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Abstract 

Background and Objective: Every year, many people suffer from 

mental disorders including stress, which causes them problems in life. 

Ways to deal with these disorders are issues that world scholars have 

always been thinking about. In the highly regarded book of Nahj al-

Balaghah, as a rich source of Shia, useful advice on mental health and 

stress prevention strategies, especially stress, has been put forward by 

counselors and psychologists. By putting these recommendations into 

practice and using these instructions in counseling sessions, psychologists 

can teach these strategies to clients and improve their counseling process. 

This study aimed to investigate ways of coping with stress by relying on 

the words of Amir al-Momenin (pbuh) in Nahj al-Balaghah. 

Methods: This is a library-based study that was carried out searching 

such vocabularies as stress, tension and anxiety in psychology books and 

searching Arabic words of baliah (catastrophe) and mehnah (distress) in 

Nahj al-Balaghah and scientific databases. The authors of the article 

reported no conflict of interest.  

Results: The results showed that although human anxiety is considered as 

one of the oldest issues in psychological discussions, few studies have 

examined the issue of stress and anxiety from the perspective of Nahj al-

Balaghah. Nahj al-Balaghah has referred to and discussed the basic issue 

stress and its underlying causes and counteracting factors, but has not 

used the exact terms stress or its derivatives. In the present study, 

according to the terminological meaning of stress, we have classified his 

sentences into three general categories: Changing the conditions and 

avoiding stressful conditions, using cognitive skills of dealing with stress, 

and emotional-behavioral methods of dealing with stress. 

Conclusion: By pondering upon the words of Imam Ali (pbuh) in Nahj 

al-Balaghah, stress can be attributed to three factors: a) the existence of 

stressful conditions, b) the perception of stress caused by these conditions 

by the individual, and c) the relative capacity of the individual for facing 

or adapting to these conditions. According to this model, ways of coping 

with stress regarding their goals and functions were classified into three 

major categories. 
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Background and Objective 

Every year, a large number of people are afflicted 

by mental disorders including stress or anxiety, 

which create many problems for them in their life. 

How to deal with these disorders is among the 

issues scientists and psychologists have been 

concerned with all across the world. Although the 
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word anxiety or mental pressure has been used in 

biology since the time of Darwin, the concept of 

anxiety was first introduced into social sciences 

and psychology by Walter Cannon. Cannon 

defined anxiety as any mental pressure from 

within or outside that disturbs the life balance of 

an organism (1). Hans Selye defined it as an 

environmental factor that has a harming feature 

and necessarily causes physical injuries that result 

in wide detectible physiological effects. These 

physiological effects and reactions are the same in 

all individuals (1).  

In the highly regarded book of Nahj al-

Balaghah, as a rich Shia source, many 

recommendations have been made on mental 

health and how to prevent mental disorders. There 

recommendations can be used by advisors and 

psychologists in counseling sessions and teach 

these strategies to their clients to improve the 

counseling process. 

Methods 

This is a library-based study that was carried out 

by searching such keywords as anxiety, tension 

and stress in psychological books and by 

searching Arabic words such as baliah 

(catastrophe), mehnah (distress) and awhash 

(terror) in Nahj al-Balaghah and databases. In line 

with this, the religious teachings related to 

tension, the related narratives were used and 

matched with modern findings. It is worth noting 

that Nahj al-Balaghah translated by Mohammad 

Dashti was used in the present study. 

Results 

The results of searching for articles showed that 

although the issue of human anxiety is considered 

as one of the oldest discussions in psychology, the 

issue of stress and anxiety has been rarely focused 

upon in Nahj al-Balaghah. Nahj al-Balaghah has 

referred to the issue of anxiety and its causes and 

how to deal with it though it has not used the 

exact word ‘anxiety’ and its derivations.  
A closer look at the words of Imam Ali (pbuh) 

in Nahj al-Balaghah, reveals that from his 

perspective anxiety is caused by three major 

factors: a) the existence of stressful conditions, b) 

perception of stress as the result of the stressful 

conditions, and c) an individual’s relative capacity 
for dealing with or adapting to these conditions. 

According to this pattern, the ways of dealing 

with stress considering its goals and functions can 

be discussed in four major categories: 1) changing 

the conditions and avoiding the stressful 

situations, 2) a positive perception and insight, 

meaning the way our perception of the conditions 

changes so that the possibility of stressful 

reactions is minimized, 3) avoiding catastrophe: 

responses that prevent emotional consequences of 

stress after it occurs, and 4) predictability, 

meaning being prepared to confront the mental 

pressure the result of which is timely control.  

Exploring into the teachings of Nahj 

al.Balaghah, the researchers found three strategies 

or skills for dealing with stress: 1) changing the 

situation and avoiding stressful situations, 2) 

using cognitive skills of dealing with stress and 3) 
document-based coping method.  

Conclusion 

The studies on the relationship between religious 

teachings and reduced psychological disorders can 

be examined in two areas. First, some studies have 

confirmed the theoretical dimension of this 

thought and belief. For example, Ekhvan Kazemi 

concluded that the teachings and words of wisdom 

in Nahj al-Balaghah are very effective in reducing 

psycho-social harms and improving different 

dimensions of health (2). Jabarlou Shabestari 

examined the discussions and teachings related to 

communication in Nahj al-Balaghah and Mesbah 

Yazdi in his examination of the issue of mental 

health from the perspective of monotheistic 

religions concluded that in Islam, the Quran and 

Nahj al-Balaghah are full of advice and guidance 

on how to refine one’s behavior and reduce 
disorders at the individual and social levels (3, 4). 

Second, there have been field studies and applied 

studies that have confirmed this theory or belief. 

Rahimian Bougar, for instance, in an experimental 

study with a pretest-posttest control group design, 

randomly selected 61 participants and assigned 

them into experimental and control groups. The 

participants completed a general health 

questionnaire in three stages with the 

experimental group receiving 10 sessions of 

teachings from Nahj al-Balaghah once a week. 

The results of repeated measures ANOVA showed 

that teaching the advices and instructions of Nahj 

al-Balaghah significantly improved mental health 

of the students in the experimental group 

compared to the control group. Therefore, based 

on the results of this study, teaching the advices 

and instructions of Nahj al-Balaghah on a group 

basis was an effective way to promote students’ 
mental health (5).  

An analysis of the mentioned studies shows 

that although they generally confirm the author’s 
claim, they have not specifically addressed stress 

as a disorder and have not attempted to introduce 

coping strategies from Nahj al-Balaghah. In the 
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present study, however, we tried to prove such a 

claim.  

In his letters, sermons and words of wisdom, 

with a comprehensive view, Imam Ali (pbuh) has 

pointed to the strategies for dealing with stress. 

The strategies suggested by Imam Ali (pbuh) are 

very simple and low-cost and preventive and 

sometimes treatment aspects are highlighted in 

them. He has provided us with three general 

strategies including changing the situation and 

preventing stressful conditions, using cognitive 

skills and emotional-behavioral methods of 

dealing with stress in the framework of 12 

particular components. In addition, questioning 

false beliefs and attitudes, optimism and correct 

evaluation of life events, realism and document-

based coping method have been considered as the 

theoretical strategies. Emotional strategies can be 

also summarized into praying, faith and patience. 

Using social supports provided by the counselors, 

friends and neighbors are also behavioral 

strategies that can be found in the words of Imam 

Ali (pbuh). 
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 معلومات المادة  
 1441 محرم 1: الوصول 
 1441 صفر 8 :يوصول النص النهاي 
 1441 الثاني ربیع 8: القبول 
 1442 دهعقال ذی 11: النشر الإلكتروني 
 

 الكلمات الرئيسة:  
 التوتر  
 المواجهة  
 تالمهار   
 نهج البلاغة  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 الملخّص  
تتعرض مجموعة كبيرة من الناس سنوياً لاضطرابات نفسیة، ومن جملتها  :خلفية البحث وأهدافه

التوتر، مما يؤدي إلى ظهور مشاكل في حیاتهم. وقد كانت طرق المواجهة مع هذه الاضطرابات من 
ونجد في كتاب نهج البلاغة الثمين نصائح مفیدة في جملة المسائل التي كانت تشغل فكر العلماء دائماً. 

مجال الصحة النفسیة وطرق الوقاية من الاضطرابات النفسیة، وخاصة التوتر؛ بحیث أن علماء النفس 
ومن خلال الالتفات إلى هذه النصائح والعمل بها في جلسات الاستشارة فإنهم يستطیعون الاستفادة 

لیهم هذه الطرق والنصائح. وقد تمت هذه الدراسة بهدف دراسة طرق من توجیهاتها وتعلیم المراجعين إ
 .مواجهة التوتر اعتماداً على كلمات أمير المؤمنين )ع( في نهج البلاغة

تعتبر الدراسة الحاضرة من النوع المكتبي، وقد تم إنجازها من خلال البحث حول   منهجية البحث:
لم النفس، وعن الكلمات العربیة: البلاء، والمحنة، كلمات من قبیل: التوتر، والاضطراب، في كتب ع

 .في نهج البلاغة ومواقع تعريف المقالات. ولم يلحظ مؤلفو الدراسة أي تعارض للمنافع

يشير البحث في المقالات إلى أنه وعلى الرغم من أن البحث حول توتر الإنسان يعتبر الكشوفات: 
هذا الموضوع من منظار نهج البلاغة كان قلیلًا. لقد من أقدم الأبحاث في علم النفس إلا أن دراسة 

تعرض نهج البلاغة لأصل البحث عن التوتر وخلفیات حصوله وطرق مواجهته، ولكنه لم يستخدم 
مصطلحات التوتر ومشتقاته. وقد تم في هذه الدراسة تصنیف كلمات أمير المؤمنين )ع( بالالتفات إلى 

عناوين أساسیة: تغیير الحالة، والابتعاد عن الأوضاع المولدة المعنى الاصطلاحي للتوتر تحت ثلاثة 
 .السلوكي في مواجهة التوتر-للتوتر، والاستفادة من فنون معرفة مواجهة التوتر والمنهج العاطفي

من خلال التدقیق في كلمات أمير المؤمنين )ع( يمكن القول بأن التوتر بنظره )ع( يرتبط  الاستنتاج:
د الظروف المحیطیة المولِّدة للتوتر، إدراك الشخص للتوتر الناشئ من هذه الظروف، بثلاثة عوامل: وجو 

والقابلیة النسبیة للشخص في المواجهة أو التعامل مع هذه الظروف. وطبقاً لهذا النموذج فإن طرق 
 .مواجهة التوتر، ومن خلال الالتفات إلى أهدافها وآثارها؛ قد تم بحثها ضمن ثلاثة عناوين أساسیة

 

 :التالي الترتيب على المقالة استناد يتم
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 اطلاعات مقاله  

 1398 شهریور 10 :دریافت
 1398 مهر 16 :دریافت متن نهایی

     1398 آذر 15 پذیرش:

 1400 تیر 1نشر الکترونیکی: 
  

 واژگان کلیدی:

 استرس

 مقابله

  مهارت

 البلاغه هجن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 چکیده  

که مشکلاتی  شوند میزیادی دچار اختلالات روانی ازجمله استرس  ۀسالانه عدهدف: سابقه و 

از مسائلی است که  های مقابله با این اختلالاتآورد. راه را در زندگی برای آنان به وجود می

های مفیدی برای البلاغه توصیه قدر نهجکتاب گران در اند.اندیشمندان همیشه در فکر آن بوده

 استرس بیان شده است کهویژه  بهبهداشت روان و راهکارهای پیشگیری از اختلالات روانی 

اوره از این توانند در جلسات مشها و عمل به آنها میشناسان با توجه به این توصیهروان

ن خود آموزش دهند. این پژوهش اها و راهکارها را به مراجعاین آموزه کنند واستفاده  هادستور

البلاغه  )ع( در نهج های مقابله با استرس با تکیه بر کلمات امیرالمومنینبا هدف بررسی راه

 . شده استانجام 

 ،جوی واژگانی نظیر استرسو که با جست استای از نوع کتابخانه حاضر پژوهش روش کار:

در  )اندوه( مِحنه )بلا( و های عربی بَلیه شناختی و واژه تنیدگی و اضطراب در کتب روان

ان مقاله تضاد منافعی گزارش مؤلف و پایگاه معرفی مقالات تدوین شده است. البلاغه نهج

 . اند نکرده

ترین مباحث انسان، از کهنبا اینکه بحث از استرس نشان داده جوی مقالات و جست ها:یافته

 شدهالبلاغه کمتر بررسی  موضوع استرس از منظر نهج آید، بحث ازشناسی به شمار میروان

های ایجاد و عوامل مقابله با آن را بیان نموده البلاغه اصل بحث از استرس و زمینه است. نهج

با توجه به معنای  است. در این پژوهش هکردولی از واژگان استرس یا مشتقات آن استفاده ن

تغییر وضعیت و  شده است:بندی اصطلاحی استرس جملات حضرت در سه عنوان کلی دسته

-و روش عاطفی استفاده از فنون شناختی مقابله با استرس، زاهای استرساجتناب از موقعیت

  .رفتاری مقابله با استرس

منظر ایشان استرس به سه  توان گفت ازمی ()ع با دقت در کلمات حضرت علی گیری:نتیجه

ادراک استرس ناشی از این شرایط توسط ، زا وجود شرایط محیطی استرس عامل بستگی دارد:

های مقابله با ظرفیت نسبی فرد در رویارویی یا سازگاری با این شرایط. طبق این الگو، راهو  فرد

 .شده استوان کلی بحث ها و کارکردهای آن در سه عناسترس با توجه به هدف

 :است صورت این به مقاله استناد
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 به معنای فشار روانی یا تنیدگی ذکر شده استرس در لغت

تعادل  ۀپدید در تعریف استرس 1والتر کانن .(2, 1) است

ماندن  که انسان برای زنده استو معتقد  هحیاتی را مطرح کرد

باید تعادلی درونی بین تمام فعل و انفعالات فیزیولوژیکی خود 

داشته باشد. این تعادل یا ثبات با همکاری اعضای داخلی بدن 

و ترشحات گوناگون شیمیایی و فعل و انفعالات 

دلیل وجود  شود. اگر این تعادل به حفظ می الکتروفیزیولوژیک

خورد، بدن بلافاصله درصدد  همهای بیرونی بر محرک

دلیل  برای مثال اگر ارگانیسم به. آید بازگرداندن تعادل برمی

ریزی شود، در اسرع وقت با تولید  دیدگی دچار خون آسیب

رفته  بازگرداندن میزان خون ازدست های خونی در بیشتر سلول

گوید: استرس یعنی  کند. کانن در تعریف استرس می تلاش می

خوردن تعادل  برهم موجبنی که از داخل یا خارج هر فشار روا

 ةاسترس را به درج 2هانس سلیه .(3) شود حیاتی ارگانیسم می

 .کند بدن بر اثر فشارهای روانی زندگی تعریف می3 وساز سوخت

استرس تنها به روند این پدیده در بدن انسان  ةالبته کلم

همین نام  زیرنیز  4های فشارآور شود، بلکه محرک اطلاق نمی

گوید: عامل  در تعریف استرس می وی .(4) شود خوانده می

 ةصدم موجب اًرسانی دارد و الزام محیطی که خاصیت آسیب

 ۀصورت اثرات گسترد آن به ةشود که نتیج جسمانی می

های  ثیرات و واکنشأاست. این ت دادنی فیزیولوژیک تشخیص

 .(5) باشد فیزیولوژیک در تمام افراد یکسان می

 احل استرس مر

به بررسی  5«نشانگان تطابق عمومی»سلیه با طرح مفهوم 

 همتوجه شده و های انسان در برابر استرس پرداختواکنش

ها و فشارهای شدید سه افراد در برابر بحران ةکه هماست 

نخست، افراد مصیبت  ةگذارند: در مرحلمرحله را پشت سر می

مقابله کنند. سپس کنند با آن و سختی را تجربه و سعی می

کنند با موقعیت سازگاری پیدا کنند و درنهایت تلاش می

 ةشوند. در ادامرسد و تسلیم میتحمل افراد به پایان می

انواع عوامل و رویدادهای  6، هلزومه و راههویتحقیقات 

، استرس آنان . بر اساس تحقیقاتاند کردهزا را بررسی  استرس

ندگی برای هر کسی رخ ناشی از تغییراتی است که در ز

                                                           
1) Walter Canon 
2) Hans Selye 
3) Hans and tear 
4) Stressor 
5) General adaptation syndrome (GAS) 
6) Holmes & Rahe 

انسان برای آنکه و همکارانش معتقدند  7هیلگارد. (5) دهد می

طرز بهنجاری به کار و کوشش بپردازد، باید کمی فشار روانی  به

های دراز زندگانی فرد با  را احساس کند. هنگامی که مدت

و  کند میشود، احساس کسالت  سکوت و آرامش همراه می

دهد که فقدان  ها نشان می رود. بررسی دنبال امور هیجانی می به

تواند هم  میکوتاه  ۀتحریک عادی برای مدتی، پس از یک دور

کننده باشد هم اثرات ژرفی بر رفتار بگذارد. به  بسیار ناراحت

 درسد برای آنکه دستگاه عصبی درست کار کند بای نظر می

اما در عین حال فشار  ؛میزان معینی تحریک به آن وارد شود

زای فیزیولوژیایی و  مدت اثرهای آسیب روانی شدید یا طولانی

 ؛مقابله 8از دیدگاه لازاروس و فولکمن. (6)دارد  شناختی روان

های فکری، هیجانی و رفتاری است که فرد در برخورد با تلاش

کردن یا به حداقل  شدن، تحمل فشارهای روانی برای چیره

. پرلین و (4) گیردفشارها به کار می رساندن عوارض این

اند: هرگونه پاسخی که  هدگونه تعریف کر مقابله را این 9اسکولر

گیرد تا از ناراحتی عاطفی  در برابر ناملایمات زندگی صورت می

 ن بداردجلوگیری کند و فرد را از پیامدهای منفی آن مصو

(5) . 

های متفاوتی های یکسان برداشتافراد از موقعیت معمولاً

مورد  از موقعیتِ ندارند که این امر به نوع تعبیر و تفسیر آنا

هر رویدادی برای هر فردی  ،نظر بستگی دارد. به عبارت دیگر

نگرش نادرست فرد  ۀبلکه سوء تعبیر و نحو ؛زا نیستاسترس

ایجاد استرس و احساسات ناخوشایند و  موجباست که 

 گام بنابراین، .گرددهای نامناسب میالعمل درنتیجه عکس

در مدیریت استرس، ارزیابی و شناخت افکار در  نخست

 .(7) زا استموقعیت استرس

 های مقابله با استرس  راه

در : زاهای استرستغییر وضعیت و اجتناب از موقعیت (1

تغییر » سازوکاربرخی موارد برای مقابله با استرس باید از 

استفاده کرد. این  «زاهای استرسوضعیت و اجتناب از موقعیت

شرایط و  از کند که پذیرفتن برخییادآوری می سازوکار

زا و چیزی که آرامش تنش یدادن به دیگران گاهی عامل فرصت

بدین ترتیب که کند، تلقی شود؛ فرد را با خطر مواجه می

 .(5) کند میآزادی انتخاب را از او سلب 

های حل یکی از راه 10میشل: بینش و درک مثبت (2     

و  داند میکنترل استرس را بینش و درک مثبت از خود 

                                                           
7) Hilgard  
8) Lazarus & Folkman 
9) Pearlin & schooler 
10) Michal 

 مقدمه
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مثبت و محرک از  یثر استرس بر دیدؤم ۀادارگوید: اساس  می

 ةزندگی قرار دارد، مگر اینکه شما قصد داشته باشید بقی

در انزوای کامل زندگی کنید. به  یزاهد همچونعمرتان را 

های ورزشی برای افزایش  همان اندازه که رژیم غذایی و فعالیت

مقاومت ما به استرس ضروری است، ترکیب یک روش زندگی 

ای نیز حیاتی ا دید فکری مثبت و روش زندگی مبارزهسالم ب

رو  همثبت روب یباشد. اشخاصی که با زندگی با دیدمی

کنند. شوند، با وجود مشکلات، در سطح انرژی بالا عمل می می

حامی  هطور مداوم درک از خود مثبت را ک چنین دیدی به

. (8) دهدآور است، پرورش می استرس زیان ثری بر ضدِؤم

و  است از این مهارت یاد کرده «خودتلقینی» ۀنیز با واژ 1کهانا

های های خودتلقینی یا روشکلی روش ةگوید: فلسفمی

 ةاساس رابط ح است برگونه که مصطل خوراند زیستی آن پس

های گذاری شده است. تلقینجسم پایه-ذهن یا ذهن-جسم

گذارد و بدین ترتیب مثبت و خوب تأثیر مثبتی بر جسم می

های بخشد. روشوضعیت تندرستی فرد را بهبود می

، خودتلقینی، شده هرچه باشد مانند خودهیپنوتیزم انتخاب

استرس را  مذهبی و تغییر وضعیت ذهنی، وضعیت ةمکاشف

دهد و بدین ترتیب از تأثیر مخرب آن بر طور کلی تغییر می به

 .(9) کاهدفرد می

ترین کارهایی یکی از متداول سازی: پرهیز از فاجعه (3     

زا یعنی هنگام رویدادهای استرسکه افراد هنگام مواجهه با 

شکست، بیماری، مرگ عزیزان و سیل و زلزله انجام  ةتجرب

سازی است. فاجعه «افراطی تعمیم» و «سازیفاجعه»دهند می

 ۀساختن و اغراق دربار  و تعمیم افراطی یعنی از کاه کوه

 پذیر ها و تبدیل آنها به چیزی که به هیچ وجه تحملگرفتاری

رد و همکارانش در نقد چنین نگرشی معتقدند: هیلگانیست. 

 ةادراک شخص از یک رویداد فشارزا، به برآورد او از درج

هایی که  تهدیدآمیزبودن آن رویداد بستگی دارد. موقعیت

ماندن خود یا  صورت تهدیدی برای زنده شخص آنها را به

کند،  صورت تهدیدی برای اعتبار و ارزش خود ادراک می به

. اگر نگرش انسان به (6) کند ار روانی را ایجاد میبیشترین فش

گرایانه  گرایانه باشد، انتظارات او از زندگی نیز واقع زندگی واقع

بینانه واقع خواهد بود و در پی آن، احساس او از زندگی نیز

خواهد شد. شاید بتوان گفت که هماهنگی انتظارات با 

 .شرط شادزیستن و رضایت از زندگی است ها کلانواقعیت

ها موجب انتظارات و واقعیتبین ناهماهنگی درمقابل، 

آورد که تضادهای بنیادینی به وجود می شود و میدوگانگی 
                                                           
1) Khanna 

دبستانی  آموز ناپذیر است. هرگز از دانشزیان آن جبران

الات کنکور داشت و ؤتوان انتظار پاسخگویی به س نمی

دانشگاهی انتظار ندارد که امتحان دبستان از او آموز پیش دانش

. فانی نیز در این زمینه معتقد است فقر که یکی از (1) بگیرند

باشد،  ها در گذشته و حال می مده در زندگی انسانمشکلات ع

آید  تهدیدی برای کسب معنویت در زندگی بشر به شمار می

(10)  

هیلگارد و همکارانش راهبرد : پذیری بینیپیش (4     

اند. به نظر  مطرح کرده «پذیری بینی پیش»به نام  را دیگری

تواند کنترلی بر فشار روانی داشته  حتی وقتی فرد نمی آنان

بینی کند از شدت آن کاسته  باشد اگر بتواند آن را پیش

  .(6) شود می
سخنان امیر مؤمنان، ای ارزشمند از  که مجموعه البلاغه نهج

است پس از قرآن اهمیت خاصی در میان  )ع( حضرت علی

سخنان امام  .دارد )ع(ویژه پیروان کتب اهل بیت  مسلمانان به

تعلق  اند، کرده تنها به زمانی که ایشان زندگی می )ع( علی

 هازمان ها و قرن ةبخش برای همای شفا، بلکه نسخهندارد

 توان در سخنان ها را میرنج ها ودرد ست. درمان بسیاری ازا

از نظر . (11) جو کردو البلاغه جست بخش ایشان در نهج حیات

وجود  (استرس به سه عامل بستگی دارد: الف )ع( علیامام 

ادراک استرس ناشی از این  (زا؛ ب شرایط محیطی استرس

ظرفیت نسبی فرد در رویارویی یا  (ج و رد؛شرایط توسط ف

های مقابله با سازگاری با این شرایط. طبق این الگو، راه

دسته سه ها و کارکردهای آن به استرس با توجه به هدف

دهد و از هایی که وضعیت را تغییر می راه (1شود:  تقسیم می

هایی راه (2کند؛ زا جلوگیری می حوادث و رویدادهای استرس

طوری که  به ؛دهد برداشت ما را نسبت به وضعیت تغییر می که

های همراه با استرس به کمترین حد ممکن احتمال پاسخ

هایی که پیامدهای عاطفی و هیجانی پاسخ (3 و رسد؛ می

 .کنداسترس را پس از وقوع آن مهار می

 
 

جوی واژگانی و ای است که با جستاین پژوهش از نوع کتابخانه

شناختی و  اضطراب در کتب رواننظیر استرس، تنیدگی و 

های  البلاغه و پایگاه های عربی بَلیه و مِحنه و اَوحش در نهج واژه

است.  شده معرفی مقالات به بررسی عنوان مورد نظر پرداخته

به های دینی مربوط  برای بررسی آموزه زمینهدر همین 

بندی روایات و تطبیق آن در برخی  توضیح و دسته ،تنیدگی

 روش کار
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های نوین علمی نیز جزء روش تحقیق این مقاله  یافته موارد با

البلاغه با  یادآوری این نکته لازم است که نهجشود.  قلمداد می

  . محمد دشتی مبنای پژوهش حاضر بوده استترجمة 
 

 
 

 

 استرسهای مقابله با مهارتالبلاغه،  های نهج بر اساس آموزه

بر چند مهارت خاص است که در این مقاله بسیار گسترده 

 شده است:تمرکز 

: زاهای استرستغییر وضعیت و اجتناب از موقعیت( 1     

گیری از  افراد با کناره )ع(دیدگاه امام علی  اساسبر 

ندادن به دیگران برای سلب  زا و فرصت های استرس موقعیت

 برسانند. حد توانند تأثیر استرس را به کمترینآزادی خود می

هنگام رویارویی با فتنه و »د: نفرمای ایشان در این باره می

اجتماعی( همچون شتربچه باش که  زای عوامل استرس) آشوب

نه پُشتی دارد تا بر آن سوار شوند و نه پِستانی که از آن شیر 

و در شرایط  یستالبته این راهکار همیشگی ن ؛(12) 1«بنوشند

 د. شوخاص استفاده می

ه کچنان: استفاده از فنون شناختی مقابله با استرس( 2     

شود میبه مردم آموزش داده  البلاغه در نهجد شومشاهده می

مثبت  ۀرویدادهای زندگی حتی فجایع ناگوار را به شیوکه 

هایی )ع( شیوه علیامام گذاری و تفسیر کنند. از نظر برچسب

دهد در که برداشت ما را نسبت به منابع استرس تغییر می

مقابله با فشار روانی بسیار مهم است؛ زیرا زمانی که افراد 

ادگی را بفهمند، آم تها و مشکلافلسفه و هدف مصیبت

. برخی فنون (13) 2کنندبیشتری برای تحمل آن پیدا می

 از: است شناختی مقابله با استرس عبارت
  بردن افکار و باورهای غلط الؤزیرس( 2-1

    به افراد نشان علاوه بر اینکه ،در این زمینه ()ع علیامام 

     د کدام باورهای نامعقولشان موجب بروز استرسندهمی

د نکنثر به افراد کمک میؤهای مبه کمک برخی روش ،شودمی

)ع( اگرچه امام این باورهای نامعقول را کنار بگذارند. از نظر 

باید پذیرفت  ها و مشکلات ناخوشایند است؛ ولی این راسختی

و انتظار اینکه شرایط زندگی  (14) 3که جزء ذات زندگی است

ها رسید و خواسته ةراحتی به هم باید به نحوی باشد که به

مشکلی پیدا نکرد، انتظار نامعقولی است. نگرش منفی به  اصلاً

                                                           
1
تْنَةي كَابْني اللَّبُوني لَا ظَهْرٌ فَ يُركَْبَ وَ لَا ضَرعٌْ فَ یُحْلَبَ » :1حکمت  (   .«كُنْ فيي الْفي

2
ةي نيقْمَتيهي »: 90( خطبة   دَّ وْليیَائيهي فيي شي  .«وَ اتَّسَعَتْ رَحْْتَُهُ لاي

3
بُهَا فيیهَا قَطُّ »: 59( نامة   نْ یَا دَارُ بلَيیَّةٍ لمَْ يَ فْرغُْ صَاحي  .«واعْلَمْ أَنَّ الدُّ

 زندگی و انتظار اینکه همیشه شرایط بر وفق مراد انسان باشد،

شود که حوادث و رویدادهای زندگی برای فرد موجب می

امام ناخوشایند باشد و درنتیجه تحمل آنها را نداشته باشد. 

باورهای غلط به افراد و ها بردن این نگرش الؤ)ع( با زیرس علی

ها و فشارهای ناشی از د تا بتوانند در برابر تنشنکنکمک می

 .(15) 4تغییرات زندگی مقاومت کنند

  نگری و ارزیابی درست از رویدادهای زندگیمثبت (2-2

در دو  را )ع( حوادث و رویدادهای زندگی علی اماماز نظر 

در سطح ظاهر که  (: الفکرد تفسیر و ارزیابی توان میسطح 

ها  فقط افراد به کارکردهای فیزیولوژیک و احساسی پدیده

در این سطح تجارب ناخوشایند زندگی، امور منفی  نگرند و می

تر و آنچه در در سطح عمیق (ب و شودزا ارزیابی میو تنش

در این  .های دینی از آن به باطن اشیاء تعبیر شده استآموزه

ها از قبیل فقر، فجایع و ناگواری سطح، تغییرات زندگی حتی

صورت مثبت ارزیابی  ها همه بهبیماری، بلایای طبیعی و ناکامی

 کردن پرهیز ها را از شتاب ایشان انسان ،رو. ازاین(16) 5شود می

کنند مده ترغیب میآ بودن به وضعیت پیش و به قانع دهند می

دهند که تلاششان را بکنند اما بدانند ها یاد می و به انسان

علم الهی  ۀتوانند از دایرخورده برایشان نمی اتفاقات رقم دربارۀ

پیوسته و  هم هب خارج شوند. مشکلات و رشد معنوی تقریباً

مستقیم با  ةو بروز مشکلات در زندگی رابط استمرتبط 

منزلت معنوی نزد  یارتقا بزرگ و های پذیرش مسئولیت

برای  )ع( برای علیحضرت همچنین  .(17) 6خداوند دارد

های ناشی از مقابله با استرس، در روایتی بر توجه به پاداش

د فرمایند: اگر افراو می دارندتحمل مصائب و مشکلات تأکید 

تحمل مشکلات و بردباری در مصائب چه  سبب بدانند که به

گاه  هیچ است در نظر گرفته شده نهای معنوی برای آناپاداش

در جای دیگر هم ایشان مطلبی  .(19, 18) شوندناراحت نمی

هر اندازه گرفتاری »فرمایند: و می کنند میفراتر از این را بیان 

 7«تری دریافت خواهند کرد افراد بیشتر باشد، پاداش بزرگ

                                                           
٤
اَا»: 191( قصار،   نْ یَا فيي  الْمَرْءُ  نََّّ لُ  غَرَضٌ  الدُّ رهُُ  نَ هْبٌ  وَ  الْمَنَاياَ فيیهي  تَ نْتَضي  كُلِّ   وَمَعَ  الْمَصَائيبُ؛ تُ بَادي

راَقي  إيلاَّ  نيعْمَةً  الْعَبْدُ  يَ نَالُ  وَلاَ  غَصَصٌ. أَكْلَةٍ  كُلِّ  فيي  وَ  شَرَقٌ. جُرْعَةٍ  نْ  يَ وْماً  يَسْتَقْبيلُ  وَلاَ  أُخْرَى، بيفي  مي
راَقي  إيلاَّ  عُمُريهي  نْ  آخَرَ  بيفي ، أَعْوَانُ  فَ نَحْنُ  أَجَليهي. مي ؛ نَصْبُ  وَأنَْ فُسُنَا الْمَنُوني نْ  الْحتُُوفي  الْبَقَاءَ  نَ رْجُو أيَْنَ  فَمي
نْ  يَ رْفَ عَا لمَْ  وَالنَّهَارُ  اللَّیْلُ  وَهَذَا  .«!جَمَعَا؟ مَا تَ فْرييقي  وَ  بَ نَیَا، مَا هَدْمي  فيي  الْكَرَّةَ  أَسْرَعَا إيلاَّ  شَرَفاً، شَيْءٍ  مي

5
ی، وَ عَلَی مَا تُ عَافيی وَ تَ بْتَليی» :160( خطبة   «.اللَّهُمَّ لَکَ الحَْمْدُ عَلَی مَا تَأْخُذُ وَ تُ عْطي

6
تْ طلَيبَتُهُ » :273( قصار،   یلَتُهُ وَ اشْتَدَّ یناً أَنَّ اللَّهَ لمَْ یََْعَلْ ليلْعَبْدي وَ إينْ عَظُمَتْ حي اعْلَمُوا عيلْماً يقَي

لُ بيهي  ذََا الْعَامي أَعْظَمُ النَّاسي رَاحَهً وَ قَوييَتْ مَکيیدَتهُُ أَکْثَرَمميَّا سُِّیَ لَهُ فيی الذِّکْري الحَْکيیمي ...وَ الْعَاريفُ لهي
اکُّ فيیهي أَعْظَمُ النَّاسي شُغُلًا فيی مَضَرَّهٍ   .«فيی مَنْفَعَهٍ وَ التَّاريکُ لَهُ الشَّ

خْتيبارُ اَعظَمَ كانَتي الْمَثوبةَُ ک»: 192( خطبة  7  «.لَّما كانَتي الْبَلوی وَ الاي

 هایافته
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 ود و زیان آنچه برای افراد اتفاقبنابراین تحلیل س. (18)

   قابله با استرس مفید باشد.  تواند در مافتد، می می

 سازی و تعمیم افراطی نگری و پرهیز از فاجعه واقعیت (3-2

تنها  دادن مصائب و مشکلات نه جلوه )ع( بزرگ علیامام از نظر 

تری را شود بلکه مصائب و مشکلات بزرگاسترس می موجب

که یکی از مشکلات  فقر نمونه برای. (19) 1نیز به دنبال دارد

باشد، تهدیدی حال می ها در گذشته وعمده در زندگی انسان

 ،رو ازاین .آیدبه شمار می زندگی بشر برای کسب معنویت در

اند به خطر فقر در راه کسب معنویات اشاره کرده )ع( امام علی

و  پسرم از فقر»اند: فرمودهو به فرزند خویش محمد حنفیه 

تنگدستی به خدا  بنابراین، از فقر و .تو نگرانم ۀتنگدستی دربار

موجب نقص دین و سرگردانی عقل و ایجاد  پناه ببر، زیرا فقر

 ایشان در جایی دیگر چنین .(20)« شوددشمنی می

مصائب و مشکلات اختصاص به ما و زمان ما »د: نفرمای می

افراد با مصائب  ةو هم استعام و همگانی  ای هندارد؛ بلکه پدید

 .(21) 2«شوندو مشکلات فراوان در زندگی خود مواجه می

  اسنادی ةروش مقابل (2-4

 گیری از این مهارت( )با بهره )ع( در موارد مختلف علیحضرت 

ثر برای مقابله با استرس ؤم یروش را انتساب به قضا و قدر

. قضا و (22) 3ناشی از حوادث ناگوار زندگی استفاده کرده است

 4ه گریزی از آن نیستک استهایی در زندگی قدر واقعیت

از تقدیر »د: نفرمایقضا و قدر حتمی می ۀدربار ایشان. (22)

توان فرار توان دوری جست و قضا چون فرارسد، از آن نمینمی

گاه اگر افراد قضا و قدر را باور داشته باشند، هیچ .(23) 5«کرد

ناتوان و درمانده ببینند  هایی که خود را کاملاًحتی در موقعیت

اسنادی این امکان  ةمقابل ،دچار استرس نخواهند شد. بنابراین

کند تا افراد در حالت درماندگی کامل و جایی که را فراهم می

های منفی و ساخته نیست، از هیجان آنانهیچ کار دیگری از 

)ع( اسناد به  علیحضرت استرس مصون باقی بمانند. از نظر 

قضا و قدر و رضایت از زندگی در برخی موارد یگانه روش 

  .(24) 6ای پذیرفته شده استمقابله

                                                           
1
غَارَ الْمَصَائيبي »:  448قصار، (    .«ابْ تَلَاهُ اللَّهُ بيكيبَاريهَامَنْ عَظَّمَ صي
نْ لَدُنْ آدَمَ صَلَوَاتُ اللّهي عَلَیْهي، إيلَى »: 192( خطبة 2 لييَن مي أَلَا تَ رَوْنَ أنََّ اللّهَ، سُبْحَانهَُ، اخْتَبَرَ الْاوَّ

نْ هذَا الْعَالميَ  ريينَ مي  «.الْاخي
3
نْ امَرٍ وَ قَدّر: »180( خطبة   ن فعل اَحَْْدُ اللهي ما قَضي مي  .«مي

4
 ( همان. 

يرهَُ،» :91 ةخطب ( 5 رَ مَا خَلَقَ فَأَحْكَمَ تَ قْدي هَهُ ليويجْهَتيهي فَ لَمْ  قَدَّ يَ تَعَدَّ  وَ دَب َّرهَُ فأَلَْطَفَ تَدْبييرهَُ، وَ وَجَّ
نْتيهَاءي إيلَى غَايتَيهي  حُدُودَ مَنْزيلتَيهي   .«وَ لمَْ يَ قْصُرْ دُونَ الاي

يري حَتََّّ تَکُونَ الْْفَهُ فيی التَّدْبيير» :459قصار،  ( 6 قْدَارُ عَلَى التَّقْدي  .«يَ غْليبُ الْمي

 از نظر :رفتاری مقابله با استرس-های عاطفی روش( 3     

رفتاری فراوانی وجود دارد که -های عاطفی )ع( روش علی امام

ها و مشکلات توان با استفاده از آنها در مواجهه با گرفتاری می

 با استرس مقابله کرد.

 دعا (3-1

دعا نخستین خط دفاعی در برابر عوامل استرس حضرت از نظر 

کنندۀ  . ایشان رابطه با خداوند را در قالب دعا هم خنثیاست

امواج بلا »فرمایند:  دانند و می اصل بلا و هم پیامدهای آن می

   .(25) 7«را با دعا از خود برانید

 اعتقاد و رفتار مذهبی (3-2

 ةاو وسیل ایمان به خدا و اطاعت از»د: نفرمای)ع( می علیامام 

زا است. کسی که تقوا پیشه کند نگهدارنده از حوادث استرس

ها شیرین و فشار مشکلات تلخی شود و میها از او دور  سختی

ماهیت و رکن ایمان  .(26) 8«شد ها برطرف خواهدو ناراحتی

و در وقت نیازمندی از است این است که خدا حامی بندگانش 

وقتی افراد  .(27) 9ستن اکند و مراقب آناآنان دستگیری می

ها و مشکلات باشند در مواجهه با سختی چنین اعتقادی داشته

کنند. از نظر زندگی احساسات ناخوشایند کمتری تجربه می

در  است که توکل به خدا یکی از ارکان مهم ایمان حضرت

ردم . اگر م(27) 10تواند نقش داشته باشدمقابله با استرس می

ها و مشکلات به خدا توکل نمایند و از او در هنگام گرفتاری

را برطرف  نها و مشکلات آناطلب یاری کنند خداوند سختی

 . (28) 11دهد از تنگناها نجات میآنان را کند و می

 صبر (3-3

حاکی از « صبر»دربارۀ فضیلت البلاغه  نهج های واکاوی آموزه

کلی صبر  صورتبرای مقابله با استرس از دو آن است که 

های میدان جنگ اول صبر در برابر سختی توان بهره جست؛ می

است.  «ترس»شده و مقابل آن  تعبیر «شجاعت»که از آن به 

حضرت در یکی از روزهای آغاز جنگ صفین خطاب به یارانش 

سردی خود را حفظ کنید و  آرامش و خون»د: نفرمایمی

ها را بر هم بفشارید تا مقاومت شما در برابر دشمن دندان

                                                           
عَاءي » :146حکمت  (7   .«ادْفَ عُوا أمَْوَاجَ الْبَلَاءي بيالدُّ

نْ مَتاليفَ مُكْتَنيفَة، وَ مََاويفَ مُتَ وَق َّعَة، وَ اوُارينيران  فاَينَّ » :198 ةخطب ( 8 رْزٌ مي مُوقَدَة. طاعَةَ اللّهي حي
ا وَ ان ْ  مُورُ بَ عْدَ مَرارَتهي ُُ دائيدُ بَ عْدَ دُنُ وِّها،وَاحْلَوْلَتْ لَهُ الْا قْوى عَزَبَتْ عَنْهُ الشَّ فَرَجَتْ عَنْهُ فَمَنْ اَخَذَ بيالت َّ

ا عابُ بَ عْدَ اينْصابهي ها وَ اَسْهَلَتْ لَهُ الصِّ  .«الْامْواجُ بَ عْدَتَراكُمي
في كُلِّ » :83 ةخطب(  9 یمَةٍ وَ أزَْلٍ  وكَاشي  «.عَظي

راً » :همان ( 10 لُ عَلَیْهي کَافيیاً ناَصي  «.أتََ وکََّ
دْق » :178 ةخطب ( 11 يَن تَ نْزيلُ بهييمُ النِّقَمُ، وَ تَ زُولُ عَنْهُمُ النِّعَمُ، فَزيعُوا إيلَى رَبهِّيمْ بيصي لَوْ أَنَّ النَّاسَ حي

مْ،  نْ قُ لُوبهي مْ، وَ وَلَه مي نْ نيیَّاتهي دي مي مْ کُلَّ شَاريد، وَ أَصْلَحَ لَهمُْ کُلَّ فاَسي  :192 ة/ خطب. «لَرَدَّ عَلَیْهي

نْ مَضَاييقي الْبَلَاءي فَ رَجاً »  .«جَعَلَ لَهمُْ مي
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بالا و مقاومت در برابر  ةداشتن روحی .(29) 1«بیشتر شود

کند. دوم صبر در تحمل دشمن از استرس جنگ پیشگیری می

صبر بر »که آن را  استتابی مصیبت و پرهیز از جزع و بی

اگر به بلا و »د: نفرمای)ع( می علیامام نامند. می «مصیبت

آن  .(30) 2«گرفتاری مبتلا شدید، صبور و شکیبا باشید

گام مرگ فرزندش حضرت خطاب به اشعث بن قیس به هن

ای اشعث! اگر برای مرگ فرزندت اندوهناکی حق »د: نفرمایمی

 3«است اگر شکیبا باشی هر مصیبتی را نزد خدا پاداش داری؛

نماید و صبر از پیامدهای منفی استرس پیشگیری می .(31)

تواند برای تنظیم می است که محور هیجان ةروش مقابلیک 

)ع( در موارد متعدد از صبر به  علیامام ثر باشد. ؤعواطف م

 آن که اگر افراد در هنگام مصیبت اند ای یاد کردهمقابله یروش

را از پای در  نتابی آناخود قرار ندهند، جزع و بیپیشة را 

گونه موارد  )ع( اگر کسی در اینامام از نظر  .(32) 4خواهد آورد

بیند؛ زیرا ظرفیت  گاه آسیب نمی صبور و شکیبا باشد، هیچ

های ها متناسب با شرایط و موقعیتانسان در تحمل سختی

 . (33) 5یابدمختلف افزایش می

 های اجتماعی استفاده از حمایت (3-4

ها را به همدلی و  انسان در این زمینه )ع( حضرت علی

از جمله »فرمایند: و می کنند میهمدردی با یکدیگر تشویق 

های گناهان بزرگ به فریاد بیچاره و مظلوم رسیدن و کفاره

در . ایشان همچنین (34) 6«دادن به افراد غمگین است تسلی

آنچه برای »فرمایند: نویسند میای که برای فرزندشان مینامه

خواهی برای دیگران بخواه و آنچه برای خود خوش خود می

. ایشان وقتی باخبر (35) 7«داری برای دیگران خوش ندارنمی

پناه آن  فرمانده معاویه وارد شهر انبار شده و مردم بی ند کهشد

 است، منطقه را تاراج کرده و خلخال و دستبند زنان را ربوده

. (36) 8«اگر کسی برای این حادثه بمیرد، حق دارد»: ندفرمود

                                                           
1
ذ فانَّه انبَی للسیوف عني الهام»: 66( خطبة   وا علی النواجي  .«تَََلبَبوا السکینهَ و عَضُّ

2
وُاوَ إيني ابْ تُليیتُمْ »: 98ة ( خطب   .«فاَصْبري

3
ي »: 291( قصار،   ْ فَفي مُ وَ إينْ تَصْبري نْكَ ذَليكَ الرَّحي تْ مي ياَ أَشْعَثُ إينْ تَحْزَنْ عَلَى ابْنيكَ فَ قَدي اسْتَحَقَّ

یبَةٍ خَلَفٌ ياَ أَشْعَثُ إينْ صَبَرْتَ جَرَى عَلَیْكَ الْقَدَرُ وَ أنَْتَ مَأْجُورٌ وَ إينْ جَ  نْ كُلِّ مُصي زيعْتَ اللَّهي مي
 .«جَرَى عَلَیْكَ الْقَدَرُ وَ أنَْتَ مَأْزُورٌ 

4
ا : »414و  413، 189، 153 ،55( قصار،   ، صَبْرٌ عَلَى مَا تَكْرهَُ، وَ صَبْرٌ عَمَّ بْرُ صَبْراَني الصَّ

بُورُ الظَّفَرَ، وَ إينْ طاَلَ بيهي الزَّمَانُ  / لَا يَ عْدَمُ الصَّ بُّ هي  تحيُ بْرُ أهَْلَكَهُ الْْزَعَُ/ مَن صَبَرَ صَبْرَ / مَنْ لمَْ يُ نْجي الصَّ
/ إن صَبَرتَ صَبَر الأكاريمي و إلاّ سَلَوتَ سُلُوَّ البَهائمي   «.الأحراري و إلاّ سَلا سُلُوَّ الأغماري

5
یبَةي : »144( قصار،   بْرُ عَلَى قَدْري الْمُصي  «.يَ نْزيلُ الصَّ

6
نوُبي : »24( حکمت،   اراَتي الذُّ نْ کَفَّ یسُ عَني الْمَکْرُوبي  مي ، وَالتَّنْفي  «الْعيظاَمي إيغَاثةَُ  الْمَلْهُوفي

7
 «.فَأَحْببِْ لغِیَْرِکَ مَا تُحبُِّ لِنفَْسِکَ وَ اکْرهَْ لَهُ مَا تکَْرهَُ لَهَا: »31(  نامه،  

8
بِهِ ملَُوماً بَلْ کَانَ  فلََوْ أَنَّ امْرَأً مُسلِْماً مَاتَ منِْ بعَْدِ هَذَا أَسفَاً مَا کَانَ: »27( خطبه،  

 «.بِهِ عِنْدِی جَدِیراً

این همان رویکردی است که در آن بر همدلی، همدردی و 

امام دیده تأکید ویژه شده است.  حمایت عاطفی از افراد آسیب

نحوی در  دیده و کسانی که به)ع( خطاب به افراد آسیب علی

شما »د: نفرمایرو هستند، میزندگی خود با مشکلاتی روبه

های حمایت آثار منفی استرس را  استفاده از گروه توانید بامی

به همین جهت است که . (37) 9«مهار کنید و ناراحت نشوید

 یو به موارد است توجه کرده زیروان ن به سلامتآیین اسلام 

 هیتوص یدواریو ام ینیب روشن ،یدیناام و أسیاز  زیپره لیازقب

برای  حضرتها گویای آن است که  . بررسی(38) کند یم

تر کارگزاران، جزئیختاری و سارسیدن به این هدف با نگاهی 

دار  توانند عهده ترین کسانی که می دوستان و همسایگان را مهم

  :نمایند حمایت اجتماعی باشند معرفی می

 کارگزاران 3-4-1

کارگزاران که بالاترین جایگاه اجتماعی را دارند باید نسبت به 

و حامی  کنندتر از خود احساس وظیفه  اجتماعی پایین ةطبق

)ع( با توجه به این مطلب  امام علی رو، ازاینایشان باشند. 

منین ؤآیا به همین رضایت دهم که مرا امیرالم»فرمایند:  می

. (39) 10«؟های روزگار با مردم شریک نباشم خوانند و در تلخی

دل »: ندطاب به مالک اشتر فرمودهمچنین آن حضرت خ

خویش را با مهر رعیت سرشار ساز و به آنان محبت نموده و 

خونخوار مباش که لقمه از  ۀلطف نما. برای آنان مثل درند

ند أاند یا برادران دینی توزیرا مردم دو دسته ؛بگیری ندهان آنا

زند و و یا در خلقت شبیه خودت که از آنان لغزش سر می

 .(40) 11«شوندانحراف میدستخوش 

 دوستان  3-4-2

که حضرت  استقدر مهم  دوستان آن طرفنیاز به حمایت از 

)ع( را به برقراری پیوند دوستی با  )ع(، امام حسن علی

 کنند میتوصیه  ندوستان و مهربانی و بخشندگی نسبت به آنا

چون برادرت از تو جدا گردد، تو پیوند دوستی »د: نفرمایو می

. (41) 12«را برقرار کن و اگر روی برگرداند، تو مهربانی کن

از حمایت دیگران، از  نشدن همچنین ایشان برای محروم

                                                           
9
يرتَيهي( و : »23( خطبه   أيُّها الناسُ، إنهُّ لا يَستَغنيی الرَّجُلُ   و إن کانَ ذا مالٍ   عَن عيترتَيهي )عَشي

هُم ليشَ  ن وَرائهي و ألَمُّ یطةً مي م، و هُم أعظَمُ الناسي حي نَتيهي م و ألسي يهي م عَنهُ بأيدي فاعيهي عَثيهي، و أعطَفُهُم دي
«.علَیهي عندَ نازيلَةٍ إذا نَ زلََتْ بهي 

 
ي بيأَنْ يُ قَالَ : »45(  نامه، 10 نْ نَ فْسي لامَُ  أقَْ نَعُ مي نييَن عَلَیْهي الَسَّ يُر الَْمُؤْمي وَ لَا أُشَاريكُهُمْ فيي مَكَاريهي  أمَي

هْري   «.الَدَّ
11

مْ سَبُعاً أَشْعيرْ قَ لْبَكَ الرَّحَْْةَ : »53(  نامه،   ليلرَّعيیَّةي وَ الْمَحَبَّةَ لَهمُْ وَ اللُّطْفَ بهييمْ، وَ لَا تَكُونَنَّ عَلَیْهي
، ي َ  يٌر لَكَ فيي الْْلَْقي ا نَظي يني وَ إيمَّ ا أَخٌ لَكَ فيي الدِّ : إيمَّ نْفَاني نْهُمُ ضَاريياً تَ غْتَنيمُ أَكْلَهُمْ، فإَين َّهُمْ صي فْرُطُ مي

 «.الزَّلَلُ 

 
لَةي وَ عينْدَ صُدُوديهي عَلَى اللَّطَفي .. »: 31( نامة 12 هي عَلَى الصِّ یكَ عينْدَ صَرْمي نْ أَخي لْ نَ فْسَكَ مي  «.احْيْ
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فرمایند: و می دهند میکردن با دیگران پرهیز  دشمنی

از طرفی . (42) 1«دشمنی حوادث خطرناک به دنبال دارد»

گاه اجتماعی  هر کسی را لایق دوستی و تکیه حضرتگر، دی

 ةکه شایست را و در موارد زیادی کسانی اند قرارگرفتن ندانسته

نمونه در یکی از  براینمایند.  معرفی می یستنددوستی ن

وستی دروغگوی بر حذر )فرزندم( از د»فرمایند: ها می حکمت

نزدیک و ن سراب است که دور را در نظرت وباش که همچ

  . (43) 2«نمایدنزدیک را دور جلوه می

 همسایگان 3-4-3

نزدیکی مکانی به محل  سبب به همسایه های دینی در آموزه

محسوب ها  ها و تلخی زندگی انسان حامی مهم در سختی

خویش در اهمیت  ةناموصیت)ع( در  منینؤ. امیرالمشود می

خدا را! خدا را! »فرمایند:  نقش همسایه در زندگی انسان می

همسایگانتان در نظر داشته باشید که آنان مورد وصیت ۀ دربار

فرمود تا آنان سفارش مى ۀکه همواره دربار هستندپیامبر شما 

 ۀکردیم که او همسایگان را جزء خانوادجائى که گمان مى

  .(44) 3«قرار خواهد دادبرندگان  ارث
 

 
 

 

های دینی با  گرفته دربارۀ رابطة آموزه های صورت پژوهش

توان در دو حوزه بررسی  شناختی را می های روان کاهش آسیب

نظری چنین تفکری را هایی که در بُعد  کرد: نخست، پژوهش

ظمی در مقالة خود به این نماید. برای نمونه اخوان کا اثبات می

البلاغه در  های نهجها و حکمتکه آموزه ه استدیرس نتیجه 

اجتماعی و بهبود سلامتی در ابعاد -های روانیکاهش آسیب

. جبارلو شبستری (45)مختلف کارآمد و بسیار اثربخش است 

البلاغه  های ارتباطی نهجدر بررسی درآمدی بر مباحث و آموزه

و مصباح یزدی در بررسی موضوع بهداشت روان از دیدگاه 

گیرند که در اسلام، قرآن و  ادیان توحیدی نتیجه می

صلاح رفتار و کاهش البلاغه سرشار از رهنمودهای ا نهج

. (47, 46)ها در سطوح فردی و اجتماعی است نابهنجاری

صمدانیان و میریان در بررسی علل ناهنجاری و  وهشنتیجة پژ

که رفع  دهد نشان می نیزالبلاغه  روش کنترل آن از دیدگاه نهج

ها و بهبود سلامت و بهداشت در ابعاد مختلف نابهنجاری

                                                           
1
 .«إينَّ ليلْخُصُومَةي قُحَماً : »260( حکمت،  

2
راَبي يُ قَرِّبُ »: 38حکمت،  (  ، فإَينَّهُ كَالسَّ ابي عَلَیْكَ الْبَعيیدَ وَ يُ بَعِّدُ عَلَیْكَ وَ إييَّاكَ وَ مُصَادَقَةَ الْكَذَّ

 .«الْقَرييبَ 
3
يراَنيکُمْ  فيی الَلَّهَ  الَلَّهَ »: 47 نامة (  یَّهُ  فإَين َّهُمْ  جي ی زاَلَ  مَا نبَيیِّکُمْ  وَصي  أنََّهُ  ظنََنَّا حَتَّی بهييمْ  يوُصي

 .«سَیُوَرِّثُ هُمْ 

زندگی در کلام امام علی )ع( موضوعی واجد اهمیت بوده است 

این  رایبهای مختلف و امام )ع( همواره راهکارهایی در حکمت

. مطالعة بهشتی و افخمی اردکانی (48)اند  موضوع معرفی کرده

ای معنوی در  عنوان داروخانه البلاغه به نیز بر پراستنادبودن نهج

ها و ارتقای سلامت شناختی انسانروانهای کاهش آشفتگی

صورت  هایی که به دوم پژوهش .(49)د ننمایآنان تأکید می

کند. برای نمونه،  یای را ثابت م میدانی و کاربردی چنین نظریه

طور  یان را بهنفر از دانشجو 61 مطالعة خودرحیمیان بوگر در 

های آزمایش و کنترل قرار داده و در گروه تصادفی انتخاب کرد

نامة سلامت  کنندگان در سه مرحله پرسشاست. شرکت

های آزمایش ده جلسه آموزش عمومی را تکمیل کردند و گروه

بار دریافت کردند. نتایج  ای یکهفته البلاغه را های نهجآموزه

که آموزش  دهد گیری مکرر نشان میتحلیل واریانس با اندازه

طور معناداری سلامت روان  البلاغه به رهنمودهای نهج

های کنترل های آزمایش را در مقایسه با گروهدانشجویان گروه

بنابراین طبق نتایج این پژوهش، آموزش بهبود بخشیده است. 

برای  مؤثر یگروهی روش ۀشیو البلاغه بهدهای نهجرهنمو

 .(50) ارتقای سلامت روان دانشجویان است

دهد که  بررسی و نقد آثار عملی یادشده نشان می

نگارنده را اثبات طور کلی ادعای  های مذکور هرچند به پژوهش

طور مشخص به واکاوی اختلال استرس  اما به ؛کند می

البلاغه نبوده است  نپرداخته و در مقام معرفی راهکار از نهج

 اند. دنبال اثبات چنین ادعایی بوده ولی نگارندگان این سطور به

توان ادعا کرد که شده می های انجامبا توجه به پژوهش

های مقابله با برای دریافت مهارتالبلاغه منبعی مناسب  نهج

)ع( در  امام علی. ویژه استرس است شناختی به اختلالات روان

ها با نگاهی جامع راهکارهای ها و حکمتها، خطبهلای نامه هلاب

های پیشنهادی حضرت  اند. راه مقابله با استرس را بیان نموده

ر آن پیشگیری و گاهی درمان د ةهزینه و جنببسیار ساده و کم

بسیار پررنگ است. ایشان سه عنوان کلی تغییر وضعیت و 

زا، استفاده از فنون شناختی و های استرساجتناب از موقعیت

 12رفتاری مقابله با استرس را در قالب -های عاطفیروش

براین،  علاوه .اند دادهخاص در اختیار ما قرار  ةلفؤم

نگری و ارزیابی ها و باورهای غلط، مثبتبردن نگرش الؤزیرس

 ةنگری و روش مقابلدرست از رویدادهای زندگی، واقعیت

است. راهکارهای شده  گرفتهظر در ناسنادی راهکارهای نظری 

شود. عاطفی هم در سه عنوان دعا، ایمان و صبر خلاصه می

کارگزاران، دوستان و توسط های اجتماعی استفاده از حمایت

 گیری و نتیجهبحث 
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امام توان در کلمات  که مینیز راهکار رفتاری است  گانهمسای

 .)ع( به آن دست یافت علی
 

 
 

 
 

محور اسلام با های سلامتامروزه پژوهش با محوریت آموزه

هایی مواجه است. فهم ناصحیح و تحمیل محدودیت

 ها این محدودیت ةهای انسانی به متون مقدس از جمل اندیشه

های غلط برای دفاع برداشتست. همچنین، افراط و تفریط و ا

در این زمینه با سختی و محدودیت  را های دینی کاراز آموزه

 .همراه ساخته است
 

 
 

 

و در فضایی  داوریهرگونه پیششود به دور از پیشنهاد می

علمی و دانشگاهی، تحقیقات سودمندی نسبت به سایر 

ساز در زندگی بشری صورت پذیرد. اختلالات و مسائل مشکل

 زبه دین اسلام و سبب اهتزا دیگر اقبال مکاتب موجباین کار 

 .های دینی خواهد شدپرچم آموزه
 

 
 

 
 

 ةاعضای مرکز مطالعات دین و سلامت که زمین ۀتوجه ویژز ا

اند، تشکر و گونه مباحث را فراهم آورده طرح و نشر این

 .شود قدردانی می
 

 

 

 

  .اند گزارش نکرده این پژوهش مؤلفان مقاله، حامی مالی برای
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