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 چكيده
ه مصداق عيني از منابع اسلامي و علمي و قابل استناد براي مراجعه متخصصان البلاغ نهج

البلاغه به  شناسي است. مقاله حاضر با روش پژوهش كيفي توصيفي ـ تحليلي، رويكرد نهج روان
كند. از يك منظر نگاه خاص امام  ها را  از دو جنبه بررسي مي هاي رواني و درمان آن موضوع تنش

دهد و از منظر ديگر ارزيابي عوامل  لي فشارهاي رواني مورد بحث قرار ميبه علل اص عليعلي
رويكردي با دو محور شناختي و رفتاري مشهود است كه  عليفشارزاي زندگي. در كلام امام علي

ها، درمان مبتني بر ارتقاي سطح ارزيابي شناختي از وقايع و اتخاد  ضمن تبيين عوامل و علل تنش
كننده سلامت رواني را مطرح ساخته است. نويسنده در مرحله بعد، ارائه  نهاي رفتاري تأمي شيوه

شناختي  شناسي را در مقايسه با مباني روان هاي جديد پژوهشگران روان تطبيقي برخي از يافته
 دهد. البلاغه نشان مي مطرح شده در نهج
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 مقدمه
هاي فزاينده رواني به دليل نوع روابط انساني و نيز فضاهاي خاص زيست اجتماعي،  امروزه تنش

طور عادي از وجوه زندگي  ها به گير براي جوامع شده است. اصل وجود تنش اي همه تبديل به عارضه
ها بر سلامت رواني افراد  زا در فزايندگي رويداد و اثرات تنش يبرود؛ اما نقطه آس شمار مي بشري به

 باشد. مي
ها به  البلاغه، اصل تقدم پيشگيري از بروز اثرات مخرب تنش در ديدگاه ديني و نيز در نگاه نهج

واقعيت ناپايداري دنيا، دوري از عشق ورزيدن به  ختلفي مطرح شده است. شناخت و دركهاي م گونه
هاي دروغين، پرهيز از گناهان، هشدار درباره غفلت از درهم آميختگي كامل با زندگي  گيدنيا، وابست

 هاي پيشگيرانه بحث است.  دنيا و فراموشي آخرت از جنبه
 عليهاي امام علي البلاغه به عنوان بخشي از آموزه ها نيز نهج در بعد تبيين علل و درمان تنش

 نمايد.  راهبردهاي اساسي و علمي را به ما عرضه مي
 

 تعريف فشار رواني 
فشار رواني، واژه مبهمي است كه براي توصيف موقعيت، شيء يا شخصي كه باعث فشار   
رود.  كار مي گردد و نتايج حاصل از آن به هاي جسمي كه در فرد ايجاد مي ها يا پاسخ شود، احساس مي

؛ به نقل از كرتيس و 1998(هي وارد، كه اين نتايج رفتاري، شناختي يا فيزيولوژيكي باشند  اعم از اين
 ).154، ص1388آشتياني،  ترجمهم، 2000همكاران 

شوند  دهد، افراد با رويدادهايي روبرو مي در تعريفي ديگر، فشار رواني، حالتي است كه وقتي رخ مي
شود كه  يابند. اين نتيجه وقتي حاصل مي ها را تهديدكننده سلامت جسمي يا رواني خود مي كه آن

هاست  اش براي مقابله مؤثر با آن ها فراتر از توانايي كند آن درخواست راي مثال، فرد احساس ميب
 جا). (همان

كنند كه شخص  لازاروس و فولكمن فشار رواني را ارتباط ويژه بين شخص و محيط ارزيابي مي
كند  اندازد، تلقي مي ميروي در منابع و مواردي كه بهزيستي او را به خطر  آن را به منزله فشار يا زياده

  .)155، ص1388، به نقل از آشتياني، م1984 (لازاروس و فولكمن،
اين تعريف بر اهميت ارزيابي در تعيين ماهيت تعامل بين شخص و محيط تأكيد دارد و ايجاد فشار 

 گيرد. ميبار باشند، در نظر  آميز يا بالقوه زيان هايي كه تهديدكننده، چالش رواني را تنها در موقعيت
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 وجود آورنده فشار رواني عوامل به
ها توصيف شده است.  در نگرش ديني، دنيا (زندگي ـ محيط) سراسر آميخته با فشارها و سختي

 فرمايد: مي عليامام علي
ها؛ با هر  گيري تيرهاي مرگ، و ثروتي است دست خوش تاراج مصيبت انسان در دنيا تخته نشانه«

اي، گلوگير شدني است، و بنده نعمتي به دست نياورد، جز  و در هر لقمهجرعه نوشيدني، گلو رفتني، 
 ).191البلاغه، حكمت  (نهج» كه نعمتي از دست بدهد...  آن

عامل اصلي فشارهاي رواني، دنياپرستي و عشق به زندگي مادي معرفي  ناندر ديدگاه اميرمؤمنان
ها در خانه  اندوه شد، و غم و اندوه آن كس كه به دنياي حرام عشق ورزيد، درونش پر از«شود:  مي

جا كه  دلش رقصان گشت، كه از سويي سرگرمش سازند، و از سويي ديگر رهايش نمايند، تا آن
 ).367(همان، حكمت » اي بميرد... گلويش بگيرد و در گوشه

 اي فراگير همچنين آن حضرت، فشارها و تهديدات دنيا را در سراسر زندگي انسان و به عنوان جنبه
بدان كه «دهد:  فرمايد كه همواره تعادل حياتي فرد را در معرض مخاطره قرار مي از زندگي بيان مي

 ).59(همان، نامه » آسايد... دنيا سراي آزمايش است و دنياپرست ساعتي در آن مي
شناساند،  كه دنيا را به عنوان منبع اصلي و دائمي فشارها باز مي پس از آن عليبا اين توصيف، علي

 كند: هاي متعدد به اين عوامل اشاره مي پردازد و در بخش تبيين ديگر عوامل مي به
آگاه باشيد كه تنگدستي نوعي «ـ  فقر و نيازمندي، بيماري جسمي، بيماري روحي

تر از بيماري تن، بيماري قلب است. آگاه  تر از تنگدستي، بيماري تن است و سخت بلاست؛ و سخت
 ).388(همان، حكمت  »انا تقواي دل استباشيد كه عامل تندرستي، هم

خدايا! از سختي سفر و اندوه بازگشتن و روبرو شدن با مناظر «ـ  مسافرت و دوري از خانواده
 ).46(همان، خطبه » برم... ناگوار در خانواده و مال و فرزند به تو پناه مي

» ؛ اما نااميد استتواند استغفار كند در شگفتم از كسي كه مي«ـ  گناه كردن بدون استغفار
 ).229و  88(همان، حكمت

خطاب به ياران و  39و  27هاي  در بخشي از خطبهعليحضرت علي ـوفايي دوستان  بي
به خدا سوگند، اين «كند:  اند چنين نكوهش مي وفايي و سستي كرده سربازان سپاهش كه در جهاد، بي

كه شاميان در باطل خود وحدت دارند، و كند  ميراند و دچار غم و اندوه مي واقعيت قلب انسان را مي
 ).39و27(همان، خطبه » شما در حق خود متفرقّيد...

  وفايي ياران، به اطراف خود نگاه پيامبر و بيوفات  پس از« ـمدافع حامي و  از دست دادن
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كردم و ياوري جز اهل بيت خود نديدم (كه اگر مرا ياري كنند، كشته خواهند شد). پس به مرگ آنان 
ضايت ندادم. چشم پر از خاك و خاشاك را فرو بستم و با گلويي كه استخوان شكسته در آن گير ر

تر از گياه  كرده بود، جام تلخ حوادث را نوشيدم و خشم خويش فرو خوردم و بر نوشيدن جام تلخ
 ).63و 26البلاغه، خطبه (نهج» حنظل، شكيبايي كردم

اري من با از دست دادن فاطمه (عليهاالسلام) كم اي پيامبر خدا، صبر و بردب« ـ مرگ عزيزان
 ).202(همان، خطبه » داري ندارم... شده است و توان خويشتن

 ). 30(خطبه تضييع حق:
 

 ارزيابي عوامل فشار رواني
تواند  زا مي عامل فشارهاي رواني، يكي از مسائل اساسي، اين است كه صرف وجود  در بحث فشار

ها از وقايع و گونه برخوردي كه در مواجهه با عامل  شود. بلكه نوع درك آنباعث بروز فشار در افراد 
هاي فردي نيز  دهند، نقش بسزايي در احساس فشار رواني دارد. اين مسأله از قاعده تفاوت بروز مي

وجودآورنده  ها، در برابر عوامل به كند؛ به اين معني كه افراد با توجه به نوع باورها و نگرش پيروي مي
 پذيري يكساني ندارند. ها آسيب شارف

تر است.  اعتقاد داشتند كه تفسير رويدادهاي فشار رواني، از خود رويدادها مهم لازاروس و فولكمن
ها، و اين كه چقدر در  طلبي ها، تهديدها و مبارزه اين تعبير و تفسير عبارت است از ادراك بالقوه زيان

اين امر  .)164، ص 1388، به نقل از آشتياني، 1984 اروس و فولكمن،(لازها مطمئن هستيم  برخورد و كنترل آن
را در برخورد با استرس  1كند. اين محققان سه شكل  ارزيابي توانايي ما را در مقابله با استرس معين مي

ا با دهيم و اين كار ر از محيطي كه در آن قرار داريم، انجام مي  2اند. ابتدا، ما  ارزيابي اوليه تبيين كرده
دهيم. يك رويداد ممكن  ارزيابي شناختي اثرات موقعيت (يا محرك) بر بهزيستي خودمان، صورت مي

ها، احتمالاً هيجان متفاوتي را ايجاد  است نامربوط، ملايم يا مثبت ارزيابي شود. هر يك از اين ارزيابي
لكه در ارزيابي شخص از آورند، ب وجود مي طور مستقيم استرس به ها به كند كه البته اين هيجان مي

آوريم و اين كار را با طرح  از موقعيت به عمل مي  3اي موقعيت دخالت دارند. پس از اين، ارزيابي ثانويه
دهيم. سرانجام از  توانيم با اين موقعيت برخورد كنيم، صورت مي ال كه چطور به بهترين وجه مياين سؤ
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1- appraisal 
2- primary appraisal 
3  -  secondary appraisal 



123 آسيب شناسي و درمان فشارهاي رواني از منظر نهج البلاغه

كنيم.  مي 1تفاده از تغيير اطلاعات موجود، ارزيابي مجددهايمان به آن، با اس موقعيت فشار رواني و پاسخ
كند و تعامل شخص را با محيط در طول زمان  اين امر بر ماهيت تعاملي الگوي مورد بحث تأكيد مي

دهد. در حقيقت، ارزيابي مجدد ممكن است  دهد. ارزيابي مجدد، ضرورتاً فشار را كاهش مي نشان مي
خطر، بعدها به عنوان تهديدكننده تلقي شود.  ركي نامربوط يا بيفشار را افزايش دهد؛ مثلاً مح

هاي شناختي سطح بالاتر در  كنندگان اين سه شكل ارزيابي، در نهايت براي در نظر گرفتن توانايي ارائه
 ).165، ص1388، به نقل از آشتياني، م2000(كرتيس،  اند توجيه فشار تأكيد كرده

شناختي، اكنون بر تبيين اين بحث از ديدگاه  ديدگاه روان با ارزيابي عوامل فشار رواني از
 كنيم:    البلاغه تأمل مي نهج

جاي بيانات حكيمانه خويش، در جهت عمق بخشيدن به تفكر و نظام  در جايعليحضرت علي
شناختي افراد، به عنوان راهبردي اساسي در مقابله با حوادث و وقايع تأكيد دارد. حضرت بر اساس 

داند، با تبيين رويكرد افراد  ي پيش گفته كه دنيا را عامل اصلي فشارهاي رواني ميشناس آسيب
هاي ارزيابي موجود را  دنياپرست و افراد با ايمان به تفسير وقايع سخت زندگي، در حقيقت نظام

 شناساند: كند و ارزش هريك را در كنترل فشار باز مي بندي مي سطح
 ):253، ص1389فر و همكاران،   (سالاريها و حوادث  تفسير ظاهري از پديده سطح اول ـ

؛ و آن كس كه از مصيبت وارده باشد، از قضاي الهي خشمناك است  كسي كه از دنيا اندوهناك«
  ).228البلاغه، حكمت  (نهج »شكوه كند، از خدا شكايت كرده است

سير ظاهري حوادث اظهار شكايت از وقايع سخت زندگي را ناشي از تف عليدر اين بيان، امام علي
الهي  هاي ها و آزمايش دنيا و توجه نداشتن به عواملي مانند: فناپذيري حوادث و وقايع مادي، حكمت

داند.  نگري در برابر اتفاقاتي كه در گذشته نيز بسيار رخ داده است، مي در حوادث، و دوري از واقع
داند كه همواره  از عوامل فوق ميحضرت اين سطح از برخورد را ناشي از دل بستن به دنيا و غفلت 

 سه آسيب را به همراه دارد : اندوهي رها نشدني، حرصي جدا نشدني، و آرزويي دست نيافتني.
، 1389 فر و همكاران، (سالاريبينانه  ها در سطح عميق دستگاه رواني و واقع تفسير پديده سطح دوم ـ

مثبت و معنادار ارزيابي شده است و در اين سطح تغييرات زندگي و حوادث آن به صورت  )254ص
تمام وقايع فشارزا را نيز به صورت چند بعدي و داراي هدف تفسير كرده است. تفسير و  عليحضرت علي

 هاست: بينانه به پديده كند، نگاهي عميق و واقع تحليلي كه حضرت در اين سطح آن را مطرح مي
 نيازي  ه بيـستي براي دنياشناسان، و خانهمانا دنيا سراي راستي براي راستگويان، و خانه تندر«
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1- reappraisal 



 دوفصلنامه پژوهشى مطالعات معارف اسلامى و علوم تربيتى، سال اول، پاييز و زمستان 92، شماره 1                                                                                      124

گاه دوستان خدا، جاي نماز فرشتگان  گيران، و خانه پند براي پندآموزان است. دنيا سجده براي توشه
دست آوردند و  الهي، فرودگاه وحي خدا، و جايگاه تجارت دوستان خداست كه در آن رحمت خدا را به

كه دنيا با بلاي خود، بلاها را نمونه  كند؟ حال آن ش ميبهشت را سود بردند. چه كسي دنيا را نكوه
 ).131البلاغه، حكمت  (نهج» آورد، و با شادماني خود آنان را به شادماني رساند...

»  دهد آن كس كه تنگدستي را آزمايش الهي نداند، پاداشي را كه بدان اميد داشت، از دست مي«
 ).358(همان، حكمت 

شود و  ي، حيات و موت، بقا و فنا، سلامتي و بيماري با هم درك ميدر اين سطح، هستي و نيست
يعلمون ظاهراً من الحيوه الدنيا و «شود  به صورت يك مجموعه كارآمد و هدفمند در نظر گرفته مي

  ).7(روم،  »هم غافلون ةهم عنِ الأخر
راد معناي زندگي و اين نوع ارزيابي در مقابله با فشار رواني بسيار مهم است؛ زيرا زماني كه اف

فر  (سالاريكنند  فلسفه و هدف مصايب و مشكلات را بفهمند، آمادگي بيشتري براي تحمل آن پيدا مي
 ).254،ص1389و همكاران، 

هاي معنوي تأكيد بسياري  هاي مربوط به سلامت روان بر نقش درمان امروزه نيز در پژوهش
ي افراد در دستيابي به درك واقعي و فراتر از واقعه ها، توانمندساز شود. از مباني اصلي اين درمان مي

دهد اتفاقات غيرقابل اجتناب را در سطحي فراتر از ظاهر  ها امكان مي باشد كه به آن رخداده مي
 تحليل نمايند و در نتيجه توانمندي مقابله با رويداد را كسب كنند.

هد هستيم كه هر سه نوع ارزيابي شناختي، شا زا از ديدگاه روان بي عوامل فشاردر بررسي ارزيا
ها همگي معطوف به محيط  گيرد. يعني مجموع ارزيابي زا شكل مي مطرح شده در درون موقعيت تنش

هاي  اي به در نظر گرفتن توانايي ها فراتر از موقعيت نيست؛ بلكه تنها اشاره يك از آن  هستند و هيچ
هاي شناختي دقيقاً چه نوع توانايي است؟ پاسخ به  كند. حال منظور از توانايي شناختي سطح بالاتر مي

عمل آمده،  از اين نظريه ارزيابي به شناسي سلامت رواناين سؤال، با توجه به توصيفي كه در كتاب 
م) اساساً در توسعه تحقيق و نظريه خود به جاي حيوانات 1984قابل درك است: لازاروس و فولكمن (

ها به خاطر سبك زندگي و محيطي كه در آن  قاد داشتند كه انسانها اعت ها كار كردند. آن با انسان
، 1388(به نقل از آشتياني،  كنند، بيش از حيوانات در معرض انواع خاصي از فشارها قرار دارند زندگي مي

سؤال اين است كه آيا منظور از توانايي شناختي سطح بالاتر در نظر ارائه كنندگان نظريه،  ).164ص
البلاغه به آن پرداخته شده  دراك و شناختي است كه در ارزيابي عميق از منظر نهجهمان ظرفيت ا

دست آورد:  توان به نظر مي طور يقين بايد گفت كه چنين نيست و اين پاسخ را از دو نقطه   است؟ به
دهد كه منظور از توانايي  شناختي نشان مي كه سابقه تحقيقات و ادبيات روان نخست اين
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طور كه  گاه، توانايي ادراك چند بعدي هستي نبوده است؛ دوم، همان ها هيچ بالا در آنسطح  شناختي
كنندگان اين نظريه، توانايي سطح بالاتر انسان در مقايسه با حيوانات را مورد نظر  گفته شد، ارائه

هاي  ييگرايي تمام عيار در زمينه توانا شناختي، در واقع يك تقليل اند. اين قبيل نگرش روان داشته
هاي ياد شده نتوانند به راهبرد ارزيابي عميق و  شود ديدگاه عالي انسان است. همين مطلب باعث مي

 زا دست يابند. منطبق بر نيازها و ظرفيت حقيقي شناختي انسان در مقابله با عوامل تنش
ي ارزيابي البلاغه مطرح شد، دقيقاً نوع در سوي ديگر، آنچه در ارزيابي سطح عميق از ديدگاه نهج

هاي شناختي در انسان اشاره دارد؛ يعني همان توانايي نگرش چند  است كه به ظرفيت حقيقي توانايي
اي را در تبيين رويدادها و  گسترده  ها و وقايع هستي كه ظرفيت مقابله بينانه به پديده بعدي و واقع
 سازد.  ها براي شخص فراهم مي مواجهه با آن

در مقابل مغفول ماندن اين نوع نگاه به ظرفيت شناختي انسان در اكنون سؤال اين است كه 
و دين  علييابي به اين سطح از تحليل و تفسير در منظر امام علي شناسي، راه دست هاي روان ديدگاه
توان گفت: در مقايسه دو سطح اول و دوم، طبق استناداتي كه قبلاً  تواند باشد؟ در پاسخ مي چه مي

رزيابي عميق (سطح دوم) به وجود دو عامل بستگي دارد؛ نخست، شناخت ذكرشد، ايجاد نظام ا
دهد  ماهيت دنيا و آگاهي از عوارض قطعي آن. دوم، ايمان به وجود معناي باطني رويدادي كه رخ مي

طور عادي  و در سطحي فراتر از حوادث است. نكته قابل ذكر آن است كه دو عامل ذكر شده، به
شود. آنچه  انسان كه محدود به فضاي مادي و ظواهر است تحصيل نميتوسط علوم بشري يا عقل 

آورد، همان اعتقاد به  وجود مي اين درك و دريافت عميق شناختي را در حوزه بالايي دستگاه رواني به
رود. بنابراين، دين يكي از  شمار مي هاي اساسي دين به جهان آخرت است كه از اصول و آموزه

گذارد كه همانا تضمين  را در زندگي مادي و روابط انساني به نمايش مي كاركردهاي مبنايي خود
هاست. به  بينانه مبتني بر درك شناختي عميق از پديده سلامت رواني از راه تأمين نظام ارزيابي واقع

وقتي كه خدا را در همه چيز ببينيم، هنگامي كه همه چيز را از او بدانيم، در «گفته ويليام جيمز 
رنگي و  ترين حقايق و معاني را خواهيم يافت. چيزهاي معمولي دور و بر ما، بي ن چيزها، عاليتري پست

دهند و  ها، همه چيز را فرا گرفته است، از دست مي ابتذالي را كه در اثر زياد محشور بودن ما با آن
ه خواهد گيرند. در آن صورت، حقيقتاً دنيا دنياي ديگري جلو يك رنگ و جلاي جديدي به خود مي

 ).367ص،1386، ترجمه آذربايجاني، م2002(جيمز،» كرد
اي  طور كلي قبول دارند كه هر واقعه كند. افراد متدين به  قيافه دنيا در نظر مردم با ايمان فرق مي«

شود، انعكاسي از مشيت الهي است و اين مشيت الهي كه از نظرشان  ها مربوط مي كه به زندگي آن
 گردد. اگر نيرويي براي تحمل فشارها نياز باشد، در اثر دعا  شدت مشهود مي  به پنهان است، در دعاها



 دوفصلنامه پژوهشى مطالعات معارف اسلامى و علوم تربيتى، سال اول، پاييز و زمستان 92، شماره 1                                                                                      126

 ).369ـ368ص ،1386، ترجمه آذربايجاني، م2002 جيمز،(» آيد دست مي و نماز به
كند تسليم  در اين مرحله، انسان با حفظ ارتباط خود با قدرتي كه همه چيز از اوست، سعي مي«

شود و نحوه  افتد و با آغوش باز از آن استقبال كند. پس دنيا عوض مي محض باشد به آنچه اتفاق مي
 ).366(همان، ص »كند برخورد ما تغيير مي

 
 ها  مقابله با فشار

البلاغه، حول محور ارتقاي سطح ارزيابي  اي، راهبرد اساسي و اوليه ارائه شده در نهج در بعد مقابله
اي از ديدگاه امام  گيري اصلي در راهكارهاي مقابله جهتاز وقايع بنا نهاده شده است. به عبارتي، 

ها و روابط اجزاي مادي و نيز  در درجه اول رويكردي شناختي، مبتني بر درك نسبت عليعلي
هاي رواني، با بعد متعالي وجود انسان، به عنوان محور حركت وي در تمام ابعاد زندگي است. در  پديده

 اري است شامل:اي پيوست حقيقت، اين نظام مقابله
ـ مهارت درك حضور و اثرگذاري اراده و ارتباط با خالق در شكل دهي به شخصيت، رشد ظرفيت 

 عنوان معلول ارتقاي ظرفيت روحي)، تفكر.  رواني (به 
پذيري در مواجهه با رويدادها و غيره كه خود اين  ـ مهارت كسب اراده، خود كنترلي و مسؤوليت

دارد از قبيل توانايي مديريت فشارها، كسب و توسعه منبع انگيزش ها، نتايجي  مجموعه مهارت
 ها.  دروني و در نهايت حفظ يكپارچگي نظام شناختي ـ رفتاري فرد در مقابله با فشار

در اين راهبردها نكته قابل تأمل اين است كه ارتقاي ظرفيت، شناختي درآميخته با راهبردهاي 
گذارند. در اين بخش به جهت  ي ـ رفتاري را به نمايش ميرفتاري ظريفي است كه رويكردي شناخت

 شود: ها اشاره مي البلاغه در كنترل فشار هايي از راهكارهاي نهج معرفي اين رويكرد به بخش
 

 ها راهبردهاي شناختي ـ رفتاري در كنترل تنش
 ثباتي آن  ـ درك ماهيت متغير دنيا و بي1
ها همانند هنگامه كيفر، ترسان ببيند؛ زيرا كسي كه  عمتاي مردم! بايد خدا شما را به هنگام ن «

پندارد و آن  رفاه و گشايش را زمينه گرفتار شدن خويش نداند، خود را از حوادث ترسناك ايمن مي
» كس كه تنگدستي را آزمايش الهي نداند، پاداشي را كه اميدي به آن بود، از دست خواهد داد

 ).358البلاغه، حكمت  (نهج
ها گوشزد  ن اشاره به چند بعدي بودن وقايع دارد و هشياري انسان را در مواجهه با سختياين بيا

كننده در اتخاذ رويكرد  هاي فشارزا، نقشي تعيين كند. برخورداري از اين تبيين درباره پديده مي
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 اي كه صاحب چنين تفكري داراي ظرفيت بالايي در كند؛ به گونه اي مثبت و مؤثر ايفا مي مواجهه
پذيرش و سازگاري با شرايط فشارزا خواهد بود. با درك اين ماهيت حقيقي (به واسطه مرتبط دانستن 

ها با جنبه تعالي بخشي به ظرفيت روحي ـ رواني و فكري) اين  فرساي پديده وجوه سخت و طاقت
دنبال آن نگاه به خودي خود ارزش معنادهي به وقايع فشارزاي زندگي را داراست. درك اين معنا و به 

تواند در تأمين يك نظام منسجم  عميق از نوع و شكل بروز وقايع مييابي به يك معناي فلسفي  دست
و امن رواني در بعد شناخت، سازگاري و مقابله مؤثر نقش اساسي داشته باشد و در نهايت حفظ 

ار ممكن هاي دشو يكپارچگي افكار و رفتار را در راستاي حفظ وضعيت سلامت رواني در موقعيت
زا هستند؛ مثلاً رشد  سازد. بنابراين، افرادي كه قادر به يافتن يك معناي مثبت از يك رويداد آسيب

توانند پاسخ  هاي فشارزاي آزمايشگاهي مي نهند، در مقابل محرك معنوي دارند يا به زندگي ارج مي
 ).273ص ،1386(ديويسون و همكاران، تري بدهند  انطباقي

 
 ر)ـ شكيبايي (صب 2

اولين گام در مقابله با فشار رواني، صبر كردن است. خود اين عامل، محصول شناخت صحيح 
 ).413البلاغه، حكمت  (نهج» ها چون آزادگان بايد شكيبا بود در مصيبت«وقايع است: 

اي نيز در برانگيختن احساس خودكارآمدي افراد دارد؛ زيرا اشاره به  اين عامل، ويژگي افزوده
آزادگان و صاحبان همت والا و استوار، خود ترغيب و انگيزشي براي ايجاد حالت صبر  همانندي با

پردازيم، به اين ترتيب  كه بعداً به آن مي 1است. از سوي ديگر، شكيبايي در بعد راهبرد كنار آمدن
تلقي  2مدار تواند يك تكنيك در روش كنار آمدن به روش مسأله قابل تفسير است كه صبر كردن مي

اي جهت عبور از فشار رواني در نظر  ود. به اين صورت كه صبر و شكيبايي، قدم اول اتخاذ برنامهش
 گرفته شود.

اي، اجزاي رفتاري را نيز به  در ارائه راهكارهاي مقابله علينكته قابل توجه اين است كه امام علي
يابي به  نمونه در باب دستاست. براي   و اين دو را همپاي يكديگر تبيين كرده  عوامل شناختي افزوده

 حالت شكيبايي و صبر، تكنيك رفتاري زير را طرح فرموده است: 
اگر بردبار نيستي، خود را بردبار نشان ده؛ زيرا اندك است كسي كه خود را همانند مردمي كند و «

  ).207، حكمت (همان» از جمله آنان به حساب نيايد

 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1- coping 
2-problem-focused) 
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هاي  ..)، رفتار (انجام برنامه. ر (پرهيز از شكوه، تندخويي وتوان در قالب گفتا اين همانندسازي را مي
 ..) و نيز تفكر دنبال كرد تا به حالت واقعي صبر بينجامد.. عادي زندگي، حفظ مراودات روزمره و

 
 كنار آمدن  ـ3

اي مناسب و يا كنترل  ها (مصايب) اتخاذ رفتار مواجهه اي ديگر در برابر فشار هاي مقابله از راه
شود. امام  مطرح مي» 1كنار آمدن«شناختي تحت عنوان  نات است. اين مسأله در ادبيات روانهيجا
 است:  البلاغه اين راهبرد را مورد توجه قرار داده در نهج عليعلي
» ها يا بايد چون آزادگان شكيبا بود، و يا چون ابلهان خود را به فراموشي زد در مصيبت«
 ).413البلاغه، حكمت  (نهج
  ).27(همان، حكمت » خود بساز، چندان كه با تو سازگار است با درد«

 جا ذكر كرديم. باشد كه آن را نيز در اين مي 2، همان راهبرد سازگاري27اشاره امام در حكمت 
خورد مبني بر وجود تفاوت در  در توضيح مسأله كنار آمدن نكته دقيقي در كلمات امام به چشم مي

ايشان در بخشي از سخنان گهربار خويش در بيان عبرت از گذشتگان هاي كنارآيي با فشارها.  روش
 فرمايد:  مي

ها،  ها را از دل بيرون كنند و به هنگام مصيبت با سرگرمي خواستند با شادي، غم آنان كه مي«... 
گذراني  خنديدند، و در سايه خوش ها به دنيا مي ها و آن صفاي عيش خويش را بر هم نزنند، دنيا به آن

ها را در هم كوبيد و گذشت روزگار  زا آن خبر بودند كه روزگار با خارهاي مصيبت زا، بي لتغف
 ).221(همان، خطبه » شان را گرفت توانايي

زا  هاي كاذب و رفتارهاي آسيب وسيله شادي ها به  اين بيان اشاره به روش ناكارآمد فرار از فشار
و انجام حركات غير متعارف، مصرف   ن به موسيقيهايي نظير پناه برد باشد كه امروزه در شكل مي

هاي لهو  هاي قمار و بازي ها، استعمال دخانيات، روي آوردن به سرگرمي گردان مشروبات الكلي و روان
هاي گوناگون رواج دارد. در توجيه انجام اين رفتارها، اشاره به فراموشي  و لعب در اجتماعات و فرهنگ

ايم! توجه به اين نكته امروزه نيز در تحقيقات  ها شنيده ز عاملان آنمشكلات و مصايب را مكرراً ا
 كنند.  را مطرح مي 3نمود پيدا كرده است كه به بهانه كنار آمدن، روش اجتنابي

 مطلب اساسي در روش مزبور عبارت است از قبول اين موضوع كه مشكل خاصي وجود دارد كه 
 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1- coping 
2- adjustment 
3- avoidance coping 
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س پرتي يا انكار) و يا از اجراي كاري براي حل مشكل سر بايد با آن برخورد كرد (مثلاً به كمك حوا
باز زد (مثلاً تسليم شدن يا رها كردن موضوع). ليكن شواهد حاكي از آن است كه در مجموع، كنار 
آمدن به روش فرار يا اجتناب، كم اثرترين روش براي كنار آمدن با بسياري از مشكلات زندگي است 

 ).273، ص1386؛ نقل ازديويسون و همكاران، م1985الس و فلچر، ؛ س3م199(استنتون و اسنايدر، 
شود با  با اين توضيح، تفاوت فراموشي كه در كلام امام به عنوان راهبرد كنارآيي معرفي مي

است.  1شود. اين فراموشي از نوع كنار آمدن با روش هيجاني هاي كنار آمدن اجتنابي روشن مي روش
كه براي نمونه، فرد حواسش را از مشكل به جاي ديگري معطوف  بينيم در بيان روش هيجاني مي

(لازاروس و فولكمن، دارد، يا در پي كسب آرامش از طريق ديگران است  كند، خود را آرميده نگاه مي مي
 ).1388، به نقل از آشتياني، م1984
 

  2كننده ـ شبكه اجتماعي حمايت4
كنند و اضطراب و  گروهي هستند كه از او حمايت مي.. خويشاوندان انسان، بزرگترين . اي مردم ! «

البلاغه، خطبه  (نهج» ترين مردم به او هستند ها، پر عاطفه زدايند؛ و در هنگام مصيبت ناراحتي او را مي
23.( 

چندان نيازي به توضيح ندارد كه وجود شبكه عاطفي در اطراف فرد، هنگام مواجهه وي با سختي 
دهند. در توصيف كاركرد حمايت  و را به طرق گوناگون كاهش ميو گرفتاري، حالت اضطراب ا

توان گفت، افرادي كه سطوح بالاتري از حمايت اجتماعي دارند،  اجتماعي و مكانيزم اثرات آن مي
كنند (مثلاً عدم استعمال  ها را به دفعات بيشتري اجرا مي رفتارهاي بهداشتي بيشتري دارند و آن

سطوح پايين حمايت اجتماعي با افزايش هيجانات منفي و نامطلوب ارتباط ..). بر عكس، . دخانيات و
 ).282، ص1386(ديويسون و همكاران، دارد 
 

 ـ تركيب رفتاري چندگانه 5
تركيب رفتاري چندگانه شامل شوخ طبعي، داشتن چهره شادمان و گفتن سخنان حكيمانه كه در 

هاي دنيايي  اي مقابله با فشارهاي رواني يا تنشه البلاغه شاهديم،از ديگر تكنيك هايي از نهج بخش
 است. 
 ).333البلاغه، حكمت  (نهج» شادي مؤمن در چهره او آشكار است، و اندوه وي در دلش پنهان«

 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1- emotion-focused 
2- social network support 
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ها او را ياري رساند تا فشار  تواند در ايجاد توانمندي فرد در مواجهه با فشار اين عامل رفتاري مي
ره به نقش هيجانات مثبت در تحمل فشارها، از موضوعاتي است همين اشا. كمتري را تحمل نمايد

كه امروزه مورد تحقيق پژوهشگران قرار گرفته است. به عنوان نمونه گزارش شده است كه در يك 
بررسي، افرادي كه در هنگام صحبت راجع به ارتباط خويش با همسرشان كه شش ماه قبل مرده بود، 

م؛ به 1997(بونانو و كلتز، اند  هاي سوگ كمتري بروز داده داشتند، نشانه اي بر لب لبخند يا تبسم صادقانه
م) اعلام كردند، از ميان 1993همچنين كارور و همكاران ( ).273، ص1386نقل از ديويسون و همكاران، 

اي از زنان كه يك سال پيش تشخيص سرطان پستان را گرفته بودند، آناني كه در خلال سال  دسته
، تشخيص را پذيرفته بودند و حس شوخ طبعي خود را حفظ كرده بودند، سطوح پس از تشخيص

 ).281، ص1386(به نقل از ديويسون و همكاران، پريشاني كمتري داشتند 
البلاغه،  (نهجبه روي آوردن به سخنان حكيمانه از نكات بيشتري برخوردار است  علياشاره امام علي

تواند نقش مؤثري در رشد شناخت و  مرات پيش گفته، مي؛ زيرا اين راهكار علاوه بر ث)197حكمت 
بينانه از وقايع داشته باشد. علاوه بر اين، سخنان حكيمانه كه در  معرفت فرد در راستاي درك واقع

هاي انبيا و اولياي الهي اشاره كرد، در واقع  توان به راهنمايي ترين سطح آن مي بالاترين و اصلي
اند. در اين راستا و در  لهي هستند كه در قالب بيان انبيا براي بشر طرح شدههاي ا هايي از آموزه تبيين

بخش، اميددهنده و راهگشاي قرآن  ترين سخنان حكيمانه، پناه آوردن به كلمات آرامش حوزه عالي
كريم (كلام جاودانه خالق انسان و جهان) به عنوان يكي از راهبردهاي اصلي و يقيني در مقابله با 

ترين نمونه از سخنان حكيمانه است كه بحث درباره  ابل طرح است. قرآن كريم قطعاً عاليها ق تنش
ترين منبع كسب آرامش و مقابله با تمام فشارها و مشكلات زندگي دنيا و آخرت،  آن به عنوان اصلي

 طلبد. تا كنون در اين باره تحقيقاتي مؤيد اثرگذاري مجال مفصل و تحقيقات گسترده ديگري را مي
 مثبت اين راهبرد ارائه شده است.  

 
 مواجهه مستقيم با عوامل فشارزا ـ6
كند كه نبايد منفعل و سست بود؛ بلكه گاهي  اشاره مي عليدر بعد ديگري از راهبردها، امام علي   

 زا به مقابله مستقيم روي آورد: لازم است براي رهايي از اضطراب، با عامل فشار
ي، خود را در آن بيفكن؛ زيرا گاهي ترسيدن از چيزي، از خود آن ترس هنگامي كه از چيزي مي«

 ).175البلاغه، حكمت  (نهج »تر است چيز سخت
  ها به شكل در درمان برخي اضطراب شناسي از سوي رفتارگرايان، رواناين راهبرد درماني، در  

 ). 150-146، ص1384به نقل از هيلگارد، م1969(باندورا و بلنچارد، رود  اي به كار مي گسترده
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شود در سطح  مطرح مي 1سازي زنده هايي كه تحت عنوان مواجه تفاوت بيان امام با ديدگاه
فرمايد،  به عنوان راهبرد مواجهه با ترس معرفي مي عليباشد. آنچه امام علي كارگيري اين عامل مي به

باشد؛ نه تنها  مياي در گستره مفهوم ترس به صورت مطلق  شامل طيف وسيعي از رفتارهاي مقابله
 اي. ها و آن هم با آموزش تنها برخي رفتارهاي مقابله برخي اضطراب

سازي در عامل اضطراب و نگراني، هم در سطح شناختي و هم در بعد رفتاري قابل طرح  غرقه
دهد كه در آن،  آور سوق مي است. بدين صورت كه فرد را به سمت نگرشي راجع به موضوع ترس

موقعيت ترس، بتواند نتيجه نهايي چنين رويدادي را به صورت ملموس  ضمن تجسم خويش در
زا، ظرفيت تحليل و  بيني كند. در حقيقت، با رها نمودن خود در وضعيت فرضي موقعيت تنش پيش

 آورد.  ها را براي فرد به وجود مي دليل بودن بسياري از ترس درك بي
بر پذيرش تمام و كمال موقعيت ترس به  از سوي ديگر، در بعد رفتاري نيز تأكيد اين عبارت

عنوان واقعيتي غير قابل اجتناب است. بسياري اوقات، مواجهه با يك كنش ترسناك و قرار گرفتن در 
وضعيت اضطراب آور نشان داده است كه صورت ذهني عمل و تصوري كه از ميزان وارد آمدن آسيب 

، تنها ناشي از تشديد تبعات فرضي انجام يك به فرد (در صورت انجام يا مواجهه واقعي) وجود دارد
 عمل به دليل تكرار اين تصورات بوده است.  

شود،  در هر صورت ضروري است كه وقتي ترسي از يك موضوع ايجاد مي علياز ديدگاه امام علي
انسان با پذيرش واقعيت، تن به مواجهه دهد و ترس را با اقدام مستقيم از بين ببرد نه با روي آوردن 

 هايي براي فرار از موقعيت. ه تدارك زمينهب
 

 ـ دعا و نيايش 7
 ).146البلاغه، حكمت  (نهج» از خود برانيد 2امواج بلا را با دعا و نيايش«

تواند به عنوان راهبرد  دهد، دعا مي ها را از دست مي در مواقعي كه انسان قدرت مقابله با فشار
 آيد.كار   ها به اي مؤثر در رفع نگراني مقابله
شود، اگر در پيشگاه  ها از دست آنان خارج مي بارد و نعمت ها بر مردم مي گاه كه گرفتاري آن «

 اند،  پروردگارشان با خلوص نيت و تمناي قلبي دعا كنند، خداوند تمام آن چيزهايي را كه از دست داده
 ).178البلاغه، خطبه  (نهج »كند هايشان را برطرف مي گرداند و همه مشكلات و گرفتاري ها بر مي به آن

 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1- in vivo exposure 
2  - prayer 
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تواند از راه تأمين ارتباط با خداوند باشد كه منبع تفسير  هاي كارآيي اين راهبرد مي يكي از جنبه
 وقايع باطني است. 

 
 گيري نتيجه

هاي زندگي، دنيا و ماهيت آميخته با  البلاغه، عامل اصلي فشار در نهج علياز ديدگاه امام علي
ن عامل اصلي، علل ديگري مانند بيماري، حوادث طبيعي، مرگ عزيزان حوادث آن است. در كنار اي

شود. از ديدگاه حضرت، حوادث داراي ابعاد ظاهري و باطني هستند و تفسير وقايع  و... هم مطرح مي
در سطح عميق دستگاه رواني مطرح است. در اين ميان، نقش دين كه نظام جامع تفسير 

باشد. راهبردهايي كه براي  بي سطح عميق قابل توجه جدي ميرويدادهاست، در تأمين نظام ارزيا
شوند، حول محور ارتقاي سطح تفسيرها از وقايع هستند و مبتني بر  ها ارائه مي مقابله با فشار

توان به شكيبايي، كنار آمدن و  ترين راهبردها مي يابند. از اصلي رويكردي شناخت محور توسعه مي
 كننده، دعا و نيايش اشاره كرد. تسازگاري، شبكه اجتماعي حماي
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