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 مقدمه:  -1
توان بر آن غلبه کرد؟ ممکن است برای شما هم بارها اتفاق افتاده باشد که تصمیمی بگیرید و سپس به  درمان تنبلی چیست و چگونه می 

  تنبلی معضلی است که امروزه با ایجاد رفاه در جامعه، بیش از پیش شیوع دارد، حوصلگی از آن دست بکشید.  خاطر دشواری کار و بی 
کنند و برخی دیگر از این مسئله راضی  ست؛ بسیاری از افراد خود را به خاطر داشتن صفت تنبلی سرزنش می تنبلی یک صفت نسبی ا

لذا ابتدا تعریف مناسبی از تنبلی را ذکر می کنیم،   هستند. ممکن است برخی خود را تنبل بدانند ولی از دید دیگران بسیار تلاشگر باشند. 
یب های تنبلی را بیان می داریم. اما تنبلی نیز مثل تمام مسائل دلایلی دارد که با شناخت آنها  سپس برای نشان دادن اثرات مخرب آن آس

می توان با آن مقابله کرد و از این صفت رذیله دوری جست. نکته قابل توجه این است که نباید این صفت را ذاتی خود بدانیم و دست از  
 و تبدیل به یک انسان تلاشگر شد. ی توان بر آن غلبه کرد تلاش برداریم. بی شک با مواجهه درست با تنبلی م

 تعریف تنبلی:  -2
تنبلی عدم تمایل برای کار کردن، صرف انرژی و عقب انداختن هر کاری است که به انجام آن تمایل ندارید. این عدم تمایل برای انجام  

تنبلی بدان معناست که انسان با وجود توان انجام فعلی که وسائل    کنند بسیار سخت و ناراحت کننده است.کارهایی است که افراد فکر می 
آن نیز فراهم بوده و مانعی هم در راه نیست، تلاش و کوششی نکرده و از انجام آن سر باز زند؛ جوان دانشجویی که وسائل و شرایط تحصیل  

دوست ندارد برای رسیدن به اهدافش سخت کار    درس نخواند تنبل و به تعبیر عرب کسل است.. معمولا هیچکس  برایش فراهم باشد و
 . تواند فقط دراز بکشد و استراحت کندمی   که کند وقتی 

 .باشندی ن صفت نا پسند و مورد نکوهش م یدر بردارنده ا ی و سست یحوصلگ   ی و ب یتنبل ی عنی "توانی" مانند "کسل"، "ضجر" و  ی یواژه ها

ثاقُلُ عَمّا لا    : الْکَسَلَ »:اند ن واژگان گفته  یاباره  لغت شناسان در َجْلا ذلکَ صارَ مَذْمُوما    ینْبَغیالتَّ
ثاقُلُ عَنْهُ وَ لاا   ی کوتاه  ی عنی  ی تنبل؛    1« التَّ

 رد. یسته است انجام گیکه شا  یزیر بار نرفتن چی دن و زیورز ی و سست

ها، تنبلی در خواندن کتاب است. هرچه  ترین تنبلی پرخسارت به گمان من یکی از بدترین و  مقام معظم رهبری در این باره می گویند: »
   2« هم انسان به این تنبلی میدان بدهد، بیشتر میشود. کتابخوانی باید در جامعه ترویج شود.

 نشاط در مقابل تنبلی 
پرنشاط و با    یانسانها   . باشدن  یه با نشاط و عزم آهنیروح   ی د در پیبرهد با   ی حوصلگ  ی و ب  ه اراد  یو سست  یبخواهد از تنبل  یاگر کس   »

  ی گر یپس از د  یکی  ی ش رویاز موانع پ  یخداداد   ی های انرژ  ی ر یسازند و با به کارگ  یش دور می ن وجود خو یرا از سرزم  یو تنبلیاراده د
"گشودن   ی"نشاط" در لغت به معنا .دارند  ی بر م یاجتماع ینه سلامت و سعادت زندگ یدر زم یمؤثر و سازنده ا   یکنند و گامها یعبور م

انسان با نشاط    ،رهاند  ی خود را م  یدهد و از امروز و فردا کردن و روزمره گ  ی و با سرعت انجام م  یرا به آسان   ی . آن که کار 3گره است"
فته خدمت به  ی شد و اگر ش  یفته کار یه انسان شیاگر روح   ، کنند  ی ت و عمل را با هم هماهنگ میه، نیروح   ، با نشاط  یانسانها   . نام دارد

 4« د.ی نخواهد ورز یو تنبل یدر انجام کار سست  ،د یخلق خدا گرد 

 

 مفردات راغب،واژه کسل  .1

 28/04/1391 مطالبات رهبر انقلاب از عرصه فرهنگ نشر .2

 مفردات راغب، کلمه نشط  .3
4.  snn.ir/000KL7 
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 پیامدهای تنبلی :  -3
 بازماندن از بهره های دنیوی و اخروی  -1-3

نْیَا وَ    »:امام صادق علیه السلام فرمود   كَ مِنَ اَلدُّ هُمَا یَمْنَعَانِكَ حَظَّ جَرَ فَإِنَّ اكَ وَ اَلْكَسَلَ وَ اَلضَّ   ی حوصلگ  ی و ب  ی از تنبل  ؛1« اَلْخِْرَةِ.وَ إِیَّ
 .دارند  یا و آخرت باز م ی ن دو خصلت تو را از بهره دنیرا که ای ز، زیبپره

ک  ی   ی که در زندگ   یی نگرد. انسانها  ی آن با دو چشم م  ی ا و نعمتها یاست، به دن  ی و معنو   ی ا و آخرت، و مادین معاش و معاد، دنیاسلام د»
ا آخرت را از دست بدهد به خاطر  یزد به بهانه آخرت و  یا بگری از دن  ی ده آل نخواهند بود، اگر کس یا  ی هستند از نظر اسلام انسانها   ی بعد

نا آتِنا فِ »  .ا و آخرت در کنار هم و با هم استیپسندد داشتن دن  ی ا، هردو مورد نکوهش و سرزنش هستند، آنچه اسلام میدن نْ   ی رَبَّ ا ی الدُّ
است که همواره مؤمنان خدا باور در    یی ن دعایا.خوب و آخرت خوب به ما عطا فرما   ی ای پروردگارا دن؛  2« الْاآخِرَةِ حَسَنَة  ی حَسَنَةً وَ فِ 

حوصله و    ی تنبل و ب  ی کنند. انسانها  یا و آخرت را طلب میر دنیخ  ، خوانند و از پروردگارجهانمی واجب و مستحب    ی قنوت نمازها
ر دو  ید به خیخواه  یدهند که اگر م  یهشدار م السلام  علیه ن رو امام صادق  یبرند و نه از آخرت. از ا  یم   یا بهره ای نه از دن  ،سست اراده 

 3« .دیرا از خود دور کن ی و سست یو تنبل ید تن پرور یابیجهان دست 

 :روشنگر موضوع مورد بحث است  ،دارند که اشاره به آن  ی ر یل دلپذی ت تحلین واقعین اییدر تب ی مقام معظم رهبر

در آن نباشد    ی جوشش که اراده و عزم انسان  ی ب  ی تحرک و زندگ   یب  ی ساکن، زندگ   یراکد، زندگ   ی بدون مبارزه، زندگ   ی در اسلام زندگ »
او سر    انسان که از درون خود   ین دشمنهایاز بدتر  یکیرساند...    ی نم  ی و اسلام  ی انسان  یست و انسان را به آرمانها ی ن  یمطلوب  ی زندگ 

د  ین دشمن مبارزه کرد ین دشمن مبارزه کرد، اگر با اید با ای و تن به کار ندادن و دل به کار ندادن است، با  ی کارگ یو ب یرد، تنبلیگ ی منشأ م
  ی انسان بر تنبلد.... اگر یی ایق بیز فاید بر او نی توان یهم به کشور شما حمله کرد م ی د، آن گاه اگر دشمن خارجییاید بر او فائق بیو توانست

دان حاضر نخواهد شد. پس  یفه او را فرا بخواند، انسان در آن میکه وظ   یدانی بر انسان حاکم بشود در هر م  یدا نکند و تنبلی خود غلبه پ
و    ی ف گوناگون خانوادگ یکه تن به درس، تن به کار، تن به عبادت، تن به وظا  ی انسان است، آن کس  یو راحت طلب   ی ن دشمن، تنبلیاول 

روز  یخواهد توانست بر آن دشمن پ  ، د کندیرون تهدیتواند ادعا کند که اگر دشمن او را از ب  ی شود، نم  ی م  ی م تنبلیدهد و تسل  ی نم   یجتماعا
 4« شود.

 می کنند:   اشاره این محرومیت هااز  ی ات به برخ یروا

وَانِي»علیه السلام فرمود:  یعل •  5«  مِنْ سَبَبِ اَلْحِرْمَانِ اَلتَّ

  .)در کار( است  یت سست یاز عوامل محروم یکی

وَانِي إِضَاعَة   » علی علیه السلام: •  6«   اَلتَّ

 

 ۲۲ص، ۱۶ج، وسائل الشیعة  .1

 201ه یسوره بقره، آ .2
3.  snn.ir/000KL7 
 26/8/1382 بیانات در  .4

 ۲۱۷ص، ۷۴ج، بحار الأنوار  .5

 ۶۶ص، ۱۲ج، مستدرك الوسائل  .6
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 و اهمال در کار نابود کننده )عمر و فرصت( است.  یسست

دُ اَلْكَسَلُ » علی علیه السلام: • وَانِي یَتَوَلَّ  1« مِنَ اَلتَّ

  .شود  ی ده میی زا یاست که تنبل ی از سست

ازمند از لحاظ  یرا ندارد. انسان ن  ی نده نگر یو آ  ی زیش توان برنامه ری خو   ی زندگ   ی افتد و برا  ی زبون است، از چشم ها مل و  ی ر  ذلیانسان فق
 کند.   یم   یهم داشته باشد در ابراز آن احساس ناتوان یاگر حرف حق  ی گاه است حتی گاه و جایفاقد پا یاجتماع

ا اِزْدَوَجَتْ اِزْدَوَجَ اَلْكَسَلُ وَ اَلْعَجْزُ فَنُتِجَا بَیْنَهُمَا اَلْفَقْرَ   » :دی فرما ی علیه السلام م یعل •  2«إِنَّ اَلَْْشْیَاءَ لَمَّ

 .با هم ازدواج کردند و از آنها فقر متولد شد  ی و ناتوان ی گر جفت شدند، تنبلیکدیاء با یآن گاه که اش

برو کار  ؛  یسربارگ   یکار   یه است و بیو کوشش است، کار سرما  یو تلاش و سع   ه کار یو نداشتن روح   یحوصلگ   یو ب  یده تنبلیی فقر زا
 است کار  یه جاودانیکه سرما  /ست کار یکن مگو چ

مَلُهُ »  :امام علی علیه السلام  •
َ
 3«  مَنْ دَامَ كَسَلُهُ خَابَ أ

 . کسی که پیوسته تنبلی کند، در رسیدن به آرزویش ناکام ماند 

 روابط بین فردی و جامعهآسیب رساندن به   -2-3
افیان  افراد تنبل آورده ای برای دیگران ندارد، زیرا وقتی از آنها کمک بخواهید از آن سرباز می زنند، این گونه افراد کارهای خود را به اطر

مله معروف " به خیر تو  هیچ کس دوست ندارد با این افراد رابطه داشته باشد. جکنند و از آنان سوء استفاده می کنند، لذا خود محول می 
 امیدی نیست، شر مرسان" مصداق این افراد است. 

مْرِ  » • یٰ إِذَا فَشِلْتُمْ وَتَنَازَعْتُمْ فِی الَْْ ونَهُمْ بِإِذْنِهِ ۖ حَتََّ هُ وَعْدَهُ إِذْ تَحُسَُّ ونَ ۚ  وَلَقَدْ صَدَقَكُمُ اللََّ رَاكُمْ مَا تُحِبَُّ
َ
وَعَصَیتُمْ مِنْ بَعْدِ مَا أ

مَ  عَنْكُمْ ۗمِنْكُمْ  عَفَا  وَلَقَدْ  لِیبْتَلِیكُمْ ۖ  عَنْهُمْ  صَرَفَكُمْ  ثُمََّ  الْخِْرَةَ ۚ  یدُ  یرِ مَنْ  وَمِنْكُمْ  نْیا  الدَُّ یدُ  یرِ عَلَی    نْ  فَضْلٍ  ذُو  هُ  وَاللََّ
 « الْمُؤْمِنِینَ 

هنگام )که در آغاز جنگ،( دشمنان  خداوند، وعده خود را به شما، )در باره پیروزی بر دشمن در احد،( تحقق بخشید؛ در آن  
رساندید؛ )و این پیروزی ادامه داشت( تا اینکه سست شدید؛ و )بر سر رهاکردن سنگرها،( در کار  را به فرمان او، به قتل می 

عضی  داشتید )از غلبه بر دشمن( به شما نشان داد، نافرمانی کردید. بخود به نزاع پرداختید؛ و بعد از آن که آنچه را دوست می 
از شما، خواهان دنیا بودند؛ و بعضی خواهان آخرت. سپس خداوند شما را از آنان منصرف ساخت؛ )و پیروزی شما به شکست  

 4انجامید؛( تا شما را آزمایش کند. و او شما را بخشید؛ و خداوند نسبت به مؤمنان، فضل و بخشش دارد. 

 

 ۴۵ص، ۱۳ج، مستدرك الوسائل  .1

 ۸۶ص، ۵ج، الکافي .2

 ۴۵ص، ۱۳ج، مستدرك الوسائل  .3

 152سوره آل عمران، آیه  .4
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اكَ وَ اَلْكَسَلَ وَ   »قال الباقر علیه السلام : • اً وَ مَنْ ضَجِرَ لَمْ یَصْبِرْ  إِیَّ هُ مَنْ كَسِلَ لَمْ یُؤَدِّ حَقَّ هُمَا مِفْتَاحُ كُلِّ سُوءٍ إِنَّ جَرَ فَإِنَّ  اَلضَّ
 1  « عَلَی حَق  

کند، آن کس  بدبختیهاست زیرا شخص تنبل هیچ حقّی را ادا نمی   ۀزنهار، زنهار از تنبلی و کم حوصلگی چون این دو کلید هم
 دهد در اخذ یا ادای هیچ حقّی پایدار نیست.  که کم حوصلگی به خرج می 

جه از شور  یگاه است، مردم به او اعتماد ندارند و در نتیفاقد جا  یه کار و تلاش ندارد و کَلّ بر جامعه است از لحاظ اجتماعیکه روح   یکس
ن رو او از چشم یداد. از ا  ینجات م   ین بدبختیداشت خودش را از ا یم یو طرح   ی ند اگر او حرف ی گو  ی زند و میپره  یبا او مو مشورت  

 .افتد یمردم م 

كِلْ فِ » علیه السلام فرمود: یعل • مُورِکَ عَلَ  ی لَا تَتَّ
ُ
 2« كَسْلََن  یأ

  .ه و اعتماد نکن یخود به آدم تنبل، تک ی در کارها

 3«  لَا تَسْتَعِنْ بِكَسْلََنَ وَ لَا تَسْتَشِیرَنَّ عَاجِزاً   »علیه السلام فرمود:  یعل •

 ر و با ناتوان مشورت مکن. یاز آدم تنبل کمک مگ

عَ اَلْحُقُوقَ  »:دیفرما  یعلیه السلام م  یامام عل  • وَانِيَ ضَیَّ طَاعَ اَلتَّ
َ
 4« مَنْ أ

 .گران را تباه سازد یگردد، حق خود و د  یوسهل انگار  ی م سستیهر که تسل 

 مقام معظم رهبری می فرمایند: 

کاری و تنبلی، یک انسان را، یک خانواده را، یک کشور و یک ملت را تباه میکند.  کاری است. کسالت، کم یکی هم پرهیز از تنبلی و کم »  
 5« همه باید کار کنند.

 آفت موفقیت  -3-3
نکند در   ی نه ساز یو زم یتلاش و تحرک نداشته باشد و بستر ساز  یکس ندهند، اگر انسان در زندگ  است که به هر یق یق رف ینشاط توف » 

ش  ی ش و زایرسد به قول معروف "از تو حرکت از خدا برکت" اگر جوشش و کوشش نباشد رو  ینم  ییا به جاین و دنی امور مربوط به د
اهل کار    یپوشد که آدم   یت میت آن گاه لباس واقعین واقعیدن به هدف و مقصود. ایرس  یآماده شدن اسباب برا   یعنیق  ینخواهد بود. توف 

 6« .و تلاش باشد

 

 ۱۶۸ص، ۳ج، من لا یحضره الفقیه .1

 5184،ص 11الحکمه،ری شهری با ترجمه فارسی، ج میزان  .2

 ۸۵ص، ۵ج، الکافي .3

 ۶۶ص، ۱۲ج، مستدرك الوسائل  .4

 14/11/1390 های نماز جمعه تهرانخطبه .5
6.  snn.ir/000KL7 
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جْحِ اَلْ »علیه السلام فرمود: یعل •  1« كَسَلُ آفَةُ اَلنُّ

 است.  ی ت تنبلیآفت موفق

مَلُه » علیه السلام فرمود: یعل •
َ
 2« مَنْ دَامَ كَسَلُهُ خَابَ أ

 ش ناکام ماند. ی دن به آرزوی کند، در رس ی وسته تنبلیکه پ  یکس

 افسردگی و اضطراب  -4-3
نسبت به هیچ استادی، شاگر تنبل را ستایش نمی کند و اگر این روند ادامه پیدا کند، موجب بیکاری فرد می شود. افراد سست اراده،  

تغییر وضیعت موجود بی رغبت هستند و فقط در خیالات خود دنبال آرزوهای خود می روند. همه این عوامل زمینه ساز افسرگی است،  
افسردگی به هم خورد زمان خواب می باشد، این خود باعث تشدید مشکلات افراد تنبل می گردد. در نهایت این افراد،  از نشانه های   

 کنند و لذت زندگی کردن را از دست می دهند. بنابراین باید هرچه سریع تر از عادات تنبلی دست کشید. خود را بدبخت و بیچاره تصور می 

رَ فِي اَلْعَمَلِ اُبْتُلِيَ بِالْهَمِّ مَنْ »فرماید: ی مالسلام علیه ی حضرت عل •  3«قَصَّ

 ورزد، دچار اندوه گردد.  یآن که در کار کوتاه

 آسیب به وضعیت جسمانی  -5-3
دلیل اینکه معمولا با دین افراد چاق، خیال می کنیم که آن فرد تنبل است، به این موضوع بر می گردد که افراد تنبل اهل ورزش نیستند.  
ممکن است فردی چاق باشد و در عین حال زیرک اما کم تحرکی اصلی ترین علت چاقی است. عدم تمایل به ورزش حتی سلامتی افراد  

 ی کند. لاغر را نیز تهدید م

یکبار به برنامه روزانه خود دقت کنیم، چند ساعت از روز خود را صرف کارهای غیر ضروری می کنیم؟!! با این حال افراد تنبل، نیم  
 ساعت را نمیتوانند به ورزش اختصاص دهند. فعالیت های جسمی مناسب خود عاملی مهم برای پیشگیری از تنبلی می باشد. 

 پشیمانی و حسرت  -6-3
آورند را از دست  های فراوانی که در طور زندگی به دست می تمایلی به انجام هیچ کار مهمی ندارند، فرصت  اد تنبل به دلیل اینکهافر»

دانیم که هیچ  دهند اما همه می کنند، بعدا کارشان را انجام می کنند که بعدا جبران می ها همیشه امیدوارند و خود را توجیه می دهند. آن می 
 4« .ها استافتد حسرت از دست دادن فرصت د ندارد و تنها اتفاقی که بعدا می بعدی وجو 

دامَةُ » قال علی علیه السلام:  • وانی احاطَتْ بِهِ النِّ  5« مَنْ اطاعَ التَّ

 .کسی که از سستی و کاهلی، پیروی کند، پشیمانی او را احاطه نماید

 

 ۴۵ص، ۱۳ج، مستدرك الوسائل .1

 ۴۵ص، ۱۳ج، مستدرك الوسائل .2

 ۱۹۱ص، ۷۸ج، بحار الأنوار .3
4. rasekhoon.net 
 445، ص: 5شرح آقا جمال خوانساری بر غرر الحکم و درر الکلم، ج .5
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 تخریب فکر و روحیه  -7-3
های درونی باعث ایجاد  ذهنی، هیجانات عاطفی و تحرک بدنی طراحی شده است و تخلیه درست تمام انرژی بدن انسان برای فعالیت  »

گیرند و به مرور زمان دچار رکود ذهن، ضعف حافظه و تخریب فکر  ها این امکان را از خود می شود. اما تنبلحس خوب در فرد می 
ها را  ای شناختی خود مانند حافظه، قدرت فکر کردن و خلاقیت را بازیابید و آن هشود به مرور توانایی شوند. درمان تنبلی باعث می می 

 1« تقویت کنید.

 مقام معظم رهبری در این باره می فرمایند:  

ی بر اینها یک دشمن دیگری وجود دارد و او درون خود ما است. خود ما  این را هم عرض بکنم که فقط اینها هم دشمن نیستند، علاوه»
انگیزگی، ناامیدی،  یعنی من، شما، فلان مسئول، فلان جوان. آن دشمن درونی چیست؟ آن دشمن درونی عبارت است از بی یعنی چه؟  

نّی   ، تنبلی؛ اینها دشمن ما است. اَللّهُمَّ نشاطی حالی، بی بی کَ   اا نَ   اَعوذُ با ةا وَ الفَترَةا وَ  وَ الهَرَما وَ الجُبنا وَ البُخلا وَ الغَفلَةا وَ القَسوَ   الکَسَلا   ما
ن دُعاءٍ لا یُ  ن قَلبٍ لا یَخشَع وَ ما ن نَفسٍ لا تَشبَع وَ ما کَ ما نّی اَعوذُ با ن صَلاةٍ لا تَنفَع؛ المَسکَنَة؛اینها دشمنهای ما هستند. اَللّهُمَّ اا   سمَع و ما

ل کنیم، اگر به وقت عمل نکنیم، اگر تنبلی کنیم،  اندازیم. ما هم اگر بد عمها نمی اینها دشمنان درونی ما هستند؛ همه را به گردن بیرونی 
  - که حالا برادر ما است، ولو ناباب و ناراه است -اگر دشمن را اشتباه بگیریم، اگر به جای شیطان اکبر واقعی، یک برادر ناباب یا ناراهی  

 2.« شیطان اکبر ما شد، ضربه خواهیم خورد 

 دلایل تنبلی چیست؟  -4
است افراد دست   دوام آوردن در شرایط مختلف، مجبور به حفظ انرژی و منابع بودند. اما امروزه تنبلی باعث شده گذشتگان برای بقا و »

باشند. برای  از تلاش برای پیشرفت در زندگی بردارند و تمایلی برای فکر کردن زیاد و یا انجام کارهای پر اهمیت و کم اهمیت نداشته 
  3« های آن را شناسایی کنید. درمان تنبلی لازم است در ابتدا علت

 :ایم ها را در ادامه ذکر کرده ترین آن تنبلی دلایل گوناگونی دارد که برخی از مهم 

 عدم اعتقاد به آخرت  -1-4
ت  أ از رذایل محسوب می شود. این نیز از عدم ایمان کافی نش  ،تنبلی تنها در امور دنیوی نیست بلکه در اعمال و رفتار اخلاقی و معنوی 

شه خود کند و با جان و مال به دفاع از  یشود شخص، کاهلی و تسامح و تنبلی را پا آخرت موجب می ید در خدا و  ی یرد. شك و ترد می گ
 های آن اقدام نورزد. ن خدا و آموزه ید

گونه است که در نماز گزاردن ،  نیشوند و اا منافق هستند گرفتار تنبلی می یمان کاملی ندارند و ین اسلام، ایل قرآن کسانی که به دیدر تحل
 کنند. گری که سخت و دشوار است، تنبلی می یجهاد در راه خدا و امور د

مَا  » • ذِ یإِنََّ ذِنُكَ الََّ
ْ
هِ وَالْ ینَ لَا  یسْتَأ دُونَ  یبِهِمْ  ی رَ   ی وْمِ الْخِْرِ وَارْتَابَتْ قُلُوبُهُمْ فَهُمْ فِ یؤْمِنُونَ بِاللََّ رَادُوا الْ  تَرَدََّ

َ
وا  وَلَوْ أ خُرُوجَ لََْعَدَُّ

طَهُمْ وَقِ  هُ انْبِعَاثَهُمْ فَثَبََّ كِنْ كَرِهَ اللََّ ةً وَلَٰ  4«نَ ی لَ اقْعُدُوا مَعَ الْقَاعِدِ یلَهُ عُدََّ

 
1.  rasekhoon.net  
 19/10/1395  بیانات در دیدار مردم قم .2
3. rasekhoon.net  
 46-45سوره ی توبه، آیات  .4
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خواهند، و آن  تنها آنهایی که ایمان به خدا و روز قیامت نیاورده و دلهاشان در شک و ریب است از تو اجازه معافی از جهاد می 
شدند لیکن خدا هم  منافقان پیوسته در شک و تردید مانده و سرگردانند و اگر آنان قصد سفر جهاد داشتند درست مهیای آن می 

از برانگیختن آنها کراهت داشت پس آنها را باز داشت و حکم شد )که ای منافقان نالایق( شما هم با معذوران )کور عاجز در  
 خانه خود( بنشینید. 

الْمُنَ » • كُسَالَیٰ  ینَ  یافِقِ إِنََّ  قَامُوا  لََةِ  الصََّ إِلَی  قَامُوا  وَإِذَا  خَادِعُهُمْ  وَهُوَ  هَ  اللََّ وَلَا  یخَادِعُونَ  اسَ  النََّ إِلَاَّ  یرَاءُونَ  هَ  اللََّ ذْكُرُونَ 
 1« لًَ یقَلِ 

میلی و کسالت نماز کنند  ال بی کند، و چون به نماز آیند با حکنند و خدا نیز با آنان مکر می همانا منافقان با خدا مکر و حیله می
 و برای ریاکاری آیند و ذکر خدا را جز اندک نکنند. 

صَابَتْكُمْ مُصِ ی وَإِنََّ مِنْكُمْ لَمَنْ لَ » •
َ
ئَنََّ فَإِنْ أ هُ عَلَ یبَطَِّ نْعَمَ اللََّ

َ
كُنْ مَعَهُمْ شَهِ  ی بَة  قَالَ قَدْ أ

َ
 2« دًا یإِذْ لَمْ أ

کشانند؛ اگر مصیبتی  باشند، و هم( دیگران را به سستی میدر میان شما، افرادی )منافق( هستند، که )هم خودشان سست می 
 گویند: »خدا به ما نعمت داد که با مجاهدان نبودیم، تا شاهد )آن مصیبت( باشیم!«  به شما برسد، می 

ذِ یوَلِ » • وَقِ یعْلَمَ الََّ بَعْنَاكُمْ ۗ هُمْ لِلْكُفْرِ  یسَبِ   ی الَوْا قَاتِلُوا فِ لَ لَهُمْ تَعَ ینَ نَافَقُوا ۚ  قَالُوا لَوْ نَعْلَمُ قِتَالًا لَاتََّ وِ ادْفَعُوا ۖ 
َ
هِ أ وْمَئِذٍ  یلِ اللََّ

لِلِْ  مِنْهُمْ  قْرَبُ 
َ
لَ یمَانِ ۚ  یأ مَا  فْوَاهِهِمْ 

َ
بِأ فِ یقُولُونَ  بِمَا    یسَ  عْلَمُ 

َ
أ هُ  وَاللََّ ذِ   كْتُمُونَ یقُلُوبِهِمْ ۗ  لَوْ  یالََّ وَقَعَدُوا  خْوَانِهِمْ  لِِِ قَالُوا  نَ 

نْفُسِكُمُ الْمَوْتَ إِنْ كُنْتُمْ صَادِقِ 
َ
طَاعُونَا مَا قُتِلُوا ۗ قُلْ فَادْرَءُوا عَنْ أ

َ
 3« نَ یأ

نید )عذر آوردند  و تا معلوم کند حالا آنان که نفاق و دورویی کردند و )چون( به آنها گفته شد بیایید در راه خدا جهاد و یا دفاع ک
آمدیم. اینان به کفر نزدیکترند تا به ایمان؛ به  و( گفتند که اگر ما به فنون جنگی دانا بودیم از شما تبعیت نموده و به کارزار می 

گاه اند، و خدا بر آنچه پنهان می زبان چیزی اظهار کنند که در دل خلاف آن پنهان داشته تر از خود آنهاست. آن کسانی  دارند آ
ه در جنگ با سپاه اسلام همراهی نکرده و درباره برادران خود گفتند: اگر آنان نیز سخنان ما را شنیده بودند )و به جنگ احد  ک

شدند، بگو: )شما که برای حفظ حیات دیگران چاره توانید کرد( مرگ را از خود دور کنید اگر راست  نرفته بودند( کشته نمی 
 گویید.  می 

نْتَ وَ » •
َ
خُوكَ بِآ اذْهَبْ أ

َ
 4« یذِكْرِ  ی ا فِ یوَلَا تَنِ  یاتِ یأ

 )اکنون( تو و برادرت با آیات من بروید، و در یاد من کوتاهی نکنید!  

 

 142سوره ی نساء، آیه  .1

 72سوره نساء، آیه  .2

 168-167سوره ی آل عمران، آیات  .3

 42سوره طه، آیه  .4
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 نداشتن اعتماد به نفس -2-4
پیرامون  حس سرخوردگی یکی از رایج ترین مشکلات جوانان می باشد، جوانان به دلیل عدم شناخت مناسب از خود و همچنین از جهان  

خود، با مقایسه خود با دیگران، احساس می کنند که همه از او برتر هستند، با این حس دیگر به هیچ کاری دست نمی زند و میترسد که  
 با شکست مواجه گردد، که این خود عاملی برای عدم فعالیت جوان می شود که نتیجه آن تنبلی می باشد. 

 رفاه طلبی و دنیا گرایی  -3-4
شود که شخص داند. برخورداری از ثروت و امکانات مادی موجب می شان می یاد ای گر تنبلی در افراد را در ثروت و رفاه ز یمل دقرآن عا »

 1« ژه آن که کار ارتباط تنگاتنگی با جان و مال او داشته باشد و او رادر سختی جانکاهی قرار دهد. ی وزد بهیاز کارهای سخت و دشوار بگر

وْلِ مِنْهُمْ وَقَالُوا ذَرْنَ وَإِذَا » • ولُو الطََّ
ُ
ذَنَكَ أ

ْ
هِ وَجَاهِدُوا مَعَ رَسُولِهِ اسْتَأ نْ آمِنُوا بِاللََّ

َ
نْزِلَتْ سُورَة  أ

ُ
 2«نَ یا نَكُنْ مَعَ الْقَاعِدِ أ

فقان از حضور تو  ای نازل شود که امر به ایمان به خدا و جهاد با رسول )در راه دین خدا( کند ثروتمندان آن مناو هرگاه سوره 
 شدگان محسوب دار. تقاضای معافی از جهاد کرده و گویند: ما را از معاف 

ن رو شخص،  یاست؛ از ایاطلبی و دل خوش داشتن به زندگی دنینی، دنیهای دگر علل و عوامل تنبلی نسبت به آموزه یاز د
 رد. ه بگذایرد و از جان و مال خود مایش گیست تا کارهای سختی را در پی حاضر ن

 ی» •
َ
ذِ یا أ رَضِ یسَبِ   ی لَ لَكُمُ انْفِرُوا فِ ینَ آمَنُوا مَا لَكُمْ إِذَا قِ یهَا الََّ

َ
اقَلْتُمْ إِلَی الَْْرْضِ ۚ أ هِ اثََّ نْ یتُمْ بِالْحَ یلِ اللََّ ا مِنَ الْخِْرَةِ ۚ فَمَا  یاةِ الدَُّ

نْ یمَتَاعُ الْحَ   3« ل  یالْخِْرَةِ إِلَاَّ قَلِ  ی ا فِ یاةِ الدَُّ

درنگ خارج شوید )چون  اید، جهت چیست که چون به شما امر شود که برای جهاد در راه خدا بی ای کسانی که ایمان آورده 
اید؟ در صورتی که متاع دنیا در پیش  اید؟ آیا راضی به زندگانی دنیا عوض آخرت شده بار گران( به خاک زمین سخت دل بسته 

 ت اندکی بیش نیست. عالم آخر

مَا » • وْلَادُهُمْ ۚ إِنََّ
َ
مْوَالُهُمْ وَأ

َ
نْ ی رِ یوَلَا تُعْجِبْكَ أ

َ
هُ أ بَهُمْ بِهَا فِ یدُ اللََّ نْ  ی عَذَِّ نْفُسُهُمْ وَهُمْ كَافِرُونَ یالدَُّ

َ
 4«ا وَتَزْهَقَ أ

آن مال و اولاد در دنیا معذب گرداند و  و بسیاری اموال و اولاد آن منافقان تو را به شگفت نیارد، که خدا خواهد آنها را به  
 جانشان به حال کفر به درآید. 

 عوامل گرایشی   -4-4
ملالت، خجالت، احساس    ،ی ترس از شکست، عزت نفس کم، افسردگ  ،ی ناراحت  ا یبه قبول زحمت    لی مانند: عدم تما  یش یعوامل گرا

و ... موجب می گردد، انسان را از فعالیت و کار و تلاش بازدارد. هرچند ممکن است واژه ی تنبل در حقیقت به این فرد صدق    ریتقص
 نکند اما همان نتیجه تنبلی را به همراه دارد. 

 
1. article.tebyan.net  
 86سوره ی توبه، آیه  .2

 38سوره ی توبه، آیه  .3

 85سوره ی توبه، آیه  .4
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 عوامل اجتماعی  -5-4
، افراد ناخواسته تحت تاثیر این فضا قرار  دو خود جامعه تبدیل به یک جامعه تنبل گرد   اگر محیط کار و تلاش در جامعه ای شکل نگیرد 

می گیرند و کسی نیست که به آن ها متذکر شود که شما تنبل هستید. برخی از جوامع مشهور وجود دارد که تلاش و سخت کوشی جزء 
 . آن شده است و فرزندان نیز با این فرهنگ به بار می آیند فرهنگ

 می فرمایند:   ب در رابطه با اهمیت کار در جامعه ی اسلامی رهبر فرزانه انقلا 

د  البته در کنار این واقعیتها، این واقعیت هم هست که ما هنوز آن حالت لازما متناسب اسلامی را در میدان کار و اینها در خودمان به وجو »
ان استبداد و تسلط دیکتاتوری بر کشور است. وقتی در یک کشوری  نیاوردیم؛ یک قدری دچار تنبلی هستیم؛ این جزو میراثهای دور 

  دیکتاتوری بود، مردم تنبل میشوند؛ استعدادها به میدان تجربه و عمل وارد نمیشوند. این میراث دوران استبداد است که در ما وجود دارد. 
با توکل به خدای متعال، و با تدبیر و درایت لازم، باید   ی بخشهای جامعه نیست. باید تنبلی را کنار بگذاریم. آن خطرپذیری لازم در همه

 1  « خطرپذیری وجود داشته باشد؛ این را باید همه داشته باشیم.

 پایین بودن سطح تحمل -6-4
زندگی راحت امروزی باعث شده است که افراد درد و رنج را کم تر بچشند، بنابراین با کوچکترین ناملایمتی، احساس کند که در یک  
مشکل بسیار بزرگ قرار گرفته است که دیگر توان خروج از آن در او وجود ندارد، بعد از این تفکر دیگر روحیه حرکت از فرد سلب می  

 شود و متوقف می گردد. 

 خشم و ناامیدی  -7-4
،  به موفقیت نمی رسد   افرادی بدون زحمت و تلاش سودهای هنگفتی به جیب می زنند ولی او با وجود تلاش فراواناینکه انسان ببیند  

ور می کند. نتیجه ی این خشم ناامیدی و دست کشیدن از کار است، این افرد به جای حل مشکل خود، به دنبال انتقاد  خشم او را شعله
 دیگران هستند. در نهایت نتیجه این می شود که آنها تبدیل به یک انسان تنبل و سست می گردد.  ایرادو 

 ده تربیت نادرست خانوا -8-4
سپردن مسئولیت به او کوتاهی کنند. فراهم شدن    در بیش از اندازه توجه کنند و  به کودک  گاهی تک فرزندی موجب می شود که والدین  

او  همه ی امکانات برای فرزند نیز بر این مشکل می افزاید. چنین فردی در جامعه پرتوقع و تنبل به بار می آید و انتظار دارد که همه برای 
با بهره گیری از روش های صحیح  توانند  نزند. والدین می  تنبلی فرزند خود  -تربیتی  کار کنند و او دست به سیاه و سفید  اسلامی از 

 پیشگیری نمایند.  

 بی هدفی و افسردگی  -9-4
شود که فرد حقیقتا انرژی و توانی برای انجام کارها نداشته باشد. از هیچ کاری لذت نبرد و  افسردگی و پیامدهای مرتبط با آن، باعث می 

علل تنبلی است. ممکن است فردی که کاملا تلاشگر بوده، بعد از یک  ترین  هیچ هدفی برای خود نداشته باشد. افسردگی، یکی از عمده 
 .دوره افسردگی و ناتوانی، به این وضعیت عادت کند

 

 بیانات در دیدار کارگزاران نظام  ۱۳۹۱/۰۵/۰۳ .1
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 نداشتن استراحت و تفریح کافی  -10-4
ه ضرب المثل معروفی هست که می گوید:"اندازه نگه دار که اندازه نکوست". سه روز کار مداوم و بدون استراحت، ممکن است منجر ب 

زیرک و پرتلاش هستند، دست به چنین  یک هفته خستگی و کوفتگی شود. افرادی برای اینکه به خودشان یا به دیگران ثابت کنند که  
کارهایی می زنند. این روش ها موجب می شود که خاطره ی بدی از کارد کردن در ذهن فرد، ایجاد شود و هرگاه صحبت از کار شود، او  

 اندازد. را به یاد آن خاطره بی

 راه های درمان تنبلی -5
برای  به ما  علم و تجربه راهکار های فراوانی    . دردی وجود ندارد که درمانی نداشته باشد و مشکلی وجود ندارد که راه حلی نداشته باشد

 در اینجا به چند مورد از آنها می پردازیم که برخی ضروری و لازم هستند:   که ارتباط مستقیمی با تقویت اراده دارد.   یاد داده اند   نبلیدرمان ت

 از خداوند یاری بخواهید   -1-5
 بردند.  ی به خدا پناه م ی حوصلگ ی و ب یشان از صفت کسالت و تنبل یش و دعاهایاین ی در لابلا ی نیان دیشوایپ

ي   »د: یفرما  یامام سجاد علیه السلام م • هُمَّ إِنِّ عُوذُ بِكَ مِنَ اَلْهَمِّ وَ اَلْحَزَنِ وَ اَلْعَجْزِ وَ اَلْكَسَلِ اَللَّ
َ
 1« أ

 برم  ی به تو پناه م یو تنبل یا، من از غم و اندوه و ناتوانیبار خدا

عِذْنَا مِنَ اَلْفَشَلِ وَ  » : حضرت محمد صلی الله علیه و آله و سلم  •
َ
شَاطِ وَ أ رَرِ  اُمْنُنْ عَلَیْنَا بِالنَّ اَلْكَسَلِ وَ اَلْعَجْزِ وَ اَلْعِلَلِ وَ اَلضَّ

جَرِ وَ اَلْمَلَلِ   2« وَ اَلضَّ

خدایا نعمت سرزندگی و کوشایی را به ما ارزانی دار و از سستی ، تنبلی ، ناتوانی ، بهانه آوری ، زیان ، دل مردگی و ملال ،  
 . محفوظمان دار

 میفرمایند:  ز در این رابطه یرهبر فرزانه ما ن

پروری، بیاعتنایی به کار و بی شوقی نسبت به حرکت است. شمادر  از جمله موانع دیگری که انسان را از راه کمال بازمیدارد، تنبلی، تن »
دعای شب اول ماه رمضان می خوانید: »الّلهم اجعلنا ممّن نوی فعمل و لا تجعلنا ممّن شقی فکسل و لا ممّن هو علی غیر عمل یتکل.«  

که جزو کسانی باشد که دچار کسالت و بیعملی هستند، به  بینید چه عبارتهای پر مغز و چه درسی در پوشش دعاست! دعا کننده از این ب
برد. نمیخواهد از جمله کسانی باشد که میخواهند، اما عمل نمیکنند و انتظار دارند بدون کارکردن نتیجه بگیرند و بدون  خدا پناه می 

شتن بدروند.  میگوید: خداوندا! مرا جزو کسانیکه فقط به آرزو تکیه   و لا تجعلنا ممّن شقی فکسل و لا ممّن هو علی غیر عمل یتکل.کا
 3میکنند و به عمل و تلاش نمیپردازند، قرارمده.  

 هدف زندگی را کشف کنید  -5-2
ورزد    ی که به علم عشق م  یعالم  .با نشاط خواهد بود   مان داشته باشد در عمل سرزنده و یز ای کند و به هدفش ن  یانسان اگر هدفدار زندگ »

شناسد.انسان مؤمن خدا باور و معاد شناس که جهان    یشب و روز نم   ی ده است در دانش آموز یر دانش را چشین و دلپذیریو طعم ش
 

 ۳۳۵ص، ۱ج، من لا یحضره الفقیه .1

 125، ص  91ج  بیروت ( -بحار الانوار )ط  .2

 15/01/1371 دیدار زائرین و مجاورین حرم مطهر رضویبیانات در  .3
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و    ییو عبث گرا  یهودگ یاز ب  ی ت و بندگ یر عبود یرد که در مسیگ  یند تمام توان و تلاش خودش را به کار میار بیرا هدفمند و هش  یهست
 1« .کند یخود را سامانده ی اجتماع یزد و در انجام عمل صالح با نشاط و همراه با شوق و رغبت زندگ ی بگر  یو تنبل یسست

 2« وَ نَشَاطاً فِي هُدًی... »د:یفرما ی زگار میپره ی علیه السلام: در ضمن شمارش اوصاف انسانها  یعل •

 نشاطند.ت با یر هدای)آنان( در مس 

 :قت رای ن حقیا یقمشه ا   یم کرده عالم و عارف دلسوخته مرحوم الهیو چه خوب ترس 

گاه  یدر آن دلها  ینیب یهم  اللّه  یشوقا ال ی هد ینشاطا ف؛آ

 ز سازد خاطرش را ینشاط انگ؛دلبرش را   ی ابد راه کو یچو 

 ندگان راه وفا را ی بجان پو ؛بشارت باد مستان صفا را 

 کش خمار کردند  ی درد  ی کی؛ار کردندی را مست چشم  یکی

 د یجان جان فزا یرا نقش ب ی کی؛ دیرا ناز جانان دار با یکی

 زد پرستان یا ی شاد  یانگور بستان ;چه دان ی با م ی تو شاد 

 ی ;نشاط عشقبازان را چه دان  یبد نشاط آب و نان ی تو را ز 

یمَا یَفْنَی  »د: یفرما  یعلیه السلام م  یامام عل  • یمَا یَبْقَی وَ یَزْهَدُ فا نُ یَرْغَبُ فا مٌ نَشَاطُهُ ... اَلْمُؤْما یدٌ کَسَلُهُ دَائا  3«  بَعا

از او به دور است و همواره با    یزان است، تنبلی است گر  یدهد و از آنچه فان  یاست عشق و رغبت نشان م   ی مؤمن به آنچه باق
 .کندی م  ینشاط زندگ 

ان معصوم آن را از خدا  یشوایقرار دارد که پ  ی ه مثبت نشاط و سرزندگ یروح   ی تنبل  ی ه منفیشود، در برابر روح   ی همانگونه که مشاهده م
 آموختند.  ینگونه م یز آن را ایش نیروان خو یکردند و به پ یطلب م

 تقویت کنید اراده ی خود را  -3-5
 :به عزم سفارش شده است، یارادگ  یو ب یسست  برای مقابله با ات یدر روا

وَانِيَ بِالْعَزْمِ »علیه السلام فرمود:  یعل • وا اَلتَّ  4« ضَادُّ

 .دی برو  ی با عزم و اراده به جنگ سست 

از آفت ها بدور خواهد    ی ار یهمراه با عزم و اراده وجود داشته باشد آن جامعه از بس  یی و کوشا  ییای ه نشاط و پو یروح   ی اگر در جامعه ا»
و ضعف و    ی م تا از سستید همگان بکوش ین بایجه مردم جامعه سرزنده، مولّد، متحرک، و اهل کار و ابتکار خواهند شد. بنابرایبود در نت

 
1. hawzah.net  
 193نهج البلاغه،خ  .2

 .5184،ص 11میزان الحکمه،ری شهری با ترجمه فارسی، ج  .3

 427غرر الحکم و درر الکلم، ص:  .4
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برای تقویت اراده   م.ییارایمان را ب ی نی، خود و جامعه دی زم و همت عالنشاط و ع یبا ی م و به صفت ز یخود را برهان  ی حوصلگ یو ب یتنبل
تصمیمات خود را عملی  -نیز بزرگان راه کار های متفاوتی را ذکر کرده اند همچون  اینکه در کارها به اندازه ی توان خود تصمیم بگیریم 

در صورت مشاهده ی نبود شرایط - ر را ناقص انجام دهیم کنیم و در صورت عدم توانایی از رها کردن آن اجتناب کنیم و حداقل آن کا
 1« مناسب برای انجام کاری، قبل از تصمیم گیری آن را به زمانی دیگر موکول کنیم و موارد دیگر که در این بحث نمی گنجد.

 برای درمان تنبلی ذهن خود را منسجم کنید  -4-5
ل هستید؟ چرا نمیتوانید برای رسیدن به اهداف خود تلاش کنید؟ شاید هدف  ساعتی با خود خلوت کنید و به این فکر کنید که چرا تنب

مهمی ندارید؟ وگرنه اگر هدفتان مهم است و آرزوی رسیدن به سعادت را دارید، عقل اجازه ی تنبلی را نمی دهد. به پیامدهای تنبلی فکر  
سوالات، ارزشمندی کار و تلاش را یادآور شوید و اراده ی حرکت  کنید و اینکه آیا سستی کردن برای شما لذتی دارد؟ بعد از پاسخ به این 

 را به عمل تبدیل کنید. 

 چرخه معیوب را اصلاح کنید تا تنبلی درمان شود  -5-5
استراحت بیش از حد خود باعث خستگی بیشتر می شود، پس هیچگاه به خیال اینکه با خوابیدن بیشتر، قدرت بیشتری برای کار پیدا  
می کنید، به تختخواب  نروید. برای ورزش صبگاهی باید از خیر چرت اضافی دست بکشید، با این کار اولین قدم برای رهایی از تنبلی  

 را برمی دارید.  

 رای درمان تنبلی هدف گذاری کنید ب -6-5
یک روزه نمی شود از تنبل بالفطره به ورزشکار تبدیل شد، همیشه شیب ملایم را حفظ کنید وگرنه سرخورده خواهید شد.  جوگیر نشوید،  

اف نیز هدف  برنامه ریزی خود را با مشخص کردن اهداف روزانه شروع کنید و سعی کنید به این اهداف دست پیدا کنید. در تعیین اهد
 کوتاه مدت و بلند مدت را مدنظر داشته باشید. 

اولویت ها را مشخص کنید. افرادی که از کمبود وقت شکایت دارند، برنامه ریزی  در برنامه ریزی نباید کار ها را روی هم انباشته کنید،  
  هاتی و به اولو   دیرا حذف کن  یضرور   ر یغ  ف یوظا  آورد؛ی م  ی حواس پرت   اد، ی ز   ی. کارها دینسبت به برنامه خود حساس باشبلد نیستند. 

 . دیبرس 

رْجَی مِنْ كَثِیرٍ مَمْلُولٍ مِنْهُ :»  امام علی علیه السلام  •
َ
 2«   قَلِیل  تَدُومُ عَلَیْهِ أ

 .کار )خیر( اندک ، که بر آن مداومت ورزی ، از کار بسیار که از آن خسته شوی ، امیدوار کننده تر است

كَ عَلَی مَا یَلْزَمُكَ وَ لَا تَخُضْ فِیمَا لَا یَعْنِیكَ » :امیرالمومنان علیه السلام  •  3«  اِقْصِرْ هَمَّ

 همت خود را صرف چیزهایی کن که به آن نیاز داری و آنچه به کارت نمی آید پی گیری مکن 

نْ »:امیرالمومنین علی علیه السلام  •
َ
تَهُ فِیمَا لَا یعْنِیه كَفَی بِالْمَرْءِ غَفْلَةً أ  4«یصْرِفَ هِمَّ
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 . از غفلت برای آدمی همین بس که همتش را در آنچه به کارش نمی آید ، صرف کند

 هایتان را بازبینی کنید کارها و ارزش  -7-5
فَعَتِ  » رۡ إِن نَّ كۡرَیٰ ٱفَذَكِّ قرآن را از همین رو "ذکر" می خوانند. نباید  « بی شک تذکر مهم است،  پس تذکّر ده اگر تذکّر مفید باشد!: »1« لذِّ

فرصت بدهید بعد از حرکت،تنبلی دوباره به بازوان شما نفوذ کند، به ابتدای مسیر فکر کنید و به اینکه چرا فعالیت را شروع کرده اید؛  
های زیر را  توانید روش زش گذاری بهتر کارهای خود می برای اراهدافتان چقدر مهم است و چقدر در گذشته ناراحت و افسرده بودید.  

 :به کار ببرید 

 .توانیدبه خودتان اعتماد به نفس دهید و دائم بگویید که می  -
انرژی شما را بیشتر  مند شوید. همانطور که بسیاری از متخصصان اثبات کرده ورزش کنید و از مزایای آن بهره  - اند، ورزش 

 .صبحگاهیکند؛ مخصوصا ورزش می 
 برای ایجاد حس تغییر به کارها و مسیرها و تفریحات سالم جدید روی بیاورید و نشاط خود را حفظ کنید.  -

 برای درمان تنبلی فعال باشید و اقداماتی را انجام دهید  -8-5
شود. هر کاری  می   ترین مرحله همین است. بدانید که همه چیز از یک نقطه صفر شروع ترین و مهم از یک جایی شروع کنید. سخت 

 .توانید تنبلی را درمان کنید کنید، بدون شروع کردن و اراده، نمی

 از دوستان و اساتید کمک بگیرید و از آنها انرژی بگیرید.  -
 با خودتان رو راست باشید و در صورت اشتباه آن را بپذیرید و تنبلی های خود را توجیه نکنید.  -
 .کند، خدا را شکر کنید. هر قدم کوچک، یه قدم شما را به اهداف بزرگ نزدیک می ای را که با موفقیت گذراندیدهر مرحله  -
باشید تا دچار تنبلی و خستگی نشوید. هر روز در ساعت معین بخوابید و در ساعت  لازم است خواب کافی و با کیفیت داشته  -

 مشخصی هم از خواب بیدار شوید و به ساعت خواب خود پایبند بمانید.  

ن  وَ » •
َ
نسَانِ إِلاَّ مَا سَعَیأ یْسَ لِلِْ  2« لَّ

 که برای انسان جز حاصل تلاش او نیست.  و این 

بِ وَ اَلِاسْتِعْدَادِ  » :حضرت علی علیه السلام  • هُّ
َ
أ  3« وَ عَلَیْكُمْ بِالْجِدِّ وَ اَلِاجْتِهَادِ وَ اَلتَّ

 . بر شما باد به تلاش و سخت کوشی و مهیا شدن و آماده شدن

 برای درمان تنبلی با انگیزه بمانید  -9-5
 :کنند تا برای انجام کارها انگیزه خود را افزایش دهیدموارد زیر به شما کمک می 

 بعد از انجام کارهای خود، از خودتان پذیرایی کنید.   یاد بگیرید که به خودتان پاداش دهید، -
 .ند های خود را هفتگی بنویسید و نگذارید خیلی ساکن و تکراری شو هدف  -

 
 9سوره اعلی، آیه  .1
 39سوره ی نجم، آیه  .2

 217، ح  92، ص  1وسایل الشیعه ج  .3
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ولی ناامید نشوید، انسان ممکن است خطا کند، پس خودتان  در مسیر هدفتان حرکت کنید. ممکن است گاهی خسته شوید   -
 را ببخشید. 

شود.  اید بی فایده می تمام راهی که آمده   اگر ایستادید و به عقب برگشتید،مقاومت کنید.    پیمودن مسیر راحت نیست و باید  -
 کند رد کنید و از آن نترسید.  چیزهایی که شما را مردد و وسوسه می 

مَمِ اَلْبَالِیَةِ »  :امام علی علیه السلام  • رَفُ بِالْهِمَمِ اَلْعَالِیَةِ لَا بِالرِّ  1« اَلشَّ

 شرافت به همت های بلند است نه به استخوان های پوسیده 

ا تَخَافُ مِنْهُ »  :السلام امام علی علیه  • عْظَمُ مِمَّ
َ
یهِ أ ةَ تَوَقِّ مْراً فَقَعْ فِیهِ فَإِنَّ شِدَّ

َ
 2« إِذَا هِبْتَ أ

 .هر گاه از کاری ترسیدی ، خود را به کام آن بینداز ، زیرا ترس شدید از آن کار ، دشوارتر و زیان بار تر از اقدان به آن کار است

بْرَ وَ اَ »: السلام امام علی علیه   • بْرَ اَلصَّ هَایَةَ وَ اَلِاسْتِقَامَةَ اَلِاسْتِقَامَةَ ثُمَّ اَلصَّ هَایَةَ اَلنِّ لْوَرَعَ اَلْوَرَعَ إِنَّ لَكُمْ  اَلْعَمَلَ اَلْعَمَلَ ثُمَّ اَلنِّ
 3« نِهَایَةً فَانْتَهُوا إِلَی نِهَایَتِكُمْ 

 .انید و در آن پایداری کنید ؛ آن گاه شکیبایی ورزید و پارسا باشید کار کنید و آن را به پایانش رس

شَاطَ » :امام سجاد علیه السلام   • ةَ وَ اَلنَّ هُمَّ اُرْزُقْنِي فِیهِ اَلْجِدَّ وَ اَلِاجْتِهَادَ وَ اَلْقُوَّ  4  «...اَللَّ

 ام کن.   یرو و نشاط را روز ین ماه کوشش وتلاش فراوان ون یا! درای خدا

 خامنه ای می فرماید:    امام

ای را در میان ملتهای عالم یا در تاریخ پیدا کند. آنچه که ملتها را، هم در تاریخ و  آسایی، هیچ ملتی نمیتواند مقام شایستهبا تنبلی و تن »
البته شکلهای گوناگونی دارد؛ هم  هم در دوران خودشان، در میان ملتهای عالم سربلند میکند، مجاهدت است، تلاش است. این تلاش،  

ی این تلاشها، آمادگی  تلاش علمی، هم تلاش اقتصادی، هم تلاش به معنای تعاون اجتماعی میان افراد، همه لازم است؛ اما در رأس همه
  5« فشانی است که یک ملت را در میان ملتها سرافراز میکند.برای جان 

  در زمان حال باشید  -10-5
را کشف کنید و از الآن اقدام کنید. گذشته، گذشته و آینده هنوز نرسیده است. پس به وظایف فعلی خود توجه کنید و به  تنبلی های خود 

 حداقل در روز چندبار به وظایف خود عمل کنید بی آنکه به خواهش نفستان توجه داشته باشید.  آنها بپردازید. 

 

 ۱۱۰ص، ۱ج، غرر الحکم  .1

 ۳۶۲ص، ۶۸ج، بحار الأنوار  .2

 ۱۹۰ص، ۶۸ج، بحار الأنوار  .3
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 یک راهنمای خوب داشته باشید  -11-5
راهبران است. همیشه   نزد ژه است که با آن می توان از مشکلات رهایی یافت اما این تجربه در اختیار ما نیست بلکه  تجربه، موهبتی وی 

که حوادث را پشت سر گذاشته و به پیچ و خم جاده آشنا هستند. چرا از این جواهرات استفاده نکنیم و مسیر   یبوده اند اشخاص با عزم
 ازیم.نور آن روشن نس ی خود را در سایه

 هبر انقلاب اسلامی می فرماید:  ر

کدام از این  طلبی و تن دادن به زندگیا دور از مشکل، شما را وسوسه کند. اگر این حالت تنبلی وجود داشت، هیچ نگذارید تنبلی و راحت »
خودشان حرام کردند،  آمد. شرح حال این کاشفان و مخترعان بزرگ را ببینید، چطور خواب را بر    کشفیات مهم علمی به وجود نمی

ی اساسی رسیدند. البته این موفقیتها در بسیاری از  سختیها را برای خودشان هموار کردند، با مشکلات ساختند و رفتند تا به آن نقطه 
زها را هم  ی مادی و زندگی و عنوان و پول و این چیدر نهایت هم برایشان فایده داشته؛ فایده   -شاید بتوان گفت در اغلب موارد   -موارد 

داشته است. لیکن اینها از اول هدفشان این چیزها نبوده است؛ میخواستند بروند تا عمق یک مسئله و یک کار را به دست آورند و به آنجا  
 1« ی قطعی عرض میکنم.برسند. این را به عنوان یک توصیه 

 به نتایج تنبلی فکر کنید  -12-5
دهم تا شغل مناسبی پیدا کنم یا اگر این کار را  درمان تنبلی تاثیرگذار است ؛ مثلا  من این کار را انجام می های آینده نیز در  فکرکردن به لذت

خواست شما را به لذت های زودگذر توجه و سوق دهد، این مطالب را    تان آید. هرگاه ذهنهایی برایم پیش می انجام ندهم ، چه سختی 
 . یادآور شوید و به اهداف بزرگ توجه کنید

ذِینَ ٱإِنَّ  » • قَوۡاۡٱ لَّ هُمۡ طَٰ  تَّ نَ ا إِذَا مَسَّ نِ ٱئِف  مِّ یۡطَٰ بصِۡرُونَ  لشَّ رُواْ فَإِذَا هُم مُّ  2« تَذَكَّ
پرهیزگاران هنگامی که گرفتار وسوسه های شیطان شوند، به یاد )خدا و پاداش و کیفر او( می افتند؛ و )در پرتو یاد او، راه حق  

 . ناگهان بینا می گردندرا می بینند و(  

هِ لَا یَحُوزُهَا إِلاَّ مَنْ بَذَلَ اَلْجِدِّ وَ اِسْتَفْرَغَ اَلْجَهْدَ »  :حضرت علی علیه السلام  •  3« طَاعَةُ اَللَّ

 به طاعت خدای سبحان دست نیابد مگر کسی که تلاش کند و نهایت کوشش خود را به کار گیرد. 

 مقام معظم رهبری می فرمایند:  

در روایت وارد شده است که اگر پیغمبر میدید یک آدم جوانی و قادر بر کاری نشسته است، تنبلی میکند و کار انجام نمیدهد، میفرمود:  »
است.   صالح  کار، عمل  افتاد.  چشمم  از  عینی«؛  من  آدم »  4« »سقط  به  را  نصرتش  بی خدا  و  تنبل  نمی های  از  مجاهدت  خدا  دهد. 

 5« کند؛ ولو مؤمن باشند.خیال و لاابالی حمایت نمی و بی  های بیکاره و تنبل انسان 
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ها را به بهشت  دهد؛ آن اند، مقامات عالی می خدای متعال به بعضی از بندگانش برای برخی کارها و مجاهداتی که در این دنیا داشته »
خاطر یک  خاطر نرسیدن به خود و به بلی، به خاطر تندهد؛ و ما به دارد و از عقبات قیامت، نجاتشان میبرد؛ از عذاب دورشان می می 

الحسرة إذ قضی الأمر«.  گیرد: »و انذرهم یوم ایم! آن وقت است که حسرت گریبان انسان را می ها محروم مانده لحظه غفلت، از همه آن 
 1« ای ندارد. این، هلاکت معنوی است.کار هم دیگر از کار گذشته است و حسرت هم فایده 

 در نکوهش تنبلی و تشویق به همت روایات
تِهِ لَا بِقُنْیَتِهِ »  :امام علی علیه السلام  •  2« اَلْمَرْءُ بِهِمَّ

 ارزش انسان به همت اوست ، نه به ثروت او

تِهِ قَدْرُ » :حضرت علی علیه السلا • جُلِ عَلَی قَدْرِ هِمَّ  3« اَلرَّ

 . اندازه هر کس به اندازه همت اوست

ةِ »  :السلا امام علی علیه  •  4« اَلْكَرَمُ نَتِیجَةُ عُلُوِّ اَلْهِمَّ

 . کرامت زاییده بلند همتی است

فَرِ إِذَا غَلَبْتَ :» امام علی علیه السلام  • یمَ اَلظَّ  5« كُنْ بَعِیدَ اَلْهِمَمِ إِذَا طَلَبْتَ كَرِ

 . اشهر گاه در پی چیزی هستی ، بلند همت باش و آن گاه که چیره شدی ، در پیروزی کریم ب

یَمِ شَرَفُ اَلْهِمَمِ »  :امیر المومنین علی علیه السلام  • حْسَنُ اَلشِّ
َ
 6«أ

 .تنیکوترین خصلت ها ارجمندی همت هاس

مُورِكَ عَلَی كَسْلََنٍ  »د: یفرما  یم  علیه السلام  یامام عل  •
ُ
كِلْ فِي أ  7«اَ تَتَّ

 ه مکن.  یخود بر آدم تنبل تک یدرکارها 

مَمُ » :حضرت علی علیه السلام  • مَتْهُ اَلُْْ  8«مَنْ رَقَی دَرَجَاتِ اَلْهِمَمِ عَظَّ

 .هر که بر نردبان همت ها بالا رود ، ملت ها او را بزرگ دارند
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ةَ لَهُ »  :امام حسن مجتبی علیه السلام  • ةَ لِمَنْ لَا هِمَّ  1« لَا مُرُوَّ

 . کسی که همت ندارد مروت ندارد 

السلام  • علیه  مجتبی  عَا »: امام حسن  مُقَطَّ قَبْلَ  اَلْعَمَلَ  بَادِرُوا  وَ  اَلْهَرَبِ  تُجَاهَ  وَ  لَبِ  اَلطَّ فِي  وا  جِدُّ وَ  هِ  اَللَّ عِبَادَ  هَ  اَللَّ قُوا  تِ  اِتَّ
اتِ  ذَّ قِمَاتِ وَ هَاذِمِ اَللَّ  2«  اَلنَّ

گریزید و قبل از آنکه ناگواری ها  ای بندگان خدا ! تقوا پیشه کرده و برای رسیدن به خواسته ها تلاش کنید و از کارهای ناروا ب 
 . به شما روی آورند و نابود کننده لذات )مرگ( فرا رسد ، به کار )های نیک( مبادرت ورزید

كَ تَمُوتُ غَداً و »  :امام حسن مجتبی علیه السلام  • نَّ
َ
بَداً وَ اِعْمَلْ لْخِِرَتِكَ كَأ

َ
كَ تَعِیشُ أ نَّ

َ
 3«اِعْمَلْ لِدُنْیَاكَ كَأ

دنیایت چنان کار کن که گویا برای همیشه )در این دنیا( خواهی بود. و برای آخرتت )نیز چنان( سعی و تلاش کن که گویا  برای  
 . فردا از این دنیا خواهی رفت 

هُمَا مِفْتَاحُ كُلِّ شَر  » :امام محمد باقر علیه السلام  • جَرَ فَإِنَّ اكَ وَ اَلْكَسَلَ وَ اَلضَّ  4« إِیَّ

 . وصلگی بپرهیز ، زیرا که این دو کلید هر بدی می باشنداز تنبلی و بی ح

مْرِ دُنْیَاهُ وَ مَنْ كَسِلَ »: امام محمد باقر علیه السلام  •
َ
نْ یَكُونَ كَسْلََناً ]كَسْلََنَ[ عَنْ أ

َ
جُلِ أ بْغِضُ لِلرَّ

ُ
وْ أ

َ
جُلَ أ بْغِضُ اَلرَّ ي لَُْ   إِنِّ

مْرِ 
َ
مْرِ دُنْیَاهُ فَهُوَ عَنْ أ

َ
كْسَلُ عَنْ أ

َ
 5« آخِرَتِهِ أ

 . من مردی را که در کار دنیایش تنبل باشد مبغوض میدارم و کسی که در کار دنیا تنبل باشد ، در کار آخرتش تنبل تر است

نْیَا »  :امام محمد باقر علیه السلام  • كَ مِنَ اَلدُّ هُمَا یَمْنَعَانِكَ مِنْ حَظِّ جَرَ فَإِنَّ اكَ وَ اَلْكَسَلَ وَ اَلضَّ  6«وَ اَلْخِْرَةِ إِیَّ

 .از تنبلی و بی حوصلگی بپرهیز زیرا که این دو خصلت تو را از بهره دنیا و آخرت باز می دارند 

ةِ »   :امام محمد باقر علیه السلام  •  7« لا شَرَفَ كَبُعْدِ اَلْهِمَّ

 . هیچ شرافتی چون بلند همتی نیست
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 1«طَلَبِ مَعَایِشِكُمْ فَإِنَّ آبَاءَنَا كَانُوا یَرْكُضُونَ فِیهَا وَ یَطْلُبُونَهَا لَا تَكْسَلُوا فِي » :امام جعفر صادق علیه السلام  •

 . در طلب روزی و نیازهای زندگی تنبلی نکنید ، چرا که پدران و نیاکان ما به دنبال آن می دویدند و آن را طلب می کردند

وَ لَا تَكْسَلْ عَنْ مَعِیشَتِكَ فَتَكُونَ كَلًَّ  »..  ن نوشت:یچن  -از اصحابش   یبه مرد  یدر ضمن سخن  -  امام صادق علیه السلام  •
هْلِكَ 

َ
وْ قَالَ عَلَی أ

َ
 2«  عَلَی غَیْرِكَ أ

 شد.   یخواه - ا کسانت ی -  ی گرین صورت، بار دوش دیمکن که در ا  یشت خود تنبلیدرباره مع

مْرَ  مَنْ كَسِلَ عَنْ    » فرمود: امام صادق علیه السلام  •
َ
ا یُصْلِحُ بِهِ أ مْرِ آخِرَتِهِ وَ مَنْ كَسِلَ عَمَّ طَهُورِهِ وَ صَلََتِهِ فَلَیْسَ فِیهِ خَیْر  لَِْ

مْرِ دُنْیَاهُ   3«مَعِیشَتِهِ فَلَیْسَ فِیهِ خَیْر  لَِْ

شت خود  یکار آخرتش وجود ندارد. وهرکس درکار مع  ی( برای دی )ام  ی ر یونماز خود تنبل باشد، در او خ  ی هر کس درباره پاک 
 .ش وجود ندارد یایکار دن  یبرا  ی ر یتنبل باشد، دراو خ

هَ لَیُبْغِضُ اَلْعَبْدَ اَلْفَارِغَ » :امام موسی کاظم علیه السلام  • امَ إِنَّ اَللَّ وَّ هَ تَعَالَی لَیُبْغِضُ اَلْعَبْدَ اَلنَّ  4«إِنَّ اَللَّ

 .است که زیاد می خوابد و بیکار استخداوند دشمن بنده ای 
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