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نقش پرهیزکاری در خطبه‌های امام علی )ع( و تأثیر آن بر ارتقای سلامت روانی
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چکیده

 هدف: پژوهش حاضر به بررسی نقش پرهیزکاری در خطبه‌های امام علی )ع( و تأثیر آن بر ارتقای سلامت روانی می‌پردازد. 
پرهیزکاری در اندیشه امام علی )ع( نه‌تنها یک فضیلت اخلاقی، بلکه راهکاری جامع برای ایجاد تعادل روانی، آرامش درونی و بهبود 

کیفیت زندگی است.
مواد و روش‌ها: این پژوهش با روش توصیفی-تحلیلی و بر اساس منابع دینی، به‌ویژه نهج‌البلاغه، به استخراج و دسته‌بندی 

راهکارهای عملی امام علی )ع( در حوزه سلامت روان پرداخته است.
تقویت  با  که  بینشی  راهکارهای   )1( است:  تأثیرگذار  اساسی  محور  پنج  در  پرهیزکاری  که  می‌دهد  نشان  نتایج  یافته‌ها: 
خودشناسی و آگاهی از ناپایداری دنیا، موجب کاهش وابستگی‌های ناسالم و افزایش آرامش ذهنی می‌شود؛ )2( راهکارهای منشی 
مانند تقوا، صبر و قناعت که تعاملات اجتماعی را بهبود می‌بخشد؛ )3( راهکارهای انگیزشی شامل تشویق به اعمال نیک و هشدار 
درباره پیامدهای گناه که انگیزه فرد را برای رشد معنوی تقویت می‌کند؛ )4( راهکارهای عبادی همچون نماز و ذکر الهی که موجب 
تقویت ایمان و کاهش اضطراب می‌شود؛ و )5( راهکارهای تفکری که با دعوت به اندیشه درباره مرگ، آخرت و حکمت الهی، فرد 

را از اضطراب‌های بیهوده رها می‌سازد.
نتیجه‌گیری: آموزه‌های امام علی )ع( می‌توانند به‌عنوان یک چارچوب ارزشمند برای ارتقای سلامت روانی بکار گرفته شوند. 
این تعالیم در کنار روش‌های علمی روان‌شناسی، در کاهش استرس و بهبود کیفیت زندگی فردی و اجتماعی نقش مؤثری دارند. 

بهره‌گیری از این آموزه‌ها در برنامه‌های تربیتی و مشاوره‌ای می‌تواند سلامت روان جامعه را ارتقا بخشد.
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1. مقدمه
انسان است  ابعاد سلامت  از مهم‌ترین  یکی  روانی  سلامت 
فردی  بین  روابط  و  اجتماعی  عملکرد  زندگی،  کیفیت  بر  که 
استرس،  افزایش  معاصر،  دنیای  در  دارد.  مستقیم  تأثیر  او 
را  انسان  روان‌شناختی،  مشکلات  سایر  و  افسردگی  اضطراب، 
با چالش‌های متعددی روبه‌رو کرده است. شیوه‌های متعددی 
برای ارتقای سلامت روان پیشنهادشده‌اند که شامل درمان‌های 
زندگی  سبک‌های  و  استرس  مدیریت  فن‌های  روان‌شناختی، 
این  در  مغفول‌مانده  ابعاد  از  یکی  بااین‌حال،  می‌شوند.  سالم 
سلامت  بهبود  جهت  در  دینی  آموزه‌های  از  بهره‌گیری  حوزه، 

روان است.
یک  به‌عنوان  نه‌تنها  روان  سلامت  اسلامی،  آموزه‌های  در 
مقوله فردی، بلکه به‌عنوان یک اصل مهم در زندگی اجتماعی 
میان،  این  در  است.  قرارگرفته  تأکید  مورد  انسان  معنوی  و 
نهج‌البلاغه که گنجینه‌ای از معارف الهی و سخنان حکمت‌آمیز 
امام علی )ع( است، می‌تواند به‌عنوان یک منبع ارزشمند در ارائه 
راهکارهای عملی برای حفظ و ارتقای سلامت روان موردتوجه 
توصیه‌های  نهج‌البلاغه،  حکمت‌های  و  خطبه‌ها  گیرد.  قرار 
خودشناسی،  هیجانات،  کنترل  درونی،  آرامش  درباره  جامعی 

مدیریت استرس و تعاملات اجتماعی سالم ارائه می‌دهند.
افزایش  روزبه‌روز در حال  روانی  اینکه مشکلات  به  توجه  با 
حل  به  قادر  به‌تنهایی  رایج  رویکردهای  از  بسیاری  و  است 
آیا  که  می‌شود  مطرح  سؤال  این  نیستند،  روحی  بحران‌های 
یک  به‌عنوان  نهج‌البلاغه  در  )ع(  علی  امام  تعالیم  از  می‌توان 
الگوی عملی برای بهبود سلامت روان بهره برد؟ آیا این آموزه‌ها 
و  برای روش‌های علمی، در درمان  به‌عنوان مکملی  می‌توانند 

پیشگیری از مشکلات روانی مؤثر باشند؟
همچنان  مشاوره،  و  روان‌شناسی  نظریات  توسعه  با‌وجود 
مواجه  متعددی  روانی  و  روحی  بحران‌های  با  معاصر  انسان 
است. بسیاری از افراد از اضطراب، افسردگی، احساس پوچی 

و عدم تعادل هیجانی رنج می‌برند. این مسئله نشان می‌دهد که 
به  نیاز  و  نیست  کافی  روان‌شناسی  رایج  تکیه‌بر روش‌های  تنها 
این  بررسی  پژوهش درصدد  این  نگاه جامع‌تر وجود دارد.  یک 
موضوع است که چگونه آموزه‌های امام علی )ع( در نهج‌البلاغه 
افزایش  استرس،  کاهش  برای  عملی  راهکارهای  می‌توانند 

امید، تقویت معنویت و ایجاد آرامش روحی ارائه دهند.
اهمیت این پژوهش در چندین بعد قابل‌بررسی است:

• نیاز به الگوهای بومی و معنوی: بسیاری از روش‌های رایج 	
و  شکل‌گرفته‌اند  غربی  فرهنگ‌های  پایه  بر  روان‌شناسی، 
ممکن است با ساختار اعتقادی و فرهنگی جوامع اسلامی 
می‌تواند  نهج‌البلاغه  راهکارهای  بررسی  نباشند.  سازگار 

یک الگوی بومی و دینی برای سلامت روان ارائه دهد.
• پاسخ به چالش‌های نوین سلامت روان: با گسترش زندگی 	

اجتماعی  اضطراب  تنهایی،  مانند  مشکلاتی  ماشینی، 
امام  آموزه‌های  است.  افزایش‌یافته  بی‌هویتی  احساس  و 
این  برای  راهگشا  و  عمیق  پاسخی  می‌توانند  )ع(  علی 

چالش‌ها باشند.
• جدید 	 رویکردهای  در  روان:  سلامت  معنوی  بعد  تقویت 

روان  سلامت  بهبود  در  معنویت  نقش  روان‌شناسی، 
این پژوهش می‌تواند  موردتوجه بیشتری قرارگرفته است. 
منبع  یک  به‌عنوان  نهج‌البلاغه  چگونه  که  دهد  نشان 

معنوی، به بهبود سلامت روان کمک می‌کند.
مطالعات متعددی در زمینه سلامت روان انجام‌شده است. 
برخی پژوهشگران به بررسی معیارهای سلامت روان از دیدگاه 
روزه‌داری  تأثیر  دیگر  برخی  پرداخته‌اند.)21(،  روان‌شناسی 
ارتباط  نیز  عده‌ای  و  کرده‌اند.)33(  بررسی  را  روان  سلامت  بر 
واکاوی  را  روان  سلامت  و  جنسیتی  نابرابری  احساس  بین 
کرده‌اند.)19(. همچنین، تحقیقاتی در زمینه تأثیر گرایش‌های 
سلامت  ارتقای  راهبردهای  و   )36( روان  سلامت  بر  مذهبی 
به  نیز  برخی  است.  گرفته  صورت   )37( مدرسه  مشاوران  روان 

قرآن و شفابخشی بیماری‌های روحی و جسمی
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محمدمهدی کاتب قوجه بگلو و سیدمهدی حسینی

بررسی نقش اخلاق در سلامت روان پرداخته‌اند )20( و عده‌ای 
به تحلیل سلامت روان از منظر یکی از خطبه‌های نهج‌البلاغه 

اکتفا کرده‌اند )13(.
اگرچه این مطالعات هر یک به جنبه‌هایی از سلامت روان 
پرداخته‌اند، اما پژوهشی که به‌طور جامع و نظام‌مند از آموزه‌های 
نهج‌البلاغه برای ارائه راهکارهای عملی در بهبود سلامت روان 

استفاده کند، هنوز جای خالی خود را در ادبیات علمی دارد.
نوآوری این پژوهش در چندین بعد قابل‌توجه است:

نخستین پژوهش جامع در زمینه راهکارهای سلامت روانی 
پراکنده  به‌طور  که  قبلی  پژوهش‌های  برخلاف  نهج‌البلاغه:  در 
تحقیق  این  پرداخته‌اند،  نهج‌البلاغه  خطبه‌های  از  برخی  به 
برای اولین بار مجموعه‌ای از خطبه‌ها و حکمت‌های نهج‌البلاغه 
ارتقای  برای  عملی  راهکارهای  آن‌ها  دل  از  و  کرده  بررسی  را 

سلامت روان استخراج کرده است.
دسته‌بندی جدید راهکارهای سلامت روانی در شش محور: 
این پژوهش پنج دسته اصلی از راهکارهای سلامت روانی را بر 
اساس نهج‌البلاغه ارائه می‌دهد که شامل: راهکارهای بینشی 
)شناختی(، راهکارهای منشی )رفتاری و اخلاقی(، راهکارهای 
انگیزشی )تشویقی و بازدارنده(، راهکارهای عبادی، راهکارهای 
استفاده  برای  جامع  چارچوب  یک  دسته‌بندی،  این  تفکری. 
ارائه  روان  سلامت  بهبود  در  نهج‌البلاغه  آموزه‌های  از  عملی 
می‌دهد که تاکنون در هیچ پژوهشی به این صورت ارائه نشده 

است.
با توجه به اهمیت سلامت روان در زندگی فردی و اجتماعی 
این  پژوهش  این  اصلی  پرسش  نهج‌البلاغه،  تعالیم  تکیه‌بر  با  و 

است:
ارتقای  برای  نهج‌البلاغه  در  )ع(  علی  امام  راهکارهای 
سلامت روانی چیست و چگونه می‌توان این آموزه‌ها را در زندگی 

امروز به کاربست؟

پژوهش حاضر از نوع تحلیلی – توصیفی است که با استفاده 
از منابع دینی و متون اسلامی به بررسی و استخراج راهکارهای 
نهج‌البلاغه  در  )ع(  علی  امام  آموزه‌های  از  روان  سلامت 

می‌پردازد.

۲. مفهوم سلامت روان
واژه سلامت در زبان فارسی به معنای تندرستی و بی‌عیب 
و  اجتماعی  روانی،  جسمی،  مختلف  جنبه‌های  از  و  بودن 
به  سلامت  دهخدا،  لغت‌نامه  در  است.  قابل‌بررسی  معنوی 
و  جسم  سلامت  و  تندرستی  یا  بودن  نقص  و  بی‌عیب  معنای 
روح تعریف‌شده است. این تعریف شامل نداشتن بیماری‌های 
ابعاد  در  مناسب  وضعیت  داشتن  همچنین  و  روانی  و  جسمی 
بیشتر  سلامت  معین،  فرهنگ  در  می‌شود.)8(  زندگی  مختلف 
به معنای تندرستی و عدم بیماری ذکرشده است، اما همچنین 
به جنبه‌های روحی و روانی انسان نیز اشاره دارد که در آن فرد 
ازنظر روانی و جسمی در شرایط مطلوب قرار دارد.)26(. سلامت 
به‌طورکلی مفهومی وسیع است که تنها به نبود بیماری محدود 
چالش‌های  با  مواجهه  در  فرد  توانایی  شامل  بلکه  نمی‌شود، 
درونی  آرامش  و  امنیت  زندگی،  از  رضایت  احساس  زندگی، 
دلیل،  به همین  نیز می‌شود.  دیگران  با  روابط سالم  برقراری  و 
و  روانی  وضعیت  به  بلکه  جسمانی  وضعیت  به  نه‌فقط  سلامت 
نشان  علمی  تحقیقات  چراکه  است.  مربوط  نیز  فرد  اجتماعی 
داده‌اند بسیاری از مشکلات جسمی ناشی از اختلالات ذهنی 
و روانی هستند که ریشه در افکار و نگرانی‌های فرد دارند.)27( 
این امر نشان می‌دهد که سلامت روان و جسم به‌طور مستقیم 
به هم مرتبط هستند و هرگونه مشکل روانی می‌تواند بر سلامت 
به  رسیدن  برای  بنابراین،  بگذارد.)24(  منفی  تأثیر  جسمانی 
یک وضعیت سلامت کامل، باید به بهبود هر دو جنبه جسمی 
و روانی توجه ویژه‌ای داشت. در این راستا، توجه به راهکارهای 
حفظ  در  بسزایی  نقش  می‌تواند  اجتماعی  و  معنوی  اخلاقی، 
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نقش پرهیزکاری در خطبه‌های امام علی )ع(...

به‌ویژه هنگامی‌که  ایفا کند،  ابعاد مختلف  ارتقای سلامت در  و 
آموزه‌های دینی و اخلاقی به‌عنوان راهنمایی‌های عملی برای 
مدیریت استرس، افزایش تاب‌آوری و بهبود روابط اجتماعی در 
کلمه  دو  از  مرکب  روان  سلامت  اصطلاح  می‌شوند.  گرفته  نظر 
است: سلامت که به معنای وضعیت خوب، تندرستی و بی‌عیب 
بودن است. روان که به جنبه‌های ذهنی، عاطفی و فکری فرد 
اشاره دارد. درمجموع، "سلامت روان" به معنای وضعیت روانی 
سالم و متعادل است که شامل توانایی مدیریت احساسات، افکار 

و رفتارها برای دستیابی به رضایت و تعادل در زندگی است.

راهکارهای موجود در خطبه و حکمت برای بهبود و ارتقای 
سلامت روان

-182-178-157 خطبه:  در  )علیه‌السلام(  علی  امام 
 203 حکمت‌های  در  و   214-198-195-191-190-183
روحی  آرامش  به  برای رسیدن  را  روش  پنج  به‌طورکلی  و 210، 

مطرح می‌کند که عبارت‌اند از:
الف( راهکارهای بینشی )شناختی(

ب( راهکارهای منشی )رفتاری و اخلاقی(
ج( راهکارهای انگیزشی )تشویقی و بازدارنده(

د( راهکارهای عبادی
ه( راهکارهای تفکری

این پنج راهکار که ارتباطی نزدیک و پیوسته با یکدیگر در 
این خطبه و حکمت‌ها دارند، به‌طور زیر طبقه‌بندی می‌شوند:

راهکارهای بینشی )شناختی(
محیط  خود،  از  فرد  آگاهی  و  درک  معنای  به  بینش  واژه 
اطراف و جهان است.)6( در علم روان‌شناسی، بینش به توانایی 
شرایط  تحلیل  و  مشکلات  پذیرش  واقعیت‌ها،  درک  برای  فرد 
بینش صحیح  اشاره دارد.)17(  و عینی  به‌طور منطقی  زندگی 
به فرد کمک می‌کند تا از افکار منفی، استرس و اضطراب‌های 

بی‌مورد رهایی یابد و راه‌های مناسبی برای مواجهه با چالش‌های 
زندگی پیدا کند. این امر به فرد این امکان را می‌دهد که با تغییر 
نگرش و تفکر، به پذیرش واقعیت‌ها بپردازد و از مشکلات روانی 
درواقع،  یابد.  رهایی  منفی  تفکرات  از  ناشی  اضطراب‌های  و 
با  مؤثرتر  به‌طور  تا  می‌سازد  قادر  را  فرد  صحیح،  بینش  داشتن 
استرس‌ها، مشکلات و چالش‌های زندگی روبرو شود و از زندگی 

خود احساس رضایت و آرامش بیشتری داشته باشد.
بعد  در  را  مختلفی  راهکارهای  )علیه‌السلام(  علی  امام 
و حکمت‌ها مطرح  در خطبه  روان  بهبود سلامت  برای  بینشی 

کرده است که این مؤلفه‌ها عبارت‌اند از:

خودشناسی و درک حقیقت زندگی
نخستین راهکار بینشی امام علی )ع( برای ارتقای سلامت 
هنگامی‌که  است.  زندگی  حقیقت  درک  و  خودشناسی  روان، 
انسان این حقیقت را درک کند، هیچ‌گاه خود را غرق در مادیات 
نکرده و برای رسیدن به آن‌ها، دچار اضطراب و آشفتگی روانی 
بابیانی  )ع(  علی  امام  نهج‌البلاغه،   157 خطبه  در  نمی‌شود. 
تأمل‌برانگیز، انسان را به تفکر درباره جایگاه واقعی خود در دنیا 

و نقش او در مسیر آخرت دعوت می‌کند.
خُلِقَ  مَنْ  نْیَا  بِالدُّ یَصْنَعُ  فَمَا  "أَلََا  جمله  با  )ع(  علی  امام 
دنیا چه  با  آفریده‌شده،  آخرت  برای  که  )هان! کسی  لِلْْآخِرَةِ!" 
دنیوی،  زندگی  که  می‌کند  اشاره  نکته  این  به  کرد؟(  خواهد 
هدف نهایی انسان نیست، بلکه مقدمه‌ای برای آخرت و حیات 
و  افسردگی  سرگردانی،  از  را  انسان  نگاه،  این  است.  جاوید 
را  او  و  داده  نجات  مادی  وابستگی‌های  از  ناشی  اضطراب‌های 
به سمت آرامش و رضایت پایدار هدایت می‌کند. در ادامه، امام 
أَنَارَ  وَ  لَكُمْ سَبِیلَ الْحَقِّ  أَوْضَحَ  قَدْ  )ع( تأکید می‌کند: "فَإِنَّ اللهَ 
کرده  آشکار  شما  برای  را  حق  راه  خداوند  )بی‌گمان،  طُرُقَهُ." 
این  بیانگر  جمله  این  است(.  نموده  روشن  را  آن  مسیرهای  و 
حقیقت است که انسان‌ها با نشانه‌های روشن الهی مواجه‌اند و 
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محمدمهدی کاتب قوجه بگلو و سیدمهدی حسینی

تنها کافی است با خودشناسی و شناخت هدف زندگی، مسیر 
صحیح را انتخاب کنند.

توجه به ناپایداری دنیا
برای  )ع(  علی  امام  )شناختی(  بینشی  راهکار  دومین 
ارتقای سلامت روان، درک ناپایداری دنیا و گذرا بودن آن است. 
وابستگی افراطی به دنیا و عدم درک ماهیت گذرای آن، منجر 
به اضطراب، افسوس و نارضایتی مداوم در زندگی می‌شود. امام 
علی )ع( در خطبه 157 نهج‌البلاغه، بابیانی حکیمانه، حقیقت 
فانی بودن دنیا را یادآوری می‌کند و انسان را از غرق شدن در 
بر حذر  از فقدان آن‌ها  ناشی  اندوه  و  لذت‌های زودگذر دنیوی 
بِالْبَاقِینَ  یَجْرِی  هْرَ  الدَّ "إِنَّ  می‌فرماید:  )ع(  علی  امام  می‌دارد. 
سَرْمَداً  یَبْقَی  لََا  وَ  مِنْهُ،  ی  وَلَّ قَدْ  مَا  یَعُودُ  لََا  بِالْمَاضِینَ؛  كَجَرْیِهِ 
گذشتگان  بر  که  گذرد  چنان  باقیماندگان  بر  )روزگار  فِیهِ."  مَا 
جاویدان  هست  آنچه  و  بازنمی‌گردد  شد  سپری  آنچه  گذشت؛ 
نمی‌ماند(. در این عبارت، امام )ع( با تشبیه ظریف حرکت زمان 
برای زندگان و گذشتگان، بر سیر یکسان روزگار تأکیددارد. این 
نابودی  همان  که  می‌کند  مطرح  را  انکارناپذیر  حقیقتی  بیان، 

حتمی همه امور دنیوی و گذرای بی‌وقفه زمان است.
درک این واقعیت که دنیا ثابت و جاودانه نیست، تأثیر مهمی 

در کاهش اضطراب و افزایش آرامش روانی دارد:
• بخش 	 افراد  از  بسیاری  افسوس:  و  حسرت  از  جلوگیری 

زیادی از عمر خود را در حسرت گذشته و نگرانی از آینده 
سپری می‌کنند، درحالی‌که پذیرش ماهیت ناپایدار دنیا، 
می‌کند. رها  آینده  از  ترس  و  گذشته  حسرت  از  را  آن‌ها 

.)16(
• استرس‌ها 	 از  بسیاری  مادی:  دل‌بستگی‌های  کاهش 

و  قدرت  مال،  دادن  دست  از  ترس  از  ناشی  نگرانی‌ها  و 
گذرا  بابیان  )ع(  علی  امام  است.  اجتماعی  موقعیت‌های 

بودن دنیا، انسان را به تمرکز بر ارزش‌های پایدارتر همچون 
اخلاق، ایمان و اعمال صالح دعوت می‌نماید.)30(

• افزایش امید و پذیرش واقعیت‌ها: انسان وقتی بپذیرد که 	
مانند خوشی‌ها گذرا  نیز  و دشواری‌ها  مشکلات، مصائب 
و  بیاید  کنار  زندگی  با سختی‌های  بهتر می‌تواند  هستند، 

دچار یأس و ناامیدی نشود.)28(
به   )ACT( تعهد  و  پذیرش  اصول  روان‌شناسی،  علم  در 
خود  زندگی،  شرایط  ناپایداری  پذیرش  با  که  می‌آموزد  انسان 
)ع(  علی  امام  کند.)5(  رها  غیرضروری  اضطراب‌های  از  را 
ناپایداری دنیا و توجه  قرن‌ها پیش، این اصل را در قالب درک 
شناخته  دیدگاه  از  کرده‌اند.  مطرح  آن  گذرای  حقیقت  به 
تفکرات  از  ناشی  اضطراب‌ها  و  افسردگی‌ها  از  بسیاری  نیز، 
نادرست درباره پایداری مشکلات و نگرانی‌های افراطی درباره 
از چنین  را  انسان  )ع(  امام علی  آموزه‌های  آینده است. )35( 
نگرانی‌هایی دور کرده و او را به زندگی در لحظه حال، توکل به 
از  یکی  می‌کند.  تشویق  دنیا  به  افراطی  وابستگی  عدم  و  خدا 
به دنیا، هشدار درباره فریب  امام علی )ع(  نکات مهم در نگاه 
را  دنیا  که  کسی  است.  مادی  زرق‌وبرق  و  لذات  توسط  خوردن 
جاودانه و ماندگار بداند، تمام تلاش خود را صرف آن می‌کند، 
اما درنهایت، با دگرگونی‌های روزگار و فناپذیری دنیا مواجه شده 
حقیقت،  این  درک  می‌شود.  اضطراب  و  سرخوردگی  دچار  و 
تعادل در استفاده از نعمت‌های دنیا و دوری از افراط‌وتفریط را 

در پی دارد.

آگاهی از ارزش‌های واقعی
برای  امام علی )ع(  بینشی )شناختی(  از راهکارهای  یکی 
و  زندگی  واقعی  ارزش‌های  از  آگاهی  روان،  سلامت  ارتقای 
پرهیز از دل‌بستگی به امور زودگذر و بی‌ارزش مانند مال و ثروت 
است. بسیاری از افراد، ثروت و دارایی را معیار اصلی موفقیت 
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نقش پرهیزکاری در خطبه‌های امام علی )ع(...

را  آن‌ها  شدید،  وابستگی  این  درحالی‌که  می‌دانند،  سعادت  و 
دادن  دست  از  درباره  مداوم  نگرانی  و  حرص  اضطراب،  دچار 
بابیانی  دارایی‌هایشان می‌کند. امام علی )ع( در خطبه 157، 
مال  بودن  زودگذر  حقیقت  درک  به  را  انسان  هشداردهنده، 
افراطی  تمرکز  از  و  فرامی‌خوانند  آن  از  ناشی  مسئولیت‌های  و 
برحذر  زندگی  واقعی  ارزش‌های  نادیده گرفتن  و  امور مادی  بر 
ا  می‌دارند. امام علی )ع( می‌فرماید: »وَ مَا یَصْنَعُ بِالْمَالِ مَنْ عَمَّ
قَلِیلٍ یُسْلَبُهُ، وَ تَبْقَی عَلَیْهِ تَبِعَتُهُ وَ حِسَابُهُ!«)با ثروت چه خواهد 
درحالی‌که  گرفت،  خواهند  او  از  را  آن  به‌زودی  که  کسی  کرد 
این  باقی می‌ماند؟( در  برایش  آن  و حسابرسی  تنها مسئولیت 
نه‌تنها  ثروت  می‌کند:  بیان  را  مهم  حقیقتی  )ع(  امام  عبارت، 
ماندگار نیست، بلکه پس از انسان، بار مسئولیت و حسابرسی 
که  و هشدار است  یادآوری  نوعی  بیان،  این  باقی می‌ماند.  آن 
فرد را از غرق شدن در حرص و طمع مال‌اندوزی نجات داده و 
او را به‌سوی شناخت ارزش‌های حقیقی زندگی هدایت می‌کند.

درک این حقیقت که مال و ثروت تنها وسیله‌ای گذرا و نه یک 
هدف نهایی است، اثرات عمیقی بر سلامت روانی انسان دارد:

• کاهش استرس و نگرانی: افراد بسیاری از ترس از دست 	
دادن دارایی‌هایشان، همواره در اضطراب و نگرانی زندگی 
می‌کند. پذیرش این حقیقت که مال، ابزاری موقتی است 
و نه یک هدف مطلق، فرد را از این استرس‌ها رها می‌کند.

)10(
• ماهیت 	 به  که  زمانی  انسان  طمع:  و  حرص  از  رهایی 

درونی  آرامش  و  قناعت  به  ببرد،  پی  ثروت  و  مال  زودگذر 
نارضایتی مداوم  و  دست می‌یابد و گرفتار حرص بی‌پایان 

نمی‌شود.)23(
• تمرکز بر ارزش‌های پایدار: کسی که ارزش واقعی زندگی را 	

در اخلاق، معنویت و اعمال نیک بداند، احساس رضایت و 
آرامش بیشتری در زندگی خواهد داشت.)25(

و  معنادار  زندگی  مثبت‌گرا،  روان‌شناسی  دیدگاه  از 

رضایت‌بخش زمانی شکل می‌گیرد که فرد اهداف خود را بر پایه 
ارزش‌های درونی و پایدار بنا کند، نه بر اساس عوامل زودگذر 
مانند مال و قدرت.)34( امام علی )ع( قرن‌ها پیش، این اصل را 
بیان نموده که وابستگی افراطی به ثروت، مانع آرامش و سلامت 
زندگی  که  انسان‌هایی  نظریه خودتعیین‌گری،  در  روانی است. 
خود را بر پایه ارزش‌های اصیل مانند رشد شخصی، روابط سالم 
و کمک به دیگران بنا می‌کنند، شادتر و آرام‌تر از افرادی هستند 
که تنها به موفقیت مالی فکر می‌کنند )12( این نکته کاملًا با 

آموزه‌های امام علی )ع( همخوانی دارد.
نمی‌کند،  بسنده  مال‌اندوزی  به ‌نقد  تنها  )ع(  علی  امام 
دارد.  اشاره  نیز  ثروت  داشتن  از  ناشی  مسئولیت‌های  به  بلکه 
اما  از انسان باقی نمی‌ماند،  وی هشدار می‌دهد که مال، پس 
این  ماند.  خواهد  باقی  قیامت  در  آن  حسابرسی  و  مسئولیت 
نگاه، فرد را از رفتارهای غیرمسئولانه در کسب و مصرف ثروت 
نیازمندان  از  دستگیری  و  صحیح  مصرف  به‌سوی  و  کرده  دور 

سوق می‌دهد.

توجه به قیامت و دوری از غفلت
)ع(  علی  امام  )شناختی(  بینشی  راهکارهای  از  یکی 
کنار  در  و  آخرت  و  قیامت  به  توجه  روان،  سلامت  ارتقای  برای 
از  غفلت  است.  زندگی  حقیقت  به  نسبت  غفلت  از  پرهیز  آن، 
سرنوشت نهایی و حسابرسی اعمال، انسان را دچار سرگردانی، 
به  که  کسی  مقابل،  در  می‌کند.  روحی  ناپایداری  و  اضطراب 
حقیقت آخرت و نتایج اعمال خودآگاه باشد، زندگی خود را بر 
اساس معیارهای درست و پایدار تنظیم می‌کند و از پشیمانی و 
خطبه  در  )ع(  علی  امام  می‌ماند.  امان  در  بی‌ثمر  حسرت‌های 
دنیا،  در  غفلت  عواقب  و  قیامت  روز  درباره  هشدار  با   ،157
راهکاری ارزشمند برای آرامش روان و هدایت صحیح در زندگی 

ارائه می‌دهند.
عْمَالُ،  امام علی )ع( می‌فرماید: »احْذَرُوا یَوْماً تُفْحَصُ فِیهِ الْْأَ
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طْفَالُ.« لْزَالُ، وَ تَشِیبُ فِیهِ الْْأَ وَ یَكْثُرُ فِیهِ الزِّ
)بپرهیزید از روزی که اعمال در آن بررسی می‌شود، اضطراب 
در آن فراوان است و کودکان از شدت ترس، پیر می‌شوند(. در 
این عبارت، امام )ع( برشدت وحشت و سختی‌های قیامت تأکید 
می‌کند و از انسان می‌خواهد که به یاد آن روز باشد و اعمال خود 
را  انسان  یادآوری قیامت،  تنظیم کند. درواقع،  آن  بر اساس  را 
از غفلت، بی‌مسئولیتی و سرگرم شدن به امور بی‌ارزش دنیوی 
بازمی‌دارد و او را به زندگی آگاهانه و هدفمند هدایت می‌کند. 
بِغَیْرِ  نَفْسَهُ  شَغَلَ  »فَمَنْ  می‌فرماید:  )ع(  علی  امام  ادامه،  در 
لُمَاتِ، وَ ارْتَبَكَ فِی الْهَلَكَاتِ.«)هر که خود را  رَ فِی الظُّ نَفْسِهِ تَحَیَّ
به آنچه شایسته او نیست مشغول کند، در تاریکی‌ها سرگردان 
شده و در هلاکت گرفتار می‌شود(.این جمله، نشان‌دهنده اثر 
مخرب غفلت بر روان انسان است. کسی که از حقیقت زندگی 
و سرنوشت نهایی خود غافل باشد، دچار سرگردانی و پریشانی 
ذهنی خواهد شد. غفلت باعث می‌شود که فرد به امور سطحی 
و بی‌ارزش دنیوی سرگرم شده و از رشد معنوی و آرامش درونی 

بازبماند.
درک و پذیرش این واقعیت که زندگی محدود به دنیا نیست 
و اعمال انسان در روز قیامت سنجیده خواهد شد، تأثیر عمیقی 

بر کاهش استرس و ایجاد آرامش روانی دارد:
• به 	 که  کسی  زندگی:  در  معنا  و  هدفمندی  احساس 

پوچ  و  بی‌هدف  را  زندگی  دارد،  اعمال خودباور  نتایج  و  قیامت 
نمی‌بیند و از سرگردانی فکری رها می‌شود.)11(

• یادآوری 	 بهتر:  تصمیم‌گیری‌های  و  رفتارها  کنترل 
و  دقیق‌تر  خود  رفتارهای  در  فرد  که  می‌شود  باعث  قیامت، 
آگاهانه‌تر عمل کند و از خطاها و اشتباهاتی که منجر به حسرت 

و پشیمانی می‌شود، دوری کند.)15(
• افزایش آرامش درونی: پذیرش اینکه عدالت الهی در 	

روز قیامت برقرار خواهد شد، باعث کاهش نگرانی‌ها و آرامش 
در مواجهه با ناملایمات زندگی می‌شود.)18(

در روان‌شناسی، اصول پذیرش و مسئولیت‌پذیری ازجمله 
مهم‌ترین عوامل در کاهش اضطراب و افزایش رضایت از زندگی 
رفتارهای خود احساس  و  اعمال  برای  هستند.)38( فردی که 
مسئولیت کند، کمتر دچار پشیمانی، سرگردانی و اضطراب‌های 
درونی خواهد شد. آموزه‌های امام علی )ع( در زمینه توجه به 
قیامت و دوری از غفلت، دقیقاً با این رویکرد همخوانی دارد و 

می‌تواند عاملی مؤثر در حفظ سلامت روان باشد.

راهکارهای منشی )رفتاری و اخلاقی(
 )26( خوي  خو،  خلق،  خصلت،  معنای  به  لغت  در  منش 
شیوه رفتار، طرز تفکر و شخصیت درونی یک فرد است. ازنظر 
و  رفتاری  ویژگی‌های  نشان‌دهنده  منش  اخلاقی،  و  علمی 
اخلاقی پایدار در فرد است که بر نحوه تعامل او با خود، دیگران 
و محیط پیرامونش تأثیر می‌گذارد. یکی از مهم‌ترین راهکارهای 
قرارگرفته،  تأکید  مورد  نهج‌البلاغه  در  که  روان  سلامت  ارتقای 
روانی  سلامت  است.  اجتماعی  و  فردی  رفتار  و  منش  اصلاح 
تنها با شناخت و بینش صحیح حاصل نمی‌شود، بلکه باید این 
تبدیل شود. در  و اخلاقی صحیح  به رفتارهای عملی  شناخت 
ادامه، به چند مؤلفه کلیدی از راهکارهای منشی که امام علی 
)ع( در نهج‌البلاغه برای بهبود سلامت روان ارائه داده‌اند، اشاره 

خواهیم کرد.

تقوا و پرهیزکاری
و  اخلاقی  اصول  مهم‌ترین  از  یکی  پرهیزکاری  و  تقوا 
رفتاری است که در نهج‌البلاغه به‌عنوان راهکاری اساسی برای 
معنای  به  تقوا  است.  معرفی‌شده  روان  ارتقای سلامت  و  حفظ 
نادرست  اعمال  از  پرهیز  و  نفس  کنترل   )8( خویشتن‌داری 
است که به انسان کمک می‌کند تا در برابر وسوسه‌های دنیوی، 
وزندگی‌ای  کرده  مقاومت  آسیب‌زا  رفتارهای  و  منفی  هیجانات 

همراه با آرامش و تعادل روانی داشته باشد.
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نقش پرهیزکاری در خطبه‌های امام علی )ع(...

بر  تقوا  تأثیر  نهج‌البلاغه،   157 خطبه  در  )ع(  علی  امام 
می‌کند:  بیان  این‌گونه  را  معنوی  و  روانی  آسیب‌های  کاهش 
الْغَایَةُ  تُدْرَكُ  بِالْیَقِینِ  وَ  الْخَطَایَا،  حُمَةُ  تُقْطَعُ  قْوَی  بِالتَّ وَ  »أَلََا 
قطع  گناه  خطرناک  زهر  تقوا  با  که  باشید  الْقُصْوَی.«)آگاه 
می‌شود و با یقین، منتها درجه مقصود به دست می‌آید.( در این 
عبارت، امام علی )ع( گناهان را به نیش زهردار تشبیه کرده‌اند 
که می‌تواند سلامت روح و روان انسان را تهدید کند. تقوا همانند 
پادزهری قوی است که اثرات مخرب گناه را خنثی کرده و فرد 
را از سقوط در بحران‌های اخلاقی و روانی نجات می‌دهد. این 
مسئله تأکید دارد که بسیاری از اختلالات روحی و درگیری‌های 
ارزش‌های  از  شدن  دور  و  نادرست  رفتارهای  نتیجه  ذهنی، 
اخلاقی است. افرادی که در زندگی خود تقوای الهی را رعایت 
برخوردارند،  آسوده  ذهنی  و  آرام  وجدان  از  همواره  می‌کنند، 
از  نگرانی  و  گناهان  عواقب  از  ترس  وجدان،  عذاب  درگیر  زیرا 
آسیب‌های اجتماعی نمی‌شوند. از طرف دیگر، انسان‌هایی که 
خود را به گناه و بی‌پروایی اخلاقی آلوده می‌کنند، غالباً دچار 
ناآرامی درونی، اضطراب، افسردگی و احساس پوچی خواهند 
شد. امام علی )ع( در ادامه این جمله، به‌یقین اشاره می‌کند و 
آن را راهی برای دستیابی به هدف نهایی و کمال مطلوب معرفی 
می‌نماید. این نشان می‌دهد که تقوا نه‌تنها انسان را از آسیب‌ها 
هدایت  روانی  و  معنوی  رشد  مسیر  در  را  او  بلکه  می‌کند،  دور 
مفهوم  روان‌شناسی،  در  پایدار می‌شود.  آرامش  و موجب  کرده 
خویشتن‌داری و خودکنترلی )32( یکی از اصول اساسی برای 
سلامت روان محسوب می‌شود. افرادی که می‌توانند بر امیال و 
هیجانات لحظه‌ای خود غلبه کنند، تصمیمات بهتری در زندگی 
می‌مانند. امان  در  روانی  آسیب‌های  از  بسیاری  از  و  می‌گیرند 

و  معنوی  بُعد  در  را  خودکنترلی  مفهوم  همان  دقیقاً  تقوا   )32(
رفتارهای  از  فرد  که  می‌شود  باعث  و  می‌دهد  ارائه  اخلاقی 
نادرست که موجب عذاب وجدان، استرس و نگرانی‌های درونی 

می‌شود، دوری کند.

صبر و استقامت
صبر، اساسی‌ترین مهارت برای مدیریت ناملایمات و حفظ 
مِفْتَاحُ   « می‌فرماید:  )ع(  علی  امام  است.)2(  روان  سلامت 
رهایی  کلید  سختی‌ها،  تحمل  یعنی   ،)203 )حکمت  الْفَرَجِ.« 
و آرامش است. فردی که در برابر مشکلات زندگی بردبار باشد، 
و  تفکر  با  می‌تواند  و  می‌شود  افسردگی  و  استرس  دچار  کمتر 
دیدگاه  از  بیابد.  خود  بحران‌های  برای  منطقی  راه‌حلی  تدبیر، 
رفتارهای  کاهش  تاب‌آوری،  افزایش  باعث  صبر  روان‌شناسی، 
نقش  همگی  که  می‌شود  هیجانی  کنترل  تقویت  و  تکانشی 

مهمی در تعادل روانی و آرامش درونی دارند.)39(

قناعت و ساده‌زیستی
رضایت از داشته‌ها و پرهیز از حرص و طمع، یکی از اصول 
می‌فرماید:  )ع(  علی  امام  است.  زندگی  در  آرامش  بنیادین 
فْسِ.«  النَّ غِنَی  الْغِنَی  وَلَكِنَّ  الْعَرَضِ،  كَثْرَةِ  عَنْ  الْغِنَی  »لَیْسَ 
)حکمت 210(، یعنی ثروت حقیقی در بی‌نیازی درونی نهفته 
است، نه در انباشت اموال. فردی که این حقیقت را بپذیرد، از 
اضطراب‌های ناشی از رقابت‌های مادی، حسرت‌های بی‌پایان و 
نگرانی‌های اقتصادی غیرضروری رهاشده و یک زندگی‌ همراه با 
آرامش روانی و رضایت درونی خواهد داشت.)31( روان‌شناسان 
را  استرس  قناعت،  و  ساده  زندگی  سبک  که  تأکیددارند  نیز 

کاهش داده و موجب افزایش رضایت از زندگی می‌شود.

راست‌گویی و صداقت
روابط  ایجاد  و  روان  کلیدی سلامت  ارکان  از  یکی  صداقت 
دْقُ یُنْجِی  سالم اجتماعی است. امام علی )ع( می‌فرماید: »الصِّ
را  انسان  راست‌گویی  یعنی   ،)210 )حکمت  یَرْدِی.«  الْكَذِبُ  وَ 
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محمدمهدی کاتب قوجه بگلو و سیدمهدی حسینی

نجات می‌دهد و دروغ‌گویی موجب سقوط او می‌شود. افرادی که 
به صداقت پایبند هستند، از استرس ناشی از دروغ، پنهان‌کاری 
و ترس از فاش شدن واقعیت رها می‌شوند و در عوض، آرامش 
روان‌شناسی  می‌کنند.)4(  تجربه  را  بیشتری  اعتمادبه‌نفس  و 
نیز نشان می‌دهد که افراد راست‌گو، روابط اجتماعی موفق‌تر، 
عزت‌نفس بالاتر و سلامت روانی بهتری دارند که همگی موجب 

افزایش احساس امنیت و آرامش در زندگی می‌شود.)9(

مهار خشم و کنترل هیجانات
مهارت‌هایی است که سلامت  از مهم‌ترین  مدیریت خشم، 
روان فرد را تضمین می‌کند. امام علی )ع( می‌فرماید: "مَنْ كَظَمَ 
هُ عُقْبَاهُ." )حکمت 210(،  نَ اللَّ

غَیْظاً وَ هُوَ یَقْدِرُ عَلَی إِنْفَاذِهِ، حَسَّ
یعنی کسی که خشم خود را فروببرد درحالی‌که قدرت بر انتقام 
را  خود  خشم  که  فردی  داشت.  خواهد  نیکو  سرانجامی  دارد، 
کنترل می‌کند، از تصمیمات نادرست، پشیمانی‌های رفتاری و 
تنش‌های بیهوده در امان خواهد بود. در روان‌شناسی، مدیریت 
خشم باعث کاهش استرس، بهبود روابط بین فردی و جلوگیری 
را  فرد  ویژگی،  این  پرخاشگری می‌شود.)14(  منفی  عواقب  از 
قادر می‌سازد تا در مواجهه با مشکلات، با آرامش و تدبیر رفتار 
کند و به جای واکنش‌های هیجانی، راه‌حل‌های منطقی بیابد.

راهکارهای انگیزشی )تشویقی و بازدارنده(
که  است  انسان  رفتارهای  برای  محرکه‌ای  نیروی  انگیزه، 
می‌تواند او را به‌سوی پیشرفت و رشد هدایت کند یا در صورت 
نهج‌البلاغه،  در  شود.)29(  تباهی  و  سقوط  موجب  انحراف، 
امام علی )ع( با ارائه راهکارهای تشویقی و بازدارنده، انسان را 
به‌سوی انجام اعمال نیک و پرهیز از رفتارهای نادرست هدایت 
می‌کنند. تشویق به اعمال نیک، امید و انگیزه را در فرد تقویت 
سقوط  برابر  در  مانعی  گناه،  عواقب  درباره  هشدار  و  می‌کند 

اخلاقی و رفتاری است.
تقسیم  بیرونی  و  درونی  نوع  دو  به  انگیزه  روان‌شناسی،  در 
درون  از  فرد  که  می‌گیرد  شکل  زمانی  درونی  انگیزه  می‌شود. 
خود، برای انجام کارهای نیک یا خودداری از رفتارهای نادرست 
از  ناشی  بیرونی  انگیزه  مقابل،  در  باشد.)3(  داشته  انگیزه 
پاداش یا مجازات‌هایی است که فرد در برابر رفتارهایش دریافت 
می‌کند.)22( امام علی )ع( با ارائه مشوق‌هایی همچون پاداش 
بهشت و هشدارهایی همچون عواقب گناه، این دو نوع انگیزه را 

برای هدایت انسان به‌کار گرفته‌اند.
اکنون، به بررسی سه مؤلفه اصلی از راهکارهای انگیزشی 

)تشویقی و بازدارنده( در نهج‌البلاغه می‌پردازیم:

تشویق به اعمال نیک
تقویت انگیزه برای انجام اعمال نیک، یکی از اصول اساسی 
سلامت روان و سعادت انسان است. امام علی )ع( می‌فرماید: 
طِینَ.« )خطبه 157(،  ارُ غَایَةُ الْمُفَرِّ ابِقِینَ، وَ النَّ ةُ غَایَةُ السَّ »فَالْجَنَّ
سرنوشت  دوزخ  و  نیکی  در  پیش‌قدمان  سرانجام  بهشت  یعنی 
کسانی است که در بندگی سستی می‌ورزند. این بیان، انگیزه‌ای 
قوی برای تلاش در مسیر پرهیزکاری، انجام اعمال خیر و داشتن 
تشویق  روان‌شناسی،  در  می‌کند.  ایجاد  متعادل  زندگی  سبک 
احساس  ایجاد  عزت‌نفس،  افزایش  موجب  مثبت  رفتارهای  به 
رضایت و تقویت انگیزه درونی برای رشد شخصی می‌شود.)40(

پندگیری از پیامدهای گناه و سرنوشت گذشتگان
عبرت  با  همراه  غفلت،  و  گناه  منفی  پیامدهای  از  آگاهی 
در  تعیین‌کننده‌ای  نقش  پیشینیان،  سرنوشت  از  گرفتن 
از تکرار اشتباهات  کنترل رفتار، تصمیم‌گیری آگاهانه و پرهیز 
أَعْمَالِهِ.«  ئَ  سَیِّ لَهُ  نَتْ  زَیَّ »وَ  می‌فرماید:  )ع(  علی  امام  دارد. 
زیبا  او  نظر  در  را  زشت  اعمال  شیطان،  یعنی   ،)157 )خطبه 
و  خودفریبی  خطر  به  نسبت  هشداری  که  است  داده  جلوه 
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نقش پرهیزکاری در خطبه‌های امام علی )ع(...

حضرت  آن  همچنین،  است.  نادرست  رفتارهای  سوء  تبعات 
بِالْعِبَرِ،  عِظُوا  تاریخ می‌فرماید: »فَاتَّ از  به درس‌آموزی  در توصیه 
گیرید  عبرت  پندها  از  یعنی   ،)157 )خطبه  بِالْغِیَرِ.«  اعْتَبِرُوا  وَ 
و از دگرگونی‌های روزگار درس بگیرید. این دو مفهوم، در کنار 
و شکست،  بهتر عوامل موفقیت  به شناخت  را  انسان  یکدیگر، 
پرهیز از سقوط اخلاقی و معنوی و اتخاذ تصمیم‌های آگاهانه‌تر 

در زندگی هدایت می‌کنند.

راهکارهای عبادی
سلامت  حفظ  راهکارهای  بنیادی‌ترین  از  یکی  عبادت، 
آموزه‌های دینی،  در  آرامش درونی است.  به  و دستیابی  روانی 
عاملی  بلکه  خداوند  به  تقرب  برای  وسیله‌ای  نه‌تنها  عبادات 
انسان  اراده  تقویت  و  امید  افزایش  اضطراب،  کاهش  در  مؤثر 
معرفی‌شده‌اند. امام علی )ع( در نهج‌البلاغه، بر نقش عبادات 
در تثبیت روحیه، کاهش استرس و ایجاد تعادل روانی تأکیددارد 
و  دنیوی  نگرانی‌های  کاهش  برای  راهی  را  باخدا  ارتباط  و 

دستیابی به آرامش پایدار می‌داند.
در ادامه، مؤلفه اساسی از راهکارهای عبادی در نهج‌البلاغه 

را بررسی می‌کنیم:

عبادت و ارتباط با خداوند
اضطراب‌های  از  رهایی  عامل  و  روان  آرامش  کلید  عبادت، 
لََاةُ قُرْبَانُ كُلِّ  زندگی است.)1( امام علی )ع( می‌فرماید: »الصَّ
پرهیزکاران  ارتباط  وسیله  نماز،  یعنی   ،)203 )حکمت   ». تَقِیٍّ
اذْكُرُوا  »وَ  تأکیددارند:   ،182 خطبه  در  همچنین  باخداست. 
كُمْ تُفْلِحُونَ.« که نشان‌دهنده نقش ذکر و یاد  هَ ذِكْراً كَثِیراً لَعَلَّ اللَّ
خدا در موفقیت و آرامش درونی است. درنهایت، وی در حکمت 
هِ كَفَاهُ، یعنی توکل بر خدا،  لَ عَلَی اللَّ 203 می‌فرماید: مَنْ تَوَكَّ
را به  آرامش واقعی  و  از نگرانی‌های بی‌مورد رها کرده  را  انسان 
موجب  توکل  و  عبادت  روان‌شناسی،  دیدگاه  از  می‌بخشد.  او 

می‌شود  ذهنی  تمرکز  تقویت  و  امید  افزایش  استرس،  کاهش 
که همگی در سلامت روان و تعادل روحی انسان نقش اساسی 

دارند.)7(

راهکارهای تفکری
افزایش  رفتار،  اصلاح  ابزارهای  مهم‌ترین  از  یکی  تفکر، 
بینش و تقویت سلامت روان است. امام علی )ع( در نهج‌البلاغه، 
انسان را به تفکر درباره حقیقت زندگی، مرگ، آخرت و حکمت 
الهی دعوت کرده‌ است، زیرا این نوع اندیشه‌ها موجب آگاهی 
عمیق‌تر، کاهش وابستگی‌های بیهوده دنیوی و افزایش آرامش 
درونی می‌شود. تفکر صحیح، موجب کاهش اضطراب، افزایش 
تحمل سختی‌ها و اتخاذ تصمیمات آگاهانه در زندگی می‌گردد.
از دیدگاه روان‌شناسی، تفکر انتقادی و عمیق درباره زندگی 
کاهش  روان،  سلامت  ارتقای  موجب  معنوی،  ارزش‌های  و 
می‌شود.  زندگی  از  رضایت  افزایش  و  بی‌مورد  استرس‌های 
افرادی که توانایی تفکر صحیح دارند، در مواجهه با مشکلات، 
به  نسبت  پایدارتری  احساس  و  داده  نشان  بیشتری  بردباری 

آینده خود دارند.
اکنون، دو مؤلفه اصلی از راهکارهای تفکری در نهج‌البلاغه 

را بررسی می‌کنیم:

تفکر در مرگ و آخرت و درک حکمت الهی
دو  الهی،  حکمت  درک  کنار  در  آخرت،  و  مرگ  در  تفکر 
علی  امام  هستند.  روان  آرامش  و  روح  تعالی  در  اساسی  عامل 
الْیَوْمِ قَرِیبٌ.« )خطبه 157( که  )ع( می‌فرماید: »وَ إِنَّ غَداً مِنَ 
بر  و  است  دنیا  زندگی  به  آخرت  و  مرگ  نزدیکی  نشان‌دهنده 
همین  در  دارد.  تأکید  دنیوی  وابستگی‌های  از  رهایی  ضرورت 
راستا، شناخت حکمت الهی و پذیرش قوانین معنوی هستی، 
»وَ  می‌فرماید:  ایشان  چنان‌که  می‌شود،  درونی  آرامش  موجب 
یعنی   ،)210 )حکمت  رِیرَةِ.«  السَّ بِنَقَاءِ  إِلَّاَّ  وُدَادَةُ  تَسْتَحْكِمُ  لََا 
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منظر  از  می‌گیرد.  شکل  درون  پاکی  پرتو  در  حقیقی  محبت 
انجام  برای  انگیزه  افزایش  باعث  مرگ  یادآوری  روان‌شناسی، 
کارهای ارزشمند و کاهش حرص و آز می‌شود، درحالی‌که درک 
کاهش  زندگی،  ناملایمات  بهتر  پذیرش  موجب  الهی،  حکمت 

استرس و تقویت آرامش درونی خواهد شد.

نتیجه‌گیری
علی  امام  آموزه‌های  که  می‌دهد  نشان  پژوهش  این  نتایج 
می‌توانند  پرهیزکاری،  حوزه  در  به‌ویژه  نهج‌البلاغه،  در  )ع( 
پرهیزکاری  باشند.  داشته  روانی  سلامت  بر  قابل‌توجهی  تأثیر 
نیست،  اخلاقی  توصیه  یک  صرفاً  )ع(  علی  امام  اندیشه  در 
و  آرامش درونی  روانی،  تعادل  ایجاد  برای  بلکه راهکاری جامع 
بهبود کیفیت زندگی است. بررسی محتوای نهج‌البلاغه نشان 
می‌دهد که پرهیزکاری در پنج محور اساسی—بینشی، منشی، 

انگیزشی، عبادی و تفکری - قابل تحلیل است.
از  آگاهی  و  خودشناسی  تقویت  با  بینشی،  راهکارهای 
افزایش  و  ناسالم  وابستگی‌های  دنیا، موجب کاهش  ناپایداری 
آرامش ذهنی می‌شوند. راهکارهای منشی، شامل ویژگی‌هایی 

و  اجتماعی  تعاملات  بهبود  به  قناعت،  و  صبر  تقوا،  مانند 
راهکارهای  در حوزه  روزمره کمک می‌کنند.  تنش‌های  کاهش 
پیامدهای  درباره  هشدار  و  نیک  اعمال  به  تشویق  انگیزشی، 
منفی گناه، نقش مهمی در تقویت انگیزه فرد برای رشد معنوی 
دارد. عباداتی مانند نماز و ذکر الهی، از طریق تقویت ایمان و 
توکل، موجب کاهش اضطراب و ایجاد آرامش پایدار می‌شوند. 
درباره مرگ،  اندیشه  به  با دعوت  تفکری  راهکارهای  درنهایت، 
آخرت و حکمت الهی، به انسان کمک می‌کنند تا نگاهی ژرف‌تر 

به زندگی داشته باشد و از اضطراب‌های بیهوده دوری کند.
یک  به‌عنوان  می‌توانند  )ع(  علی  امام  تعالیم  بنابراین، 
چارچوب ارزشمند برای ارتقای سلامت روانی مورداستفاده قرار 
از  بهره‌گیری  که  می‌دهد  نشان  پژوهش  این  یافته‌های  گیرند. 
این آموزه‌ها، نه‌تنها موجب کاهش اضطراب و استرس می‌شود، 
بلکه می‌تواند به‌عنوان رویکردی مکمل در کنار روش‌های علمی 
روان‌شناسی، به بهبود کیفیت زندگی فردی و اجتماعی کمک 
برنامه‌های  در  آموزه‌ها  این  می‌شود  پیشنهاد  ازاین‌رو،  کند. 
جهت  در  تا  شوند  گرفته  به‌کار  آموزشی  و  مشاوره‌ای  تربیتی، 

تقویت سلامت روانی جامعه مؤثر واقع شوند.
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The Role of Piety in the Sermons of Imam Ali (peace be upon him) and its 
Impact on Improving Mental Health

Mohammad Mahde Kateb Quje Baglo1, Sayyed Mahdi Hosseini2*

Abstract
Background and Objective: This research examines the role of piety in the sermons of Imam Ali (AS) and its impact on 

improving mental health. Piety, in the thought of Imam Ali (AS), is not only a moral virtue but also a comprehensive strategy 

for achieving psychological balance, inner peace, and improving the quality of life.

Methods and Materials: This research, using a descriptive-analytical method and based on religious sources, especially 

Nahj al-Balagha, extracts and categorizes Imam Ali (AS)’s practical approaches in the field of mental health.

Results: The results show that piety is influential in five key areas: (1) insightful approaches that, by strengthening self-

awareness and awareness of the impermanence of the world, reduce unhealthy dependencies and increase mental tranquility; 

(2) behavioral approaches such as piety, patience, and contentment that improve social interactions; (3) motivational approaches 

including encouragement of good deeds and warnings about the consequences of sin, which strengthen a person’s motivation 

for spiritual growth; (4) devotional approaches such as prayer and remembrance of God, which strengthen faith and reduce 

anxiety; and (5) intellectual approaches that, by inviting reflection on death, the afterlife, and divine wisdom, free a person from 

unnecessary anxieties.

Conclusion: The teachings of Imam Ali (AS) can be used as a valuable framework for promoting mental health. These 

teachings, alongside scientific psychological methods, play an effective role in reducing stress and improving the quality of 

individual and social life. Utilizing these teachings in educational and counseling programs can enhance the mental health of 

society.

Keywords: Imam Ali (AS), Mental Health, Nahj Al-Balagha, Piety, Psychological Balance. 
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