
149

نقش محاسبه ي نفس در تربيت اخلاقی
نجيب الله نوری1

چكيده 
هدف مقاله ي حاضر، تبيين نقش محاسبه ي نفس در تربيت اخلاقی فرد 

است. بر اساس اين، اگر كسی نفس خود را محاسبه ي كند، از نظر اعمال 

مفهوم شناسی  بحث  را  مقاله  نخست  بخش  نمود.  خواهد  رشد  اخلاقی 

تشكيل می دهد. در اين بخش، معنای محاسبه ي نفس، مراحل محاسبه ي 

با مشارطه،  ارتباط محاسبه   روان شناسی،  با خودسنجی  تفاوت آن  نفس، 

حالت  هشت  مقاله،  دوم  بخش  در  است.  شده  بيان  معاتبه  و  مراقبه 

روان شناختی مطرح گشته است. اين حالت ها، آشكارا يا ضمنی، در فرايند 

مؤثری  نقش  حالت ها،  اين  طريق  از  محاسبه ي  مي يابد.  تحقق  محاسبه 

در اعمال اخلاقی فرد دارد. احساس محاسبه شدن، تأثير ديدن ناظران، 

اعمال،  بازنگری  و  خود ارزيابی  زمان،  اهميت شناسی  خود آگاهی،  افزايش 

تغيير  بر  تصميم  و  موفقيت  احساس  شرعی،  ملاک  با  اعمال  مقايسه ي 

سازنده اي  نقش  آنها،  طريق  از  می تواند  محاسبه   كه  حالت هايی هستند 

در اعمال و رفتار فرد داشته باشد. در پايان مقاله، به برخی از حالت هايی 

اشاره می شود كه محاسبه را بی نتيجه می سازد. 

كليد واژ ه ها
 محاسبه ، مراقبه، مشارطه، بازنگری، اعمال، آخرت و نظارت، توبه. 

1 . محقق و دانش پژوه دكتری روان شناسی، از دانش آموختگان افغانستان
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مقدمه 
محاسبه ي نفس از موضوع هاي مهم مي باشد كه در روايت های متعدد مطرح شده 
 پيامبر حضرت  كرده اند.  بحث  آن  درباره ي  زيادی  اخلاقی  كتاب های  و  است 
نيست.«2  پرهيزكاران  از  نكند،  را محاسبه  نفس خود  فرد  زمانی كه  »تا  فرمودند: 
و كسی كه نفس خود را محاسبه  نكند، نمی توان او را مؤمن دانست.3 از نظر آن 
حضرت، زرنگ ترين افراد كسی است كه نفس خود را محاسبه و برای پس از مرگ 
عمل نمايد.4 از ديدگاه امام كاظم ، كسی كه هر روز نفس خود را محاسبه نكند، 

نمی تواند از شيعيان و پيروان اهل بيت  به حساب آيد.5  
روايت های بالا مشخص مي سازد كه محاسبه ي  نفس اهميت فراواني در ايمان و اخلاق 
فرد دارد؛ بنابراين، به طور طبيعی دو پرسش به نظر مي رسد: محاسبه ي نفس چيست 
و چگونه بايد نفس خود را محاسبه كرد؟ چه فرايندهای روانی و ذهنی در محاسبه ي 
نفس وجود دارد كه اين گونه نقش بااهميتی پيدا كرده است. چون كتاب های اخلاقی 
به تفصيل پاسخ پرسش ها را مطرح كرده اند، در اين جا فقط به اختصار مورد توجه قرار 

می گيرد و هدف اصلی اين مقاله، بررسی پاسخ پرسش دوم است. 

معنا و  چگونگي  محاسبه ي  نفس 
محاسبه ي  نفس يعني فرد در هر شبانه روز، وقتی را معين نمايد و در آن هنگام، 
همچنين  نمايد.6  مقايسه  هم  با  را  گناهان  و  طاعت ها  و  خود حسابرسی  نفس  از 
محاسبه ي نفس يعني فرد نعمت هايي را كه خداوند داده است و طاعاتی كه انجام 

می دهد، مقايسه كند.7 
مي فرمايند:  نفس  محاسبه ي   درباره ي  پرسشي  به  پاسخ  در   علی حضرت 
»زمانی كه فرد صبح را به شب رساند، نفس خود را مورد خطاب قرار دهد و بگويد 

اسِبَ نَفْسَهُ« )وسائل الشیعه، ج16، ص98(.  قِيَن حَتَّى یُحَ جُلُ مِنَ الْمُتَّ 2 . »لَايَکُونُ الرَّ
اسِبَ نَفْسَهُ« )وسائل الشیعه، ج16، ص99(. ِ لَايَکُونُ الْعَبْدُ مُؤْمِناً حَتَّى یُحَ 3 . »قَالَ رَسُولُ اللهَّ

4 . »أَكْیَسُ الْکَیِّسِيَن مَنْ حَاسَبَ نَفْسَهُ وَ عَمِلَ لِماَ بَعْدَ الْموَْتِ« )وسائل الشیعه، ج16، ص98(. 
اسِبْ نَفْسَهُ فِي كُلِّ يَوْمٍ...« )كافی، ج 2، ص453(.  ا مَنْ لَمْ یُحَ سَنِ الْماَضِ قَالَ لَیْسَ مِنَّ 5 . »عَنْ أَبِ الْحَ

6 . ملااحمد نراقی، معراج السعادة، ص586. 
7 . ملاهادی سبزواری، شرح الأسماء الحسنی، ص154. 
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كه ای نفس، اين روزی كه سپری شد، هرگز به سوی تو باز نخواهد گشت، خداوند 
از تو خواهد پرسيد كه آن را در چه راهی صرف كردی، چه كاری در آن انجام دادی، 
آيا خدا را ياد كردی؟ او را ستايش نمودی؟ نياز مؤمنی را بر آوردی؟ گرفتاری او 
را حل كردی؟ در غياب او مواظب خانواده و فرزندان او بودی؟ آيا پس از مرگش 
به بازماندگان او توجه داشتی؟ آيا از غيبت برادر مؤمن خود جلوگيري كردي؟ آيا 
مسلمانی را ياری دادی؟ چه كارهايی در اين روز انجام دادی؟ تمام كارهای آن روز 
را به ياد آورد، اگر متوجه شد كه كار خير انجام داده است، به خاطر اين توفيق 
خدا را ستايش و به بزرگی او اذعان نمايد و اگر متوجه شد كه گناهی انجام شده و 
تقصيری صورت گرفته است، استغفار نمايد و تصميم بگيرد كه آن را ترک كند«.8  

مراحل محاسبه ي نفس 
هر چند دانشمندان علم اخلاق، مشارطه، مراقبه، محاسبه  و معاتبه را فرايندي 
دانسته اند، ولي روايتی كه درباره ي كيفيت محاسبه  مطرح شد، نشان می دهد كه 

محاسبه ، فرايندی مي باشد كه از مراحل زير تشكيل شده است: 
س(؛ هِي وَ قَالَ يَا نَفْأ سِي 1. خود را در مقام بازجويی نفس قرار دادن )رَجَعَ إِيلَ نَفْأ

يعُودُ إِيلَيْأكِي أَبَداً(؛   مٌ مَضَ عَلَيْأكِي لَاَ 2. ياد آوری اهميت عمر و زمان )إِينَّ هَذَا يَوْأ
هُ  أَلُكِي عَنْأ ُ يَسْأ 3. توجه به اين كه بايد در برابر اعمال و عمر خود پاسخ گو باشد )وَاللهَّ

(؛ تِيهِي نَيْأ بِيمَا أَفْأ
(؛  لْأتِي فِييهِي ي عَمِي 4. مشخص نمودن كارهايی كه فرد در آن روز انجام داده است )فَمَا الَّذِي
تِيهِي أَ  َ أَمْأ حَِيدْأ تِي اللهَّ 5. مقايسه اين اعمال با فعاليت هايی كه بايد انجام می داد )أَ ذَكَرْأ

نٍ...(؛ مِي قَضَيْأتِي حَوَائِيجَ مُؤْأ
عَلَى  هُ  َ كَبرَّ وَ   َ اللهَّ )حَِيدَ  خير  كارهای  انجام  صورت  در  خداوند،  ستايش  و  حمد   .6

(؛ هِي فِييقِي تَوْأ

اسِبُ نَفْسَهُ قَالَ إذَِا أَصْبَحَ ثُمَّ أَمْسَى رَجَعَ إلَِ نَفْسِهِ وَ قَالَ يَا نَفْسِي إنَِّ هَذَا يَوْمٌ  8 .  »فَقَالَ رَجُلٌ يَا أَمِیَر الْمُؤْمِنيَِن كَیْفَ یُحَ
َ أَمْ حَمِدْتهِِ أَ قَضَیْتِ حَوَائجَِ مُؤْمِنٍ  ُ يَسْأَلُكِ عَنْهُ بمَِا أَفْنَیْتهِِ فَمَا الَّذِي عَمِلْتِ فِیهِ أَ ذَكَرْتِ اللهَّ مَضَ عَلَیْكِ لَا يَعُودُ إلَِیْكِ أَبَداً وَ اللهَّ
فِیهِ أَ كَفَفْتِ عَنْ غِیبَةِ أَخٍ مُؤْمِنٍ أَعَنْتِ  لَّ سْتِ عَنْهُ كَرْبَهُ أَ حَفِظْتیِهِ بظَِهْرِ الْغَیْبِ فِي أَهْلِهِ وَ وُلْدِهِ أَ حَفِظْتیِهِ بَعْدَ الْموَْتِ فِي مَُ فِیهِ أَ نَفَّ
هُ عَلَى تَوْفِیقِهِ وَ إنِْ ذَكَرَ مَعْصِیَةً أَوْ  َ َ وَ كَبرَّ هُ جَرَى مِنْهُ خَیْرٌ حَمِدَ اللهَّ أَنَّ مُسْلِمًا مَا الَّذِي صَنَعْتِ فِیهِ فَیَذْكُرُ مَا كَانَ مِنْهُ فَإنِْ ذَكَرَ 

َ وَ عَزَمَ عَلَى تَرْكِ مُعَاوَدَتهِِ«، وسائل الشیعة، ج16، ص98.  تَقْصِیراً اسْتَغْفَرَ اللهَّ
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ياً  صِي يَةً أَوْأ تَقْأ صِي 7. توبه و استغفار، در صورت كوتاهی و ارتكاب گناه )وَ إِينْأ ذَكَرَ مَعْأ
(؛   َ فَرَ اللهَّ تَغْأ اسْأ

 .) كِي مُعَاوَدَتِيهِي 8. تصميم بر ترک اعمال نادرست )وَ عَزَمَ عَلَى تَرْأ
كار هايی كه فرد در زمان محاسبه ي انجام می دهد، از دو فعاليت ذهنی و عملی 
مؤاخذه  به  توجه  عمر،  ارزش  درک  شامل  ذهنی  فعاليت های  است.  شده  تشكيل 
شدن، برشمردن اعمالی كه فرد انجام داده است، مقايسه ي اين اعمال با ملاک های 
شرعی و سرانجام، تصميم بر ترک گناه است. كار های عملی شامل ستايش خداوند 
و استغفار مي باشد. هر كدام از اين اعمال به سهم خود، نقش چشم گيري در بهبود 

وضعيت اخلاقی و معنوی فرد دارند. 

تفاوت »محاسبه ي نفس« و »خودسنجی« روان شناختی 
امروزه، در ادبيات روان شناسی، مفهومی به نام »خودسنجی«9 يا »خودارزيابی«10 
ارزيابی و سنجش  اين كه در »محاسبه ي نفس« نوعی  به  با توجه  ديده می شود. 
با  نظر مي رسد كه »خودسنجی«  به  پرسش  اين  دارد،  رفتار خود وجود  و  اعمال 

»محاسبه ي  نفس« چه ارتباطی دارد؟ آيا تفاوتی بين آنها به چشم مي خورد؟ 
برای يافتن رابطه يا تفاوت آنها لازم است به تعريفشان دقت كنيم. »خودسنجی« 
مفهومي روان شناختی است كه به طور كلی هر نوع ارزيابی از خود را شامل می شود. 
امروزه، اين اصطلاح بيش تر درباره ي ابزار سنجش شخصيت به كار می رود.11 اين 
ابزارها به دو نوع خودسنجی و ديگرسنجی تقسيم می شوند. با استفاده از ابزارهای 
خودسنجی، فرد از وضعيت شخصيت، علايق، تمايل ها، هيجان ها، افكار و رفتار خود 

گزارش می دهد. 
با  را  اعمال خود  محاسبه ي  نفس مفهومي اخلاقی است كه فرد هر شبانه روز، 
معيار دينی مورد ارزيابی قرار می دهد و توجه دارد كه اعمال، افكار و نيات او چه قدر 
به معيارهای شرعی و دينی نزديك است. اگر فرد احساس كرد كه اعمال او مطابق 
موازين شرعی است، خدا را سپاس می گويد )احساس موفقيت می كند( و اگر به اين 

9. self assessment. 

10 . self evaluation. 

11 . نصرت الله پور افكاری، فرهنگ جامع روان شناسی و روان پزشكی، ج2، ص1364. 
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با ملاک های شرعی نيست، توبه نموده، تصميم  او مطابق  نتيجه رسيد كه اعمال 
می گيرد كه ديگر آن كار را انجام ندهد. 

»محاسبه ي ي  و  »خودسنجی«  در  كه  مشخص  شود  بايد  تعريف ها  به  توجه  با 
نفس«، گونه اي ارزيابی از اعمال، افكار و انگيزه های فرد وجود دارد كه فرد انجام 

می  دهد. با اين حال، اين دو چندين فرق دارند: 
1. در محاسبه ي  نفس ملاک مشخص ارزشی وجود دارد كه فرد عملكرد خود را 
براساس آن می سنجد، ولي سنجش خود در روان شناسی بيش تر به معنای گزارش 
از خود است، يعنی در خودسنجی روان شناسی، ملاک مشخص مد نظر نيست كه 

فرد بخواهد اعمال خود را با آن مقايسه كند.  
2. در محاسبه ي  نفس، فرد پس از ارزيابی، اگر احساس كرد كه عملكرد موفقی 
داشته است، خدا را سپاس می گويد و احساس موفقيت می كند. اگر احساس كرد 
كه موفق نبوده است، به توبيخ خود می پردازد، ولي در »خود سنجی« روان شناسی، 
فرد تنها برداشت كلی و توصيف از خود را نشان می دهد، بدون اين كه در صورت 
يا  را سرزنش كند  يا در صورت موفق نشدن، خود  پاداش دهد  به خود  موفقيت، 

تصميم بگيرد خود را تغيير دهد. 
3. محاسبه ي  نفس و خودسنجی از نظر انگيزه نيز فرق دارند؛ محاسبه ي  نفس به 
منظور انطباق اعمال با دستورهاي شرع و به منظور نزديكي بيش تر به خداوند انجام 
نگرش ها،  علايق،  شخصيت،  شناخت  منظور  به    بيش تر  خودسنجی  ولي  می شود، 

رفتارها و گاهی اختلال ها انجام می شود. 
4. كيفيت محاسبه  و خودسنجی نيز فرق دارد؛ در محاسبه ي  نفس، فرد هر شب 
با خود خلوت و اعمال و رفتار خود را به صورت ذهنی مرور می كند، ولي خودسنجی 
با استفاده از ابزارهای بسيار متنوعی انجام می شود. گروهي از اين ابزارها شخصيت 
فرد، گروهي اختلال های روانی، بعضي علايق شغلی و تحصيلی فرد را نشان می دهد. 

فرد با استفاده از اين ابزار، به خودسنجی می پردازد. 
بنابراين، هر چند محاسبه ي نفس نوعی سنجش خود و ارزيابی اعمال و رفتار است، 
ولي نبايد آن را معادل »خودسنجی روان شناسی« دانست، زيرا محاسبه ي  نفس دارای 
كيفيت، هدف و فلسفه ي ويژه اي است كه در خودسنجی روان شناسی وجود ندارند. 
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رابطه ي محاسبه   با مشارطه، مراقبه و معاتبه
آنچه در روايات بسيار مورد تأكيد قرار گرفته است، مفهوم »محاسبه « است كه 
كيفيت آن مطرح شد. پيش از اين نيز برخی از علمای اخلاق مشارطه، مراقبه و 

معاتبه را در كنار »محاسبه « مطرح نكرده اند.
»خواجه عبدالله انصاری« )396-481ق( پيمودن راه محاسبه  را پس از تصميم بر 

توبه امكان پذير می داند. وی معتقد است كه تصميم سه ركن دارد: 
1. مقايسه ي نعمت ها و گناهان؛ 

2. تشخيص چيزهايی كه از جانب بنده مي باشد و چيزهايی كه از جانب خداست؛ 
3. شناخت طاعت و معصيت.

از مشارطه و مراقبه در كنار محاسبه ي سخنی به ميان  انصاری  خواجه عبدالله 
نياورده، بلكه مراقبه را در بخش معاملات و محاسبه  را در بخش بدايات بيان كرده 
است.12 »سيدبن طاووس» )589-664ق( در كتاب محاسبة  النفس به آيات و روايات 
اعمال در دوشنبه و پنجشنبه،  اشاره كرده است. عرضه شدن  به محاسبه   مربوط 
در  نفس  محاسبه ي   و  محاسبه   به  مربوط  دعاهای  شب،  هر  در  نفس  محاسبه ي 
در  معاتبه  و  مراقبه  مشارطه،  كتاب،  اين  در  است.  كرده  مطرح  را  هر شب  پايان 
كنار محاسبه  مطرح نشده است.13 از علمای مـتأخر، »سيدعبدالله شبّر« )1188-

1242ق( باب »محاسبه  و مراقبه« كتاب خود را در دو فصل قرار داده است. فصل 
نخست، محاسبه  و فصل دوم، مراقبه، بدون اين كه پيوند فرايندی بين آنها برقرار 

نمايد، ولی از مشارطه و معاتبه سخنی به ميان نياورده است.14 
برخی دانشمندان علم اخلاق، محاسبه  را در كنار چند مفهوم ديگر تحت عنوان 
كلی تری به نام »مرابطه« قرار داده اند؛ »ابوحامد غزالی« )متوفای 505 ق( در كتاب 
وا وَ صابِيرُوا وَ رابِيطُوا«15 مفهوم »مرابطه« را  ُ برِي احياء العلوم با برداشت از آيه ي »اصْأ

مطرح كرده است. وی »مرابطه« را دارای شش مقام می داند: 

12 . خواجه عبدالله انصاری، منازل السائرين، ص39. 
13 . سيدبن طاووس، محاسبه  النفس، ص31-13. 

14 . سيدعبدالله شبّر، الاخلاق، ص287-284. 
15 . آل عمران:200. 
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1. مشارطه: تعهد با خود در ابتداي روز كه مخالف دستورهاي خدا رفتار نكند.  
2. مراقبه: مواظبت و مراقبت از رفتار خود در روز، براساس تصميم و تعهدی كه 

گرفته است.
3. محاسبه: حسابرسی از نفس درباره ي اعمال و رفتاری كه در روز انجام داده است.

4. معاقبه: عقاب و تنبيه نفس با انجام محدوديت هايی در برابر هر گناهی كه از 
او صادر شده است.

عقاب می كرد، در صورت  را  نفس  گناه،  5. مجاهده: همان گونه كه در صورت 
كوتاهی از عبادات و وظايف واجب، او را به كوشش و تلاش بيش تر وامی دارد.

6. معاتبه: توبيخ و سرزنش نفس به دليل خطاها و گناهانی كه در روز انجام داده 
است.16 

)مشارطه،  مقام ها  همان  نيز  )1007-1091ق(  كاشانی«  »فيض  غزالی،  از  پس 
است.17  كرده  بيان  مرابطه  برای  را  معاتبه(  و  مجاهده  معاقبه،  محاسبه ،  مراقبه، 
»ملامهدی نراقی« )1128-1209ق( چهار مقام مشارطه، مراقبه، محاسبه  و معاتبه 
برای مرابطه ذكر كرده است.18 »مهدوی كنی« )معاصر( نيز چهار مرحله ي مشارطت، 
مراقبت، محاسبت و معاتبت )انتقاد از خود( را برای مرابطه در نظر گرفته است.19 
امام خمينی بدون اين كه سخنی از مرابطه به ميان آورند، مشارطه، مراقبه و 

محاسبه  را برای جهاد اكبر لازم می دانستد.20 
بنابراين، با اين كه در روايات، مفهوم مشارطه، مراقبه، معاتبه، مجاهده و معاقبه در 
كنار محاسبه  مطرح نشده است، برخی از دانشمندان علم اخلاق آنها را يك فرايند 

و اجزای مكمل هم مي دانند. 

16 . ابوحامد محمد غزالی، احياء علوم الدين، ج4، ص448-417.
17 . محسن فيض كاشانی، المحجة البیضاء، ج8، ص191-149. 

18 . ملامحمد مهدی نراقی، جامع السعادات، ج3، ص100-92. 
19 . محمدرضا مهدوی كنی، نقطه های آغاز در اخلاق عملی، ص345. 

20 . امام خمينی، شرح چهل حديث، ص9. 
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نقش محاسبه  در تربيت اخلاقی 
دقت در روايات و كتاب های اخلاقی نشان می دهد كه محاسبه  با چندين حالت 
بر  نفس  محاسبه ي   تأثيرگذاری  زيربنای  حالت ها  اين  است.  همراه  روان شناختی 
تربيت اخلاقی هستند. هر كدام از اين حالت ها به سهم خود نقشی در تغيير اعمال 
و ملكات اخلاقی فرد دارد. اهميت محاسبه ي نفس در اين است كه مجموعه ي اين 
حالت ها را همراه دارد كه تأثيرگذاری آن را در تربيت اخلاقی بيش تر می سازد. با 
مطالعه ي روايات و كتاب های اخلاقی، مي توان حالت های روان شناختی زير را در 

محاسبه  مطرح كرد: 
1. احساس محاسبه  شدن؛

2. تأثیر ديدن ناظران؛ 
3. افزايش خودآگاهی؛  
4. اهمیت شناسی زمان؛ 

5. خودارزيابی و بازنگری اعمال؛ 
6. مقايسه ي اعمال و ملاک ها؛ 

7. احساس موفقیت و سپاس گزاری از خداوند؛ 
8. تصمیم بر تغییر )توبه(.

و  اخلاقی  كتاب های  روايات،  از  شواهدی  با  حالت ها  اين  از  كدام  هر  ادامه،  در 
مطالب روان شناسی بررسی می شود. 

1. احساس محاسبه  شدن 
احساس  بگذارد،  تأثير  انسان  رفتار  بر  شدت  به  می تواند  كه  احساس هايی  از 
»محاسبه  شدن« است. اگر فرد باور كند كه بايد در برابر هر رفتار كوچك و بزرگ 
بدنی و ذهنی پاسخ گو باشد، در قبال هر كدام بايد حساب پس دهد و مؤاخذه شود، 
به دليل اعمال بد بايد عذاب شود و در برابر اعمال خوب بايد پاداش دريافت كند، 
اين احساس يا توجه ذهنی می تواند يكی از تعيين كنندگان جدی رفتار انسان باشد. 
اين  كه  نشد  يافت  به خصوصی  »قانون«  يا  روان شناسی، »مفهوم«  در  هر چند 
واقعيت را مورد توجه قرار دهد و »محاسبه  شدن« را يكی از تعيين كنندگان رفتار 



157

انسان به شمار آورد، ولي در منابع اسلامي، بارها، اين واقعيت گوشزد شده است 
كه هر انسانی روزی محاسبه  خواهد شد و تمام اعمال و رفتار او به دقت در اين 
محاسبه   احساس  كه  نشان می دهد  تأكيدها  اين  داده می شود.21  محاسبه  دخالت 

شدن می تواند به طور جدی رفتار انسان را تحت تأثير قرار دهد. 
بنابراين، يكی از جهاتی كه محاسبه ي  نفس سبب بهبود تربيت اخلاقی و رشد 
را  خود  نفس  كه  فردی  است.  شدن«  »محاسبه   به  توجه  می شود،  انسان  معنوی 
محاسبه  می كند، اين جنبه ي فراشناختی در او فعال است و می داند كه روزی به 
خاطر اين اعمال محاسبه خواهد شد  و كوچك ترين و بزرگ ترين اعمال او در آن 
محاسبه ي مد نظر خواهد بود.22 از اصولی كه محاسبه  بر آن استوار است، پاسخ گو 
بودن انسان در برابر اعمال خود در قيامت مي باشد. خداوند به فرشتگان مأموريت 
داده است كه برای هر عمل انسان پرونده ای تشكيل دهند و اين پرونده ها در قيامت 

بررسی خواهند شد.23 
می دهد:  پيوند  قيامت  در  اعمال  محاسبه ي   با  را  نفس  محاسبه ي   كريم  قرآن 
مَلُونَ؛ و هر كس بايد بنگرد  َ خَبيٌ بِيما تَعْأ َ إِينَّ اللهَّ قُوا اللهَّ مَتْأ لِيغَدٍ وَ اتَّ سٌ ما قَدَّ تَنْأظُرْأ نَفْأ »وَ لْأ
كه برای فردايش چه فرستاده است. از خدا بترسيد كه خدا به كارهايی كه می كنيد، 
آگاه است«.24روايات نيز محاسبه ي نفس را با حسابرسی قيامت مرتبط می دانند: »يَا 
سَكَ قَبْألَ أَنْأ تُوزَنَ  نْأ نَفْأ ِيسَابِيكَ غَداً وَ زِي وَنُ لِي هُ أَهْأ اسَبَ فَإِينَّ سَكَ قَبْألَ أَنْأ تُحَ بْأ نَفْأ أَبَاذَرٍّ حَاسِي
ِي خَافِييَةٌ؛ ای ابوذر، پيش از آن كه از  فَى عَلَى اللهَّ رَضُ لَا تَْأ مَ تُعْأ بَرِي يَوْأ كْأ َ ضِي الْأ عَرْأ زْأ لِيلْأ هَّ وَ تَجَ
شما حسابرسی شود، نفس خود را محاسبه  كن كه حسابرسی فردای شما را آسان تر 
می سازد. نفس خود را بسنج پيش از آن كه سنجيده شود و برای ارائه ي بزرگ آماده 
باشد، روزی كه هيچ كار مخفی بر خدا پوشيده نيست«.25 بيش تر كتاب های اخلاقی 
نيز در محاسبه ي  نفس به آيات و روايات ي درباره ي محاسبه ي  آخرت اشاره كرده اند.26 

21 . از جمله آياتی كه به اين واقعيت اشاره دارند: بقره: 235 و 281، آل عمران: 30، كهف: 49، انبياء: 47. 
22 . زلزله: 7. 

23 . محمدرضا مهدوی كنی، نقطه های آغاز در اخلاق عملی، ص356. 
24 . حشر: 18. 

25 . حر عاملی، وسائل الشيعه، ج16، ص98. 
الدين، ج4، ص417؛ محسن فيض كاشانی، المحجة البیضاء، ج8،  ابوحامد محمد غزالی، احياء علوم  . ر.ک:   26

ص149؛ ملامحمد مهدی نراقی، جامع السعادات، ج3، ص92؛ سيدعبدالله شبّر، الاخلاق، ص284. 
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اين آيات و روايات فلسفه و هدف محاسبه ي نفس را يادآوری و به مخاطبان خود 
القا می كنند كه بايد برای محاسبه ي  بزرگ آماده باشند و به همين دليل، بايد نفس 
امتحان خودارزيابی  امتحان بزرگ،  از  بيان ديگر، پيش  به  خود را محاسبه  كنند؛ 
برگزار نمايند. اين مطلب انگيزه ي افراد را برای محاسبه ي  نفس بيش تر و در عين 
حال واهمه اي در افراد ايجاد می كند كه بايد برای امتحان بزرگ و پاسخ گويی عظيم 
آماده باشند. اين هيجان و ترس، افراد را به سوی اصلاح بيش تر و تربيت اخلاقی 

بهتر هدايت می نمايد. 

2. تأثير ديدن ناظران 
اعمال و ديدن  بر آن مبتنی است، ثبت و ضبط  از اصولی كه محاسبه ي  نفس 
اين واقعيت  به  آيات و روايات متعددی  اعمال توسط خداوند و فرشتگان است.27 
سٍ لَمَّا عَلَيْأها حافِيظٌ؛ هيچ كس  اشاره دارند كه اعمال انسان زير نظر است: »إِينْأ كُلُّ نَفْأ
لَدَيْأهِي رَقيبٌ عَتيدٌ؛  لٍ إِيلاَّ  فِيظُ مِينْأ قَوْأ يَلْأ او نگهبانی است«.28 »ما  بر  نيست، مگر آن كه 
ا  سَبُونَ أَنَّ هيچ كلامی نمی گويد، مگر آن كه در كنار او مراقبی حاضر است«.29 »أَمْأ يَْأ
تُبُونَ؛ آيا می پندارند ما راز و نجوايشان  ِيمْأ يَكْأ واهُمْأ بَلى  وَ رُسُلُنا لَدَيهْأ هُمْأ وَ نَجْأ َّ مَعُ سرِي لانَسْأ
به  دينی  منابع  می نويسند«.  و  هستند  آنها  نزد  ما  رسولان  آری!  نمی شنويم؟!  را 
انسان گوشزد می كنند كه او تحت نظارت است، تمامی رفتارهای آشكار و نهان او 
به دقت مورد بررسي قرار می گيرند و ثبت می شود. از نظر روانی، »احساس ديده 
شدن« رفتار انسان را تحت تأثير قرار می دهد. امروزه، در روش شناسی پژوهش ها 
روشن شده  است يكي از از مسائلی كه اعتبار پژوهش ها را ضعيف می كند، »حضور 
بينندگان« است.30 اگر افراد احساس كنند كه رفتار آنان تحت نظر است و كسانی 
هستند كه آنان را مي بينند، رفتار آنان تأثير مي پذيرد و سبب تغيير در رفتار آنان 
می گردد؛ از اين رو، لذا ممكن است رفتار ديده شده ي آزمودنی ها واقعی نباشد، بلكه 

تصنعی و وانمودی به نظر برسد. 

27 . محمدرضا مهدوی كنی، همان، ص357. 
28 . طارق: 4. 

29 . ق: 18. 
30 . حيدرعلی هومن، شناخت روش علمی در علوم رفتاری، ص246. 
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در روان شناسی اجتماعی نيز آزمايش های متعدد نشان می دهند كه ديده شدن و 
عمل در حضور ديگران، تا حد زيادی رفتار فرد را تحت تأثير قرار می دهد.31 براساس 
عامل  سه  به  فرد  رفتار  بر  بينندگان  تأثيرگذاری  شدت  اجتماعی،  تأثير  نظريه ي 
بستگی دارد: هر چه شمار بينندگان بيش تر باشد، بيش تر روی رفتار تأثير می گذارد؛ 
هرچه تماشاگران نزديك فرد باشند، رفتار فرد بيش تر متأثر می شود و هر چه پايگاه 

اجتماعی بينندگان بالاتر باشد، تأثير افزون تري بر رفتار فرد بر جا می گذارد.32 
بنابراين، محاسبه ي  نفس، با »احساس ديده شدن« بر رفتار فرد تأثير مي گذارد و 

تربيت اخلاقی و معنوی فرد را تسهيل می كند.
 

3. افزايش خودآگاهی 
محاسبه ي  نفس شناخت فرد را به خودش افزايش می دهد. بدون محاسبه ي  نفس، 
فرد از خود و رفتارهای خويش غافل مي باشد. گاهی ممكن است فرد شرايط بهتری 
دارد، ولي بر اثر ضعف خودآگاهی، تصور منفی از خود داشته باشد. گاهی ممكن است 
عكس قضيه رخ دهد: فرد وضعيت بدی دارد، ولي در اثر غفلت مي پندارد كه عملكرد 
و خودآگاهی  مي نمايد  غفلت خارج  از  را  فرد  نفس  محاسبه ي   ولي  دارد،  درستي 
ويژگي ها،  از  آگاهي  و  خود  شناخت  توانايي  »خودآگاهي،  می دهد.  افزايش  را  او 
ضعف ها و قوت ها، خواسته ها، ترس ها و انزجارهاست. رشد خود آگاهي به فرد كمك 
مي كند تا دريابد تحت استرس قرار دارد يا نه«.33 خودآگاهی شامل دو فرايند است: 
يكی، فرايند آگاهی از افكار و انديشه های خود كه در اصطلاح روان شناسی به آن 
»فراشناخت« گفته می شود و ديگری، آگاهي از احساس ها، هيجان ها، تمايل ها و 
از  آگاهی  دو  هر  می تواند  ناميده می شود. خودآگاهی  »فراخلق«  كه  عواطف خود 
درون را شامل شود؛ آگاهی از شناخت ها و باورها و آگاهی از احساسات و عواطف.34 
خودآگاهی، كه با محاسبه ي  نفس به دست می آيد، كلی تر از معنای روان شناسی 
حالات  به  اختصاص  شد،  بيان  خودآگاهی  برای  كه  بالا،  معنای  زيرا  است،  آن 

31 . يوسف كريمی، روان شناسی اجتماعی، ص64. 
32 . همان، ص65. 

.http://flor.blogfa.com/post2                                 33 . فلور قاضی زاده، مقاله ي خودآگاهی، وبلاگ
34 . دانيل گلمن، هوش هيجانی، ص77. 
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شامل  نفس  محاسبه ي   از  ناشی  خودآگاهی  ولي  دارد،  درونی  عاطفی  و  شناختی 
اعمال، احساسات و شناخت ها می شود. دانشمندان اخلاق گوشزد كرده اند كه فرد 
محاسبه  گر افزون بر اين كه اعمال ظاهری خود را محاسبه  می كند، خطورات ذهنی، 
افكار، باورها، افكار گناه آلوده و... را نيز محاسبه  می نمايد.35 پس محاسبه  هم در ابعاد 

شناختی، عاطفی و رفتاری خودآگاهی فرد را افزايش می دهد. 
در قرآن كريم، پس از آن كه دستور به محاسبه ي اعمال می دهد، می فرمايد  كه 
همچون كسانی نباشيد كه خدا را فراموش كردند و خدا نيز آنها را به خودفراموشی 
لَاتَكُونُواْأ  وَ  لِيغَدٍ...  مَتْأ  قَدَّ ا  مَّ سٌ  نَفْأ تَنظُرْأ  لْأ وَ   َ قُواْأاللهَّ اتَّ اَمَنُواْأ  ينَ  االَّذِي َ »يَأَيهُّ كرد؛  گرفتار 
قيامت  برای  قيامت و عمل  به  توجه  بنابراين،   36» أَنفُسَهُمْأ فَأَنسَئهُمْأ   َ نَسُواْأاللهَّ ينَ  كاَلَّذِي
سبب می شود كه فرد خدا را فراموش نكند و در نتيجه، خود را نيز فراموش ننمايد و 
خودآگاهی او بيش تر شود. »قرآن در اين جا به صراحت می گويد كه فراموش كردن 
خدا سبب خودفراموشی می شود. دليل آن نيز روشن است، زيرا از سويي فراموشی 
پروردگار سبب می شود كه انسان در لذات مادی و شهوات حيوانی فرورود و هدف 
آفرينش خود را به دست فراموشی بسپارد و در نتيجه، از ذخيره ي لازم برای فردای 
قيامت غافل بماند«.37 »چنين كسی پروردگار خود و بازگشتش به سوی او را فراموش 
می كند و از توجه به خدا اعراض نموده، به غير او توجه می كند. نتيجه ي همه ي اينها 
اين می شود كه خودش را هم فراموش كند«.38 كسی كه خود را فراموش می كند، 
خودآگاهی او ضعيف است، يعنی هم از بنده بودن خود غافل است و توجه ندارد كه 
روزی بايد حساب پس دهد و هم به موقعيت فعلی خود غفلت مي ورزد، يعنی توجه 
ندارد كه از نظر اعمال نيك و گناهان چه وضعيتی دارد؛ پس خودآگاهی ضعيفی 
دارد. بدين ترتيب، محاسبه ي نفس سبب می شود كه خودآگاهی او بيش تر گردد و 

بيش تر درک كند كه در چه درجه ای از مسلمانی قرار دارد. 
در كلام اميرمؤمنان، »غفلت از نفس« در برابر »محاسبه ي نفس« قرار داده 
را  نفس خود  كه  عَنْأهَا خَسَ؛ كسی  غَفَلَ  مَنْأ  وَ  رَبِيحَ  سَهُ  نَفْأ حَاسَبَ  است: »مَنْأ  شده 

35 . سید عبدالله شبّر، همان، ص285؛ ملااحمد نراقی، معراج السعادة، ص593؛ ملامهدی نراقی، همان، ص99-89. 
36 . حشر: 19-18. 

37 . ناصر مكارم شيرازی، تفسير نمونه، ج23، ص540. 
38 . علامه طباطبايی، ترجمه ي تفسير الميزان، ج19، ص378. 
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محاسبه  كند، سود برد و هر كه از خويش غافل گردد، زيان كند«.39 پس محاسبه ، 
نوعی خروج از غفلت و رهايی از غفلت، به منزله ي افزايش خودآگاهی است. در واقع، 
تأكيد بر محاسبه ي نفس در آيات و احاديث به اين دليل است كه مردم از خواب 

غفلت بيدار شوند و برای زندگی سرای ديگر توشه ای برچينند و زادی بردارند.40 
می شود،  خودآگاهی  افزايش  سبب  نفس  محاسبه ي  كه  گرفتيم  نتيجه  تاكنون، 
ولي خودآگاهی در بهبود اعمال و رفتار فرد اثر مثبت دارد، زيرا فرد از وضعيت خود 
آگاه می شود و اگر كمبودي در خود احساس كرد، مي كوشد آن را برطرف نمايد. 
همچنين به قوت ها و ضعف هاي خود دست مي يابد با استفاده از قوت ها، وضعيت 
خود را بهبود می بخشد. »دانيل گلمن« برای روشن شدن نقش خودآگاهی در رفتار 
فرد، به داستان قديمی ژاپنی اشاره می كند: »روزی، سامورايی جنگجويی از راهب 
بزرگ خواست مفهوم بهشت و جهنم را برايش تشريح كند، ولي راهب با تحقير به او 
پاسخ داد: »آدم بی سر و پايی هستی؛ نمی توانم وقت خود را با امثال تو تلف كنم«. 
چون شرافت سامورايی مورد حمله قرار گرفته بود، خشمگين شد؛ شمشير خود را از 
غلاف بيرون كشيد و فرياد زد: »می توانم تو را به خاطر اين گستاخی بكشم«. راهب 
راهب  از ديدن حقيقتی كه  داد: »جهنم همين است«. سامورايی  پاسخ  آرامی  به 
درباره ي خشمی كه او را در چنگال خود گرفته بود، بيان كرد، تكان خورد و آرام شد 
و شمشير خود را در غلاف فروبرد. زانو زد و از راهب تشكر كرد. راهب گفت: »بهشت 
اين است«.41 هر چند اين افسانه  است، ولي به حقيقت روان شناسی اشاره مي كند 
كه افزايش خودآگاهی و آگاهي از فرايندهای درونی سبب تغيير رفتار فرد می شود. 
مفهوم »بينش«، كه در روان تحليلگری مطرح می شود نيز به اين واقعيت اشاره دارد، 
زيرا در جريان روان درمانگری، فرد از »حالات درونی« خود آگاه می شود. اين آگاهی، 
مشكلات روان شناختی فرد را حل مي نمايد و سبب تغيير رفتار او می شود. شايد 
درمان های شناختی كه فرد را از روان بنه های شناختی و افكار خودكار آگاه می سازد 
نيز نقش افزايش خودآگاهی را داشته باشد كه در اثر آن رفتار فرد تغيير می كند.42

39 . نهج البلاغه ي بنياد، قصار 199. 
40 . مهدوی كنی، همان، ص372. 

41 . دانيل گلمن، همان، ص78. 
42 . برای اطلاع بيش تر درباره ي »بينش«، »روان بنه های شناختی« و »افكار خودكار« ر.ک: نظريه های روان درمانی، 

نوشته ي پروچاسكا و نوركراس، ترجمه ي يحيی سيدمحمدی، ص70 و 411.  
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4. اهميت شناسی زمان 
فردی كه هر شبانه روز اعمال خود را محاسبه ي می كند، به اهميت عمر و زمان 
مَتْأ لِيغَد؛ هر  ا قَدَّ سٌ مَّ تَنظُرْأ نَفْأ خويش بيش تر آگاه مي شود. قرآن كريم می فرمايد: »وَ لْأ
انسانی بايد ببيند كه برای فردای خود چه پيش فرستاده است«.43  واژه ي »فردا« 
اين دليل مؤمنان  اين آيه، به اهميت زمان اشاره دارد. اصولاً خداوند به  )غد( در 
را به محاسبه ي نفس و نظارت بر اعمال دستور می دهد كه برای روز قيامت آماده 
شوند. خداوند آن قدر وقوع قيامت را مسلم و نزديك در نظر گرفته است كه از آن 
به »فردا« تعبير كرده است. علامه طباطبايی می فرمايد: »منظور از غد، روز قيامت 
قيامت است«.44 سپس  بودن  نزديك  به خاطر  فردا كرده،  به  تعبير  اين كه  است. 
يباً؛ آنان قيامت را دور  يداً وَ نَراهُ قَرِي نَهُ بَعِي مْأ يَرَوْأ ُ علامه به اين آيه استناد می كند: »إِينهَّ

می بينند و ما آن را نزديك مشاهده می كنيم«.45 
بنابراين، تعبير به فردا، اشاره به اندک بودن فرصت دارد و اين كه افراد بر اعمال 
خود نظارت كنند و خود را برای فردای به همين نزديكی آماده نمايند. با توجه به 
اين كه محاسبه ي نفس، دستوری مي باشد كه دين به مسلمانان داده است، زمانی 
كه آنان نفس خود را محاسبه  می كنند، به اين لوازم آن يعنی اهميت زمان و آمادگی 
كيفيت  كه  زمانی   اميرمؤمنان داشت.  توجه خواهند  نيز  قيامت  فردای  برای 
اهميت زمان در هنگام محاسبه   به  را  را توضيح می دهد. مخاطبان خود  محاسبه  
سَهُ قَالَ إِيذَا  بُ نَفْأ اسِي نِييَن كَيْأفَ يَُ مِي ُؤْأ يَالمْأ توجه می دهند و می فرمايند: »فَقَالَ رَجُلٌ يَا أَمِي
مٌ مَضَ عَلَيْأكِي لَا يَعُودُ إِيلَيْأكِي أَبَداً  سِي إِينَّ هَذَا يَوْأ هِي وَ قَالَ يَا نَفْأ سِي سَى رَجَعَ إِيلَ نَفْأ بَحَ ثُمَّ أَمْأ أَصْأ
؛46 مردی از حضرت درباره ي شيوه ي محاسبه ي نفس  تِيهِي نَيْأ هُ بِيمَا أَفْأ أَلُكِي عَنْأ ُ يَسْأ وَاللهَّ
پرسيد. حضرت فرمودند زمانی كه روز را به شب می رساند، نفس خود را مورد 
توجه قرار داده، بگويد ای نفس اين روزی بود كه سپری شد و دوباره بازنخواهد گشت 

و خداوند درباره ي آن از تو خواهد پرسيد كه در چه راهی آن را سپری كردی«. 
علمای اخلاق نيز به اهميت زمان در حين محاسبه  توجه كرده  و مخاطبان خود را 

43 . حشر: 18. 
44 . علامه طباطبايی، الميزان في تفسير القرآن، ج 19، ص218. 

45 . معارج: 6 و 7. 
46 . وسائل الشيعه، ج16، ص98. 
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از اهميت زمان هشيار ساخته اند. فيض كاشانی مي گويد: »نبايد از محاسبه ي نفس 
بلكه حركات، سكنات، تصورات و گام های نفس نظارت شوند، زيرا هر  غافل شد، 
نفََسی از نفََس های عمر، گوهر گران بهايی است كه بهايی ندارد و می توان گنج های 
گران بهايی با آن خريد. اگر هر دقيقه از دقايق عمر بيهوده تلف گردد، خسارت های 
بزرگی نصيب فرد می شود كه هيچ عاقلی به آن تن در نمی دهد«.47 مرحوم ملامهدی 
نراقی می نويسد: »برای مشارطه بهتر است فرد پس از نماز صبح بنشيند و نفس 
خود را مورد خطاب قرار دهد و بگويد ای نفس من سرمايه ای جز عمر ندارم؛ اگر 
آن بيهوده  تلف شود، تمام سرمايه ام از دستم خواهد رفت و از تجارت و بهره نااميد 
خواهم شد. اين روز جديدي است كه خداوند لطف كرده و در اختيار من قرار داده 
است. اگر خداوند مرا از دنيا می برد، من آرزو می كردم كه خداوند مرا بازگرداند تا 
عمل صالح انجام دهم. پس تصور كن كه فوت كردی و دوباره بازگشتی؛ پس از تلف 
كردن آن بپرهيز، زيرا هر نفَسی از انفاس عمر، گوهر گران بهايی است. در اين هنگام، 
مطلبی را كه در برخی روايات مطرح شده است، به ياد آور. خداوند در قبال هر شبانه 
روز از عمر فرد، 24 پرونده قرار می دهد. زمانی كه فرد می ميرد، تمام اين پرونده ها 
جلو چشم او باز می شود؛ در ساعتی كه فرد خداوند را اطاعت كرده است، آن پرونده 
را سرشار از نوری می بيند كه ناشی از اعمال نيك او در اين ساعت مي باشد. فرد با 
ديدن اين نورها چنان خشنود و شادمان می گردد كه اگر اين شادمانی بر اهل جهنم 
توزيع شود، از وجود آتش، احساس رنجش نخواهند كرد، ولي در ازاي ساعتی كه 
فرد گناه انجام داده است، پرونده ي سياه و تاريكی باز می شود كه فرد از ديدن آن 
چنان دچار وحشت و هراس می شود كه اگر اين وحشت بر اهل بهشت توزيع گردد، 

لذت نعمت های بهشت بر آنان مكدر شوند.48
از اين رو، محاسبه ، فرد را متوجه اهميت زمان می كند؛ زمانی فرد اهميت زمان 
را درک نمايد. درک رفتار او را تحت تأثير قرار می دهد و فرد بيش از پيش مواظب 
اعمال و رفتار خود خواهد بود و مراقبت از اعمال راحت تر انجام خواهد شد. كسی 
كه نفس خود را محاسبه  می كند، گويا در آستانه ي كنكور سراسری قرار دارد كه وقت 
چنداني نيز باقي نمانده است. طبيعی است كه در اين حالت فرد دست به هر كاری 

47 . محسن فيض كاشانی، همان، ج8، ص152. 
48 . ملامهدی نراقی، همان، ج3، ص94. 
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نخواهد زد و با تمام توان خواهد كوشيد كه برای امتحان آماده شود. توجه به اهميت 
زمان و حسابرسی اعمال در قيامت چنين احساسی در فرد به وجود می آورد و اين 
احساس در هنگام محاسبه ي نفس برای فرد رخ می دهد و بر اعمال او تأثير مي گذارد.

5. خود ارزيابی و بازنگری اعمال 
يكی از اعمالی كه در ضمن محاسبه ي انجام می شود، بازنگری و مطالعه ي اعمالی 
هِي وَ  سِي است كه فرد هر روز انجام داده است. امام علی می فرمايند: »رَجَعَ إِيلَ نَفْأ
لْأتِي فِييهِ«49 براي كيفيت محاسبه ي بايد نفس خود را مورد  ي عَمِي سُ ... فَمَا الَّذِي قَالَ يَا نَفْأ
خطاب قرار دهد كه چه كارهايی در اين روز انجام داده است. برای محاسبه  ابتدا 
انجام واجبات را مورد توجه قرار دهد و سپس ببيند چه گناهانی در انجام داده است. 
همچنين مسائل مالی و اقتصادی را مد نظر قرار دهد و همچنين خطورات ذهنی، 
افكار، ايستادن، نشستن، خوابيدن، خوردن، آشاميدن و حتی سكوت و سكون خود 
را ارزيابی كند.50 پس محاسبه ي نفس بر چندين اصل استوار است كه يكی از آنها 
سنجش و اندازه گيری اعمال مي باشد.51 فرد برای اين كه نفس خود را محاسبه  كند 
و ببيند كه درست عمل كرده است يا نه، بايد رفتارهای خود را اندازه گيری نمايد. 

از نظر روان شناسی، سنجش و اندازه گيری رفتار به خودی خود اثر سازنده دارد. 
به محض اين كه فرد يك يا چند رفتار ناهنجار را مدتی اندازه گيری و ثبت می كند، 
به مرور ميزان وقوع آن رفتار كاهش مي يابد. در برنامه های تغيير رفتار، درمانگران 
به سنجش دقيق رفتار مبادرت می ورزند. اين امر افزون بر فوايد ديگر اثر اصلاحی 
دارد؛ برای نمونه، دانشجويانی كه مطالعه ي خود را پی   مي گيرند و نمودار آن را رسم 
يا مقدار زمانی كه هر روز  می نمايند، يعنی تعداد صفحاتی كه در روز می خوانند 
صرف مطالعه می كنند، ثبت می كنند، به تدريج بر مطالعه ي خود می افزايند، زيرا 

آگاهی از نتايج كار، اثر تقويتی دارد.52 
در محاسبه، اگرچه فرد مانند برنامه های تغيير رفتار، به ثبت دقيق و نموداری 

49 . وسائل الشيعه، ج16، ص98.
50 . سيدعبدالله شبّر، همان، ص285؛ ملااحمد نراقی، معراج السعادة، ص593. 

51 . محمدرضا مهدوی كنی، همان، ص353. 
52 . علی اكبر سيف، تغيير رفتار و رفتار درمانی؛ نظريه ها و روش ها، ص83. 
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اعمال خود نمی پردازد، ولي چون هر شب كارهای روزانه ي خود را مرور می كند و 
مي بيند كه چه كارهايی انجام داده و چه كارهايی را ترک كرده است، رفتارهای 

اخلاقی و معنوی اش بهبود مي يابد. 

6. مقايسه ي اعمال با ملاک های شرعی
تعيين شده  پيش  از  ملاک  با  است،  داده  انجام  كه  را  اعمالی  فرد  محاسبه ،  در 
می سنجد. اسلام اعمال ويژه اي را خوب و اعمال ديگری را بد معرفی نموده است. 
را  آنها  را می شناسد و  اعمال  اين  انجام می دهد، طبعاً  فردی كه محاسبه ي نفس 
با  را  اعمال خود  تعيين شده« مي داند. سپس در ضمن محاسبه،  پيش  از  »ملاک 
او  برای  آنچه شرع  با  اعمالش چه قدر  و می بيند كه  مقايسه می كند  اين ملاک ها 
بيان كيفيت محاسبه ،  دارد. حضرت علی ضمن  است، مطابقت  تعيين كرده 
تِي  سْأ نٍ فِييهِي أَنَفَّ مِي تِيهِي أَقَضَيْأتِي حَوَائِيجَ مُؤْأ َ أَمْأ حَِيدْأ تِي اللهَّ لْأتِي فِييهِي أَذَكَرْأ ي عَمِي می فرمايند: »فَمَاالَّذِي
تِي عَنْأ  يهِي أَكَفَفْأ فِي لَّ تِي فِي مَُ وَْأ دَالمْأ تِييهِي بَعْأ هِي أَحَفِيظْأ لِيهِي وَ وُلْأدِي غَيْأبِي فِي أَهْأ الْأ رِي تِييهِي بِيظَهْأ بَهُ أَحَفِيظْأ هُ كَرْأ عَنْأ
تِي فِييهِ؛ ]ببين در اين روز[ چه كاری انجام  ي صَنَعْأ لِيمًا مَاالَّذِي نٍ أَعَنْأتِي مُسْأ مِي يبَةِي أَخٍ مُؤْأ غِي
دادی. آيا خدا را ياد كردی؟ او را ستايش نمودی؟ نياز مؤمنی را برآوردی؟ گرفتاری 
او را حل كردی؟ در غياب او مواظب خانواده و فرزندان او بودی؟ آيا پس از مرگش 
به بازماندگان او توجه داشتی؟ آيا مانع غيبت برادر مؤمن خود شدی؟ آيا مسلمانی 

را ياری دادی؟ چه كارهايی در اين روز انجام دادی؟«53 
همان گونه كه مشخص می شود، حضرت علی نمونه هايی از اعمال خير را 
وجود  اين ملاک ها  اگر  بسنجد.  آنها  براساس  را  اعمال خود  فرد  تا  بيان می كنند 
نداشته باشند، سنجش عمل، بی ضابطه خواهد شد و بيش از حد جنبه ي شخصی 
مي يابد و هر فرد به نتيجه اي متفاوت از ديگران خواهد رسيد؛ برای نمونه، فردی كه 
تمام روز را به كار حرفه ای و عادی خود مشغول می باشد، ممكن است احساس كند 
كه كارهای نيك انجام داده است، ولي حضرت علي برای كار نيك ملاک تعيين 
می كنند و می گويند خود را محاسبه كن و ببين ذكر خدا انجام دادی؟ او را ستايش 
كردی؟ به ديگران كمك نمودی؟ از برادر مؤمن خود حمايت كردی و كارهای نه 

53 . وسائل الشيعه، ج16، ص98. 
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ديگر را انجام دادی يا خير. بی  شك، اين اعمال را ضابطه و ملاک دانسته اند. ملاک 
واقعی تمام اعمال نيك و بد را شرع مقدس برای مسلمانان معرفی نموده است.

زمانی كه فرد اعمال خود را سنجيد و آن را با ملاک و ضابطه ای مقايسه كرد، 
زمينه ي بهبود اعمال و تغيير رفتار در او افزايش می يابد، زيرا در گام نخست آگاهی 
شرع  در  كه  خيری  كارهای  از  كه  می يابد  در  و  مي شود.  بيش تر  اعمالش  به  فرد 
معين شده، كداميك را انجام داده است و كداميك را سراغش نرفته است. افزايش 
خودآگاهی به اعمال، زمينه ي تغيير و بهبود وضعيت فرد را فراهم می سازد. در گام 
دوم، زمانی كه فرد مقايسه مي كند، به گونه ای اعمال خود را می سنجد. سنجش 
بالينی،  روان شناسی  در  دارد.  فرد  عملكرد  بهبود  بر  مثبت  اثر  اعمال،  ارزيابی  و 
رفتارگراها فنونی مختلفی مطرح كرده اند كه يكی از آنها »خودگردانی«54 است. در 
جريان خودگردانی، نخست فرد رفتاري را نامطلوب در نظر می گيرد و سپس تصميم 
می گيرد كه آن را به رفتار مطلوب تبديل نمايد )تعيين ملاک(. سپس به ثبت دقيق 
رفتارهای خود می پردازد. پس از آن، مي كوشد رفتارهای نامطلوب را كاهش دهد. 
كسی كه از اين فن استفاده می كند، در می يابد كه پيش از هر اقدامی برای تغيير، 
بنابراين،  می كاهد؛55  نامطلوب  رفتارهای  ميزان  از  رفتارها،  دقيق  ثبت  و  سنجش 

صرف سنجش اعمال و مقايسه ي آن با ملاک خاص، اثر سازنده دارد. 

7. احساس موفقيت و سپاس گزاری از خداوند 
از  پس  فرد  كه  كرده اند  مطرح  اخلاقی  كتاب های  همچنين  و  مختلف  روايات 
گويد.  سپاس  را  خدا  است،  بوده  مثبت  او  كارهای  كه  شد  متوجه  اگر  محاسبه ، 
همان گونه كه پيش از اين هم مطرح شد، حضرت علی می فرمايند: »فَإِينْأ ذَكَرَ 
«56 يعنی اگر پس از انجام محاسبه  متوجه  هِي فِييقِي هُ عَلَى تَوْأ َ َ وَ كَبرَّ ٌ حَِيدَ اللهَّ هُ خَيْأ نْأ هُ جَرَى مِي أَنَّ
شد كه كار خيری انجام داده است، به خاطر اين توفيق، خدا را ستايش نمايد و او 
تَزَادَ الله«57 يعنی اگر  لَ حَسَناً اسْأ را بزرگ بدارد. امام كاظم می فرمايند: »فَإِينْأ عَمِي

54 . self management. 

55 . جوديت تاد و آرتور سی بوهارت، اصول روان شناسی بالينی و مشاوره، ترجمه ي مهرداد فيروزبخت، ص372. 
56 . وسائل الشيعه، ج16، ص98. 

57 . كافی، ج2، ص354. 
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پس محاسبه  متوجه شد كه عمل خيری انجام داده است، از خداوند بخواهد كه آن 
را افزايش دهد. امام خمينی نيز می فرمايند: "اگر پس از محاسبه  متوجه شدی 
كه مطابق دستورهاي خداوند حركت كردی، به خاطر اين توفيق خدا را شكر كن 
و بدان كه يك گام پيشرفت كردی".58 آيت الله مهدوی كنی نيز می فرمايد: »پس 
از آن كه بررسی تمام شد، چنانچه نتيجه ي آن مثبت بود، خدای را شكر گزارد«.59 
بنابراين، زمانی كه فرد محاسبه  انجام داد و متوجه شد كه در كار خود پيشرفت 
موفقيت مي كند  احساس  است،  بوده  موفق  دينی خود  وظايف  انجام  در  و  داشته 
می تواند  كه  می  نمايد  احساس  آماده شود. همچنين  بيش تر  پيشرفت  برای  وي  و 
دين دار و باتقوا باشد. احساس پيشرفت، »احتمال رسيدن به موفقيت«60 را افزايش 
می دهد. در بحث انگيزش، نظريه ي »انتظار ـ  ارزش« معتقد است كه رفتار انسان با 
دو مؤلفه ي انگيزشی هدايت می شود: »انتظار موفقيت« و »ارزش مشوق«،61 يعنی 
انسان برای هر رفتار خود هدف ارزشمند در نظر می گيرد و سپس انتظار رسيدن 
احساس  را هدايت می كند.  فرد  رفتار  آن هدف  به  امكان رسيدن  يا  آن هدف  به 
به همين  افزايش می دهد.  را  موفقيت  انتظار  و  به هدف  رسيدن  امكان  پيشرفت، 

دليل، محاسبه ي نفس در بهبود تربيت اخلاقی مؤثر واقع می شود. 

8. تصميم بر تغيير )توبه(
فردی كه دست به محاسبه  می زند، طبق دستور كتاب های اخلاقی، ابتدا با خود 
شرط می كند كه گناه را ترک نمايد و واجبات را انجام دهد. سپس مواظب است كه 
اشتباه نكند و سپس در پايان روز عملكرد خود را ارزيابی می  نمايد. چنين فردی 
پيش از انجام اين امور تصميم گرفته است كه تغيير كند. خواجه عبدالله انصاری اين 
واقعيت را خاطرنشان می سازد و مي گويد: »و إنّما يسلك طريق المحاسبة بعدالعزيمة 
على عقدالتوبة؛ طريق محاسبه  پس از تصميم بر توبه، پيمودني است«.62 توبه يعنی 

58 . امام خمينی، شرح چهل حديث، ص10. 
59 . محمدرضا مهدوی كنی، پيشين، ص367. 

60. Probability of success. 

61 . محمد كريم خداپناهی، انگيزش و هيجان، ص190. 
62 . خواجه عبدالله انصاری، همان، ص39. 
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تغيير و تصميم بر توبه يعنی تصميم بر تغيير. به نظر می رسد كه اين تصميم پيش 
از جريان محاسبه رخ داده است. 

پس از آن كه فرد شب هنگام اعمال روزانه ي خود را محاسبه  كرد، اگر گناه و 
كوتاهی در اعمال خود ديد، توبه می كند و تصميم می گيرد كه ديگر آن گناه را 
اميرمؤمنان در روايتی كه كيفيت محاسبه  را توصيف می كنند،  انجام ندهد. 
مُعَاوَدَتِيهِي؛  كِي  تَرْأ عَلَى  عَزَمَ  وَ   َ اللهَّ فَرَ  تَغْأ اسْأ ياً  صِي تَقْأ أَوْأ  يَةً  صِي مَعْأ ذَكَرَ  إِينْأ  »وَ  می فرمايند: 
از  است،  كرده  كوتاهی  يا  داده  انجام  گناهی  كه  شد  متوجه  محاسبه   از  پس  اگر 
امام  نرود.63  آمرزش می كند و تصميم می گيرد كه دوباره سراغ آن  خداوند طلب 
تَزَادَ  لَ حَسَناً اسْأ مٍ فَإِينْأ عَمِي سَهُ فِي كُلِّ يَوْأ بْأ نَفْأ اسِي ا مَنْأ لَمْأ يَُ نَّ كاظممی فرمايند: »لَيْأسَ مِي
؛ از ما )شيعه( نيست كسی كه هر روز  هِي هُ وَ تَابَ إِيلَيْأ نْأ َ مِي فَرَ اللهَّ تَغْأ ئاً اسْأ لَ سَيِّ َ وَ إِينْأ عَمِي اللهَّ
از خداوند بخواهد كه آن  بود،  اگر درست عمل كرده  خود را محاسبه  نكند. پس 
را افزايش دهد و اگر نادرست عمل كرده است، از خداوند طلب آمرزش كند و به 
سوی او بازگردد.64 اين روايت نيز به توبه )تصميم بر تغيير( اشاره می كند. تقريباً 
تمام كتاب های اخلاقی به اين پايان كار محاسبه، يعنی توبه، اشاره كرده اند. پس 
جريان محاسبه  پيش از خود، همراه خود و پس از خود، تصميم بر تغيير را در فرد 

به وجود می آورد.
تصميم بر ترک گناه يعنی داشتن انگيزه برای تغيير. كسی كه تصميم می گيرد 
سراغ گناه نرود، در واقع تصميم می گيرد كه خود را تغيير دهد، متفاوت از گذشته 
بسيار  روان شناسی  از  تصميم  اين  دهد.  انجام  گذشته  با  متفاوت  اعمال  و  باشد 
ارزشمند است، زيرا فرد نخست برای تغيير انگيزه پيدا كرده و سپس تصميم گرفته 
است كه خود را تغيير دهد. اين انگيزه تا حد زيادی فرد را برای تغيير آماده می كند 
و نقش زيادی در بهبود اعمال فرد دارد. محاسبه ي نفس به وسيله ي انگيزه تغيير، 

نقش چشم گيري در تربيت اخلاقی فرد ايفا می كند. 

63 . وسائل الشيعه، ج16، ص98. 
64 . كافی، ج2، ص453. 
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نكته ي پايانی: زمانی كه محاسبه ي نفس بی نتيجه می ماند
در محاسبه، فرد درباره ي اعمال خود قضاوت می كند. همچنين در باره ي ملاک هايی 
كه فرد می خواهد به آن برسد نيز دست به قضاوت می زند؛ بنابراين، قضاوت های 
بالا ممكن است خطراتي برای فرد داشته باشد. قضاوت غيرواقع بينانه ممكن است 
محاسبه  را بی اثر كند و فرد نتواند پس از محاسبه  به نتيجه ي مطلوب دست يابد. 
مَتْأ  ا قَدَّ سٌ مَّ تَنظُرْأ نَفْأ َ وَ لْأ قُواْأاللهَّ ينَ ءَامَنُواْأ اتَّ ا الَّذِي َ علامه طباطبايی در تفسير آيه ي »يَأَيهُّ
مَلُونَ«65 می فرمايد كه در اين آيه، دو بار خداوند به  َ خَبِييُ  بِيمَا تَعْأ َ  إِينَّ اللهَّ قُواْأاللهَّ لِيغَدٍ  وَ اتَّ
تقوا دستور داده است: منظور از امر اول به تقوا اين است كه فرد در انجام اعمال، 
تقوا را رعايت كند. منظور از تقوای دوم آن است كه فرد در محاسبه ي نفس، تقوا را 
رعايت نمايد. »أن  المراد بذه التقوى  المأمور با ثانيا هي  التقوى ف مقام المحاسبة«.66 پس 
فرد بايد در محاسبه  نيز دقت كند كه مؤثر واقع شود و جنبه ی اصلاحی داشته باشد. 

محاسبه ي نفس در چند حالت فرد را به نتيجه ي مطلوب نمی رساند
1. بررسی وضعيت موجود نيز بايد به صورت واقع بينانه و بدون افراط و تفريط 
صورت گيرد. اگر فردی بيش تر كارهای خود را پايين تر از حد مطلوب ارزيابی كند، 
شكاف بين وضعيت مطلوب و موجود بسيار زياد می شود. فرد احساس می كند كه 
موفق نخواهد شد، اين فاصله را كاهش دهد؛ از اين رو، دچار سرخوردگی و شكست 

می شود و محاسبه ي نفس نتيجه ی مطلوب نمی دهد.
2. زمانی كه فرد اعمال خود را با ملاک های شرعی مقايسه می كند، اگر درباره ي 
اين ملاک ها قضاوت افراطی داشته باشد، باز هم احساس خواهد كرد كه رفتار او با 
اين ملاک ها بسيار فاصله دارد؛ از اين رو، ممكن است در ادامه ي كار هر چه بكوشد، 
فاصله ي بين وضعيت موجود و مطلوب كاهش نيابد و فرد دچار دلزدگی و دلسردی 

شود. 
3. محاسبه ي نفس بايد به تغيير عمل منتهی شود، يعنی هر روز كه فرد خود را 
محاسبه  می كند، احساس نمايد كه وضعيت او رو به بهبود است، ولي اگر عمل تغيير 

65 . حشر: 18. 
66 . علامه طباطبايی، الميزان فی تفسير القرآن، ج19، ص219. 
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نكند و هر روز فرد اعمال خود را فقط ارزيابی نمايد و ببيند كه با وضعيت مطلوب 
فاصله دارد، ممكن است دلسرد و بی انگيزه شود و احساس كند كه ديگر محاسبه ي 
نفس دردی از او دوا مي نمايد؛ بنابراين، آن را رها كند و ديگر سراغ آن نرود. پس 
بايد محاسبه  كاملًا انجام شود و فرد پس از محاسبه ، توبه و تصميم بر ترک و پس 

از آن، عمل را سرلوحه ي كار خود قرار دهد. اميد است خداوند به او توفيق دهد.

جمع بندی
هدف مقاله ي حاضر، تبيين نقش محاسبه ي نفس در تربيت اخلاقی است. هشت 
اين حالت ها  برای فرد رخ می دهد.  با محاسبه ي نفس  حالت روان شناختی همراه 
سبب تغيير در اعمال فرد می شوند و تربيت اخلاقی را تحت تأثير قرار می دهند. 
احساس محاسبه ي شدن در قيامت حالتي روان شناختی است كه پيش از محاسبه ي 
باشد. در  اعمال خود  مراقب  انگيزه می دهد كه  او  به  و  فرد رخ می دهد  نفس در 
محاسبه، فرد خود را در منظر بينندگاني غيبی )خدا و فرشتگان( احساس می كند 
و اين احساس بر رفتار او مؤثر واقع می شود. در محاسبه ي نفس، خودآگاهی فرد 
افزايش می يابد و زمينه را برای بهبود آماده می كند. در محاسبه، فرد به طور ضمنی 
آماده  زمان  از  مناسب  استفاده ي  برای  بدين وسيله،  و  می برد  پی   زمان  اهميت  به 
می شود. بازنگری و ارزيابی اعمال نيز نقش اصلاحی در اعمال فرد دارد. مقايسه ي 
اعمال با ملاک های شرعی نيز مشابه ارزيابی و بازنگری، اثر سازنده دارد. احساس 
موفقيت  پس از محاسبه نيز انگيزه  ي فرد را برای رشد اخلاقی افزايش می دهد و در 
نهايت تصميم بر تغيير، انگيزه ي دوچندان به فرد  مي بخشد تا مراقب اعمال خود 

باشد. 
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