعت سپاسگزاری و  لیکن اثری نمیگذارد پیشگاه خداوندبه ناسپاسی کنند  ایو  سپاسگزاری کنند بشریتو اگر همه  استبیناز 

 خودنصیب نعمت فقط  ناشکری انیز نصیب شخص میشود. به همان نحو که عقبایی بخششنعمت و ادامه  شکرکردن از پروردگار

 .فرا میگیردرا  شخص

هر که در ، پس بخشیده است شکر نعمت کنیم وند متعالخدا مسجل است که در برابر نعمتهایی که: مایدرف می ع(امیرالمؤمنین)

پروردگار  یکن کمکاریدهد و هر که در بجا آوردن آن حق میفراوان  تونعمت بر  هماناز  پروردگار شکرپروردگار را بجا آوردی

 .(236حکمت  نهج البلاغه،) .و دور شدن اندازد ینابودمهلکه درآن نعمت را 

 

 نیایشدر  شکر 

و  جایگاه شاکربودن به  وصول. دشوینمزبان خلاصه  اب فقط بخشیده استبه ما  پروردگارکه  یو معنو یمادتهای نعم برابرشکر در 

 برابردر  سستیو درماندگی  به و ارزیابی میکندرا  دخو پیشگاه خداونددر مدام است که  اشخاصی از آن  مقام  نیگرفتن در ااستقرار

: دیفرمایم نیدر مناجات الشاکر رسیده است حمد وسپاس رفیع ترین درجات . امام سجاد)ع( که بهاذعان کرده است  هانعمت تمامی

که به  میباشد یکس جایگاه ناتوانی و سستی در و ....  ه استکرد جاهل قدردانی تکلیف انجامرا از نتو م مداوم  یهانعمتخدا  یا

 . (412)سجاده های سلوک، جلد اول، صمیباشدروبرو آنشکر  یدر ادا اثمو به  است کرده اذعان انبوهت  یهانعمت



 

 

تلاش کرده او دستورات و در انجام  دهیرس خداوند قرابتکه به  اشخاصی میشوند روزی خداوندمتعال یهانعمت برابردر  سپاس

 . وده استباو  خشنودی بنیان. و دراند

 

 

  از خداوند یو غفلت از شکرگزار یموضوعات منفتمرکز بر 

 ایدن نی، به اکنندیمفراموش فراموش میکنند و را از حال خویشکه شوندیم یشخو آرمانهایو  نیازها مجذوبافراد چنان  یبرخ

فقط به فکر آتی و یکنندم تکاهل پروردگار عالمیاناز یشکرگزار. در التذاذ ببرند یشخو لحظه هایکنند و از  یتا زندگ اندآمده

آماج و  آفریندیم التیام  را شما زیست قسمتهای دیگرمثبت  آماج د،یکن تمرکز یشخو هدفهای تعیینکه در  ضروری میباشد. هستند

 یمنف قدرت و انرژی همچین نتیجهکه  مرکزگرایی نکنید گرانید ناکامیهای یبر رو ،بداندیشیبا  هرگز. از بین میبردرا  هاآن ،منفی

 . رددگیمبر به خود

 که هر کدام میتواند عنوان مقاله ای باشد  فراوانی دارد  مزایای شکرگزاری 

 احساسی مزایایالف. 

 نفس به اعتماد افزایش-4    مثبت احساسات تقویت-3     روانی سلامت بهبود- 2     ما بیشتر شادی-1

 !هرگز! کشی؟ خود افکار-5

 اجتماعی مزایایب. 

 !کنید بهتر را هایتان دوستی-8   ببخشید بهبود را خود عاشقانه روابط-7       !کنیم شبیه خودمان به را مردم-6

 حساس مواقع در خانوادگی روابط تقویت-10   اجتماع طریق از حمایت افزایش-9

 شخصیتی مزایایج. 

 !ببخشید بیشتر-13       معنویت افزایش-12         !شوید تر خوشبین شکرگزاری  با-11

 !امید افزایش-15      گرایی ماده کاهش-14

 شغلی مزایاید.

 !بگیرید تصمیم بهتر و بگذارید کنار را حوصلگی بی-17                            !شوید تری موثر مدیران-16

 شغل تغییر کاهش در مشارکت-19    کار در مفهوم و معنا کردن پیدا به کمک-18



 

 

 استرس کاهش و کاری روانی سلامت افزایش-20

 فیزیکی سلامتی مزایایو. 

 دهید کاهش را خود خون فشار-22     شکرگزاری  با افسردگی علائم کاهش-21

 دهید افزایش را خود ورزش زمان-24                              خواب کیفیت افزایش-23

 کلی جسمانی سلامت بهبود-25

 خود بازیابی در شکرگزاری  نقشه. 

 قلبی های آسیب و اتفاقات از بازیابی در بهبود-27      اعتیاد از خود بازیابی و بهبود به کمک-26

 افسردگی درمان روند تسهیل-28

ماعی می شود و زمان خاصی هم ندارد اما برای تمرین بیشتر بخشی از شکر گزاری موجب توسعه پایدار فردی و اخلاقی و اجت

 انحاء شکرگزاری روزانه رو برای تمرین بیان می دارد.

 

 مراحل سه گانه شکر ●

 :بعضی از بزرگان برای شکر سه مرحله قائل شده اند

 شکر با قلب که همان تصور نعمت و رضایت و خشنودی نسبت به آن است (1

 شکر با زبان که ثنا گفتن نعمت دهنده است (2

 .شکر با سایر اعضای بدن و جوارح و آن هماهنگ ساختن اعمال با آن نعمت است (3

بنابراین حقیقت شکر تنها تشکر زبانی یا گفتن الحمدلله و مانند آن نیست، بلکه شکر و سپاس دارای سه مرحله است که نخستین 

مان و آگاهی پایه اول شکرگزاری است. مرحله مرحله آن است به دقت در نعمت بیندیشیم که بخشنده نعمت کیست؟ این توجه و ای

دوم مرحله شکر با زبان است و مرحله سوم شکر با اعضا و جوارح یا همان شکر عملی است و این همان چیزی است که خداوند 

را  از آل داود خواسته است و به نظر می رسد که گامی دشوارتر و وظیفه ای سخت تر است که شمار این دسته از سپاسگزاران

کاهش می دهد؛ زیرا گفته شده که هر چه قید و شرط افزوده شود. دامنه مصادیق کاسته شده و از شمار افراد آن کم می شود. بنابراین 

شکر عملی که پس از مرحله زبان فرا می رسد. در مرحله ای برتر و بالاتر قرار می گیرد و سخت تر و دشوارتر می شود. شکر 

یندیشیم که هر نعمتی برای چه هدفی به ما داده شده است آن را در مورد خودش صرف کنیم که اگر عملی آن است که درست ب



 

 

الشکر صرف العبد جمیع ما انعمه الله تعالی فیما خلق لاجله؛ سپاس »نکنیم کفران نعمت کرده ایم، همان گونه که بزرگان فرموده اند: 

 (10.)هدفی که آفریده شده به کار بگیرد از خدا آن است که بنده، تمام نعمت های او را برای

 

 برای توسعه پایدار نحوه شکرگزاری روزانه

ی شکرگذاری از جمله مواردی است که بسیاری از افراد به شکل و شمایل گوناگون به آن معتقدند. نحوه شکرگزاری قدرت و معجزه

 :روزانه به شرح زیر است

بعد از اینکه صبح از خواب بیدار شدید؛ بگذارید اولین کلمات شما مربوط به  (.روز خود را با شکرگذاری آغاز کنید     (1

توانید یک متن شکرگذاری شکرگذاری از معبودتان باشد. اگر به یادآوردن شکرگذاری در شروع روز برای شما سخت است، می

 .ودتان بگذارید یا آن را روی آینه بچسبانیدآماده کرده و آن را نزدیک تخت یا کنار خ

تواند به ها برای شکرگذاری از خداوند، ستایش اوست. عبادت خدا میترین راهیکی از ساده(  عبادت خدا را فراموش نکنید     (2

 .ام شودای از ذهن انجهای مختلف از جمله نماز، روزه دعا و مناجات گرفته تا خلوت کردن با خدای خود در گوشهروش

ها هر روزه با آن سر و کار دارند های خداوند که انسانگاهی نعمت(  های کوچک شکرگذار باشیدها و نشانهبرای نعمت     (3

ها است که شاید کمتر کسی قدردان آن باشد. برای این که ی یکی از آنتوان گفت که حواس پنجگانهشود؛ مثلا مینادیده گرفته می

 .های کوچک توجه کنیدها باشید بهتر است هر روز به نشانهشکرگذار این نعمتبتوانید قدردان و 

ی محبوب خداوند کسی است شکرگذاری فقط مربوط به روزهای خوب نیست. بنده(  ها شکرگذار خداوند باشیددر سختی     (4

ی او داوند باشد و خود را تسلیم ارادههای خجای ناامید شدن، شکرگذار سایر نعمتها بهها و چالشکه هنگام مواجهه با سختی

 .کند

 

 

 



 

 

 

 یریگ جهینت 

قدردانی و که با  فهمیدیم . مورد بحث و بررسی قرار گرفتمقاله  نیادر بود که  مبحثی،  پروردگار عالمیاناز قدردانی و سپاس 

با به پروردگار هستی نشان دهیم و  مان راخود تعظیم مراحل تشکرکردن از خداوند در برابر تمامی نعمتهایی که به ما بخشیده است،

 پروردگار هستیاز  یشکرگزار. بدست آوریمخود را  رفتهازدست قدرتو  آرزو ،جهانو  حیاتمثبت  مضمون آوردنخاطربه 

 . که در حال میباشد میباشد مبحثیاز همان  سهمی

که با  آرامش روح و روان و همچنان توسعه دهنده فردی و اجتماعی است  تکنیکهایاز  یکی پروردگاراز  قدردانی و سپاس آری

 نمود. اعتمادآن  به اثرات و عملکردهای به آسودگی میشود، خداونددر کتاب  مورد بحث قرار گرفتن آنبه  گرشن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 پی نوشت

 آیه بقره، سوره ؛«نکنید نکفرا[ مرا های نعمت] و آورید جای به مرا شکر و کنم یاد را شما تا کنید یاد مرا زیاد پس»: ترجمه .(1)

152. 

 .45 آیه عنکبوت، سوره .(2)

 .145 آیه عمران، آل سوره ؛«داد خواهیم پاداش را شکرگزاران بزودی و»: ترجمه .(3)

 .16 آیه اعراف، سوره .(4)

 .17 آیه اعراف، سوره .(5)

 .13 آیه سبأ، سوره .(6)

 .7 آیه ابراهیم، سوره .(7)

 .28 آیه توبه، سوره .(8)

 .41 آیه انعام، سوره .(9)

 .19 آیه شورى، سوره .(10)

 .48 آیه نساء، سوره .(11)

 .15 آیه توبه، سوره .(12)

 .14 آیه تغابن، سوره .(13)

 .74 آیه زمر، سوره .(14)

 .10 آیه یونس، سوره .(15)

 الإسلامیة، الکتب دار محمد، آخوندى، و اکبر على غفارى،: مصحح/  محقق ،اسحاق بن یعقوب بن محمد کلینى، الکافی، .(16)

 محسن، ملا کاشانى، فیض الإحیاء، تهذیب فی البیضاء المحجة ؛(الشکر) باب ،95 ص ،2 ج چهارم،: چاپ قمری، 1407  تهران،

 من و) ،144 ص ،7 ج چهارم، چاپ ق، 1417 قم، مدرسین، جامعه اسلامى انتشارات مؤسسه اکبر، على غفارى،: تعلیق و تصحیح

 .(الخاصة طریق

 .(الاخبار أما و) ،142 ص همان، الإحیاء، تهذیب فی البیضاء المحجة .(17)



 

 

 1403 ،بیروت ،العربی التراث إحیاء دار ،محققان از جمعى: مصحح/  محقق ،تقى محمد بن باقر محمد مجلسى، الأنوار، بحار .(18)

 الإحیاء، تهذیب فی البیضاء المحجة همان؛ الکافی، در روایت این به شبیه ؛(الصلاة آداب) 16 باب ،262 ص ،81 ج دوم، چاپ ،ق

 .است آمده تفاوت کمى با( ع)باقر امام از همان،

 ،قم ،جوان نسل ،کرینالذا خادم اکبر: تنظیم و تهیه ناصر، شیرازى، مکارم البلاغه، نهج در اسلامى اخلاق: کتاب از گردآوری(. 19)

 .238 ص ،2 ج ،اول چاپ ش، 1385

 

 منابع 

 کریم قرآن (1

 نهج البلاغه  (2

 .1372،تهران، انتشارات صدوق، 2ابن بابویه، محمدبن علی، کتاب، عیون اخبارالرضا، جلد (3

 .1398،موسسه فرهنگیان دارالعرفاندینی و اخلاقی،مقالات ، شکرگذاری در قرآن ،انصاریان، حسین (4

، آستان قدس رضوی، بنیاد پژوهشهای اسلامى ، مشهد،انتشارات12جعفری، محمدتقی، ترجمه و تفسیر نهج البلاغه، جلد (5

1380. 

 .1380 نتشارات امام خمینی،، قم، ا12دچهل حدیث، جلکتاب؛  خمینی، روح الله، (6

 ، قم، انتشارات اسلامی وابسته به جامعه 7طباطبایی، سید محمدحسین، کتاب؛ ترجمه تفسیرالمیزان، جلد (7

انتشارات موسسه آموزشی و پژوهشی امام قم،  جلد اول، های سلوک،سجدهکتاب؛ مصباح یزدی، محمدتقی،  (8

 .1390 خمینی)رة(،

دفتر مرجع عالیقدر حضرت آیت الله العظمی ،  معارف اسلامی و پاسخ به شبهات کلامی -آیین رحمت مکارم شیرازی ،  (9

 مکارم شیرازی

 https://vista.ir با رونوشتی از روزنامه کیهان (10

11) /questions-research-gratitude-https://positivepsychology.com/benefits   

12) https://ravanagahclinic.com  

https://positivepsychology.com/benefits-gratitude-research-questions/
https://ravanagahclinic.com/

