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 چکیده

 و هاتهخواس با ثرؤم برخورد افراد را برای که هستند مثبت و انطباقی رفتار برای ییهاتوانایی زندگی یهامهارت
یث احاد قرآن کریم و ویژه درتعالیم الهی به یلادر لابهی زندگی هامهارت. سازدمی روزمره قادر زندگی یهاچالش

، آورینظر جمعای، متون موردبه روش کتابخانه البلاغهنهجمتن مطالعه است. پس از  شدهانیب معصومین)ع(
ع( )ی زندگی در چارچوب بیانات امام علیهابیانگر الگوی مهارت هاوتحلیل قرار گرفت. یافتهانتخاب و مورد تجزیه

ی های زندگی، شاخصهاشامل حقایق و راهبردهای بسیار زیبایی در مورد مهارت هااین یافتهبود،  البلاغهنهجو 
، شناخت خود، همدلی و و اندوهارتباط مطلوب با مردم، نحوه مدیریت خشم، ترس، راهبردهای کاهش حزن 

غت با فصاحت و بلا)ع( که حضرت امیر له بودأو حل مس گیرییمتصمهمیاری با مردم، خلاقیت، انتقادپذیری، 
دارد و دستورات دینی بیشتر از این  یشهر یاسلامی های زندگی در آموزههامهارت. اندپرداختهتمام به این مسائل 

 برای یتلاش روانشناسی و البلاغهنهجکاربردی  ی زندگی پرداخته است. مطالعاتهاصورت کامل به مهارتو به
 و یند عالمان بیشتر همت البته که است)ع( امام علی و الهی تعالیم دید از زندگی هایمهارت استنباط و واکاری

ش شناسی را برای زندگی پوشالگوهای امروزه روان این الگو بسیاری از. طلبدمی را یاسلام علوم دیگر دانشمندان
 توان از این الگوهای مهارت زندگی برای تبیین مسائل و مشکلات زندگی استفاده کرد.میدهد. در نتیجه می

 

 .ی زندگیهامهارت، البلاغهنهج، )ع(امام علی: هادواژهیکل
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 ه. مقدم1
 یتباهل مفاهیم و قرآنی یهاآموزه از یافته اثر ومی اسلا هایارزش بر گرفته بنیان است یاجامعه ما جامعه
 تنزیس بهتر برای ییهاشیوه و راهکارها ایدهندهارائه امروز روانشناسی دانش سو دیگر از و السلامعلیه
 در برانگیزملأت و گرانهپژوهش نگاهی با. شودمی تعریف 1زندگی هایمهارت هایقالب در که است
 مکان و زمان هر برای که آورد به دست توانمی را فراگیری و کلی راهبردهای البلاغهنهج یهاآموزه

 (.39: 1931)شرفی، پاسخگوست
زندگی را به مخاطبان خود آموزش  هایمهارتترین ، بهترین و کاملالبلاغهنهجامام علی)ع( در کتاب     
ی آموزش هااند و شیوهپرداختهی زندگی های فکری خویش به بررسی مهارتهابا تلاشایشان دهد. می

 اند.ی زندگی را خوب در جامعه پیاده کردههامهارت
باشد نکاتی که در سایه توجه به میحاوی نکات بسیاری برای زندگی بهتر  2البلاغهنهجکتاب شریف     
توان میبسیاری را  یهااز آن سعادت اخروی دست یافت. مهارت ترمهمتوان به سعادت دنیوی و می هاآن
امل ش هابندی نمود. مهارترا تقسیم هاتوان آنمیاستخراج کرد و از ابعاد و زوایای مختلفی  البلاغهنهجاز 

مهارت زندگی خودآگاهی، خردورزی، : باشند. بعد درون فردی شاملمیدو بعد درون فردی و بعد برون فردی 
فاده با حرص و طمع، مقابله با ترس، قناعت، است ، مقابلهیورزبخل، صبوری و شکیبایی، مقابله با نفسعزت

 پرستی، تکریم در روابط اجتماعی، همدلیامهارت زندگی مقابله با دنی: درست از وقت. بعد برون فردی شامل
و حسن سلوک در روابط اجتماعی، مقابله با حسدورزی، مقابله با غرور و خودبینی  یخلقخوشو خیرخواهی، 

 (.913: 1933پیداد،  )فرمهینی فراهانی وسخاوت، کمک و همیاری در روابط اجتماعی، جود و

 مسئله. بیان 1-1

 ی زندگی، بسیاری از افراد در رویارویی باهارغم ایجاد تغییرات عمیق فرهنگی و تغییر در شیوهامروزه علی
لات و مشک مسائلی لازم و اساسی هستند و همین امر آنان را در مواجهه با هازندگی فاقد توانایی مسائل

اند که بسیاری از مشکلات بهداشتی شمار نشان دادههای بیپذیر کرده است. پژوهشزندگی روزمره آسیب
 (.373: 1933سرخوش، )ی روانی اجتماعی دارندهاهعاطفی ریش –و اختلالات روانی 

برقراری  که دهی رفتاریا شکل ی زندگی را یک رویکرد مبتنی بر تغییر رفتارها( مهارت2117) 9یونیسف    
دهد، تعریف کرده است. سازمان بهداشت می مدنظر قراررا  هادانش، نگرش و مهارت یهتوازن میان سه حوز

افراد جامعه، غنای روابط یی که به ارتقای بهداشت روانی هاتوانایی مهارت زندگی رانیز  (1333) 3جهانی
تعریف نموده و ده مهارت را گردند می انسانی، افزایش سلامت و رفتارهای سالم در سطح جامعه منجر

                                                           
1. Life skills 

2. Nahj al-Balagha 

3. UNICEF 

4. World Health Organization(WHO) 
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، 9، مهارت تفکر خلاق2لهأ، مهارت حل مس1گیریی اصلی زندگی، شامل مهارت تصمیمهاعنوان مهارتبه
، مهارت 7، خودآگاهی9فردی، مهارت ایجاد و حفظ روابط بین5، توانایی برقراری ارتباط مؤثر3مهارت تفکر نقاد

 فتی و)معرفی نموده است 11و مهارت مقابله با فشار روانی 3ها، مهارت مقابله با هیجان3همدلی کردن
 .(91 :1931، عزیززاده حقیقی و یاز خلعتبربه نقل  ؛1935، همکاران

منظور پیشگیری و همچنین افزایش سطح بهداشت میلادی سازمان بهداشت جهانی، به 1339در سال     
ی زندگی تدوین کرد. هدف از این برنامه افزایش هاای با عنوان آموزش مهارتروانی افراد و جامعه، برنامه

 و با مقتضیات و مسائلکه بتوانند اجتماعی کودکان و نوجوانان بود، برای این -های روانیتوانایی
ی هاعنوان مهارتی زندگی، سازگارانه برخورد کنند. سازمان بهداشت جهانی ده مهارت اصلی را بههادشواری

روابط  -. ارتباط 2 ؛همدلی -. خودآگاهی 1: ها را در پنج گروه زیر قرار داده استو آن زندگی معرفی کرده
مقابله  -. مهار کردن هیجانات 5 ؛تفکر انتقادی - تفکر خلاق. 3 ؛لهأحل مس -گیری . تصمیم9 ؛میان فردی
 با استرس.

و در سال  12از دانشگاه کرنل 11بوتوینرت و بیلژی زندگی برای اولین بار توسط هابرنامه آموزش مهارت    
سیگار در نوجوانان طراحی شد. پس از آن نیز برای پیشگیری از  سوءمصرفبرای پیشگیری از  1337

شواهد پژوهشی فراوانی  (.19: 1337بوتوین و همکاران، )گرفتسوءمصرف مواد و الکل مورد استفاده قرار 
کارگیری رویکردهای طور خاص در مورد بههایی که بهی زندگی هست، اما پژوهشهادر خصوص مهارت

ا توجه بباشند، زیاد نبوده است. در این زمینه ادبیات پژوهشی اندکی داریم. )ع( علیدینی و سخنان حضرت 
ف هداست.  شدهاستفادهای کتابخانه -به ماهیت موضوع و اهداف مطالعه، در این پژوهش از روش آرشیوی 

ر د)ع( ی زندگی با تأسی از سخنان حضرت علیهایی از مهارتهادستیابی به رهیافت پژوهش یندر اما 
 است. البلاغهنهج

 . پیشینه پژوهش1-2

عوامل ناامیدی و راهبردهای انگیزشی » ( در پژوهشی تحت عنوان1932) بخش، امیریانقائمی، یزدان
روشی مطمئن برای شناخت مسائل  البلاغهنهجکه  اندیدهرسبه این نتیجه  «هادر درمان آن البلاغهنهج

                                                           
1. Decision making 

2. Problem solving 

3. Creative thinking  

4. Critical thinking 

5. Effective communication 

6. Interpersonal relationship skills 

7. Self-awareness 

8. Empathy 

9. Coping with emotions 

10. Coping with stress 

11. Gilbert & Botvin 

12. Cornel 
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 بینیمواقع حساس، خوش صبر دردهایی چون راهبر)ع( است. امام علی هاروحی و روانی و چگونگی رفع آن
( در پژوهشی تحت عنوان 1932رضایی ) مروتی ودهند. میرا برای از بین بردن ناامیدی ارائه  ...و
اند که اگر این ارتباط به این نتیجه رسیده« البلاغهنهجی ارتباط مطلوب مردم با زمامدار در هاشاخص»

و متعالی باشد زمینه مشارکت حداکثری برای رشد و آبادانی جامعه را در پی خواهد  یهدوسوصادقانه، صریح، 
بر ارتقای  البلاغهنهجی هامطالعه اثربخشی آموزه»( در پژوهشی تحت عنوان 1932داشت. رحیمیان بوگر )

هی ی گروبه شیوه البلاغهنهجد که آموزش رهنمودهای انبه این نتیجه رسیده «سلامت روان دانشجویان
 روش مؤثری برای ارتقای سلامت روان دانشجویان است.

به این نتیجه « البلاغهنهجبررسی دیدگاه غم و شادی در »( در پژوهشی تحت عنوان 1939) مرادی    
، یاختشنروشنشاط و برطرف نمودن غم و اندوه سه دسته  برای ایجاد شادی و)ع( اند که حضرت علیرسیده

و )ع( توسط حضرت علی شدهیهتوصی هارفتاری توصیه نموده است. ارتباط بین روش -رفتاری، شناختی
 است.  ییدشدهتأشادی در تحقیقات متعدد 

ی زندگی در کاهش هادهند که آموزش مهارتمیدر پژوهش خود نشان  (2113و همکاران ) 1اسپولودا    
ی زندگی هادهد که آموزش مهارتمی( در پژوهش خود نشان 2119) 2است. تاتل شدهواقعاسترس مؤثر 

و  9شتمانشود. امی نفساعتمادبهگیری، ارتباطات، افزایش ی تصمیمهامنجر به ارتقای توانایی نوجواناندر 
ی زندگی در چهار حوزه شناسایی هارتدهند که آموزش مهامیخود نشان  ( در پژوهش2115) همکاران

بر محیط می گیری، روابط بین فردی و حفظ سلامت جسهدف در زندگی، حل مسأله و تصمیم پیشرفت یا
 زندگی و کارایی شخصی تأثیر بسزایی دارد.

 . ضرورت و اهمیت پژوهش1-3

در کنار غنای محتوایی خود، که  قدر استو یک اثر ادبی گران)ع( ، یادگار ارزشمند امام علیالبلاغهنهج
 و آبشخور فصاحتنیز سرچشمه و  البلاغهنهجیی سراسر احساس است. هاای گرم و خطبهدارای عاطفه

 آنگاهدر ع( )است، کتابی که امام علی شدهشناختهادبی بسیار مهم  و یعلمیک اثر  عنوانبهبلاغت است که 
را خطاب قرار داده و در بسیاری مواقع اندرزها و  با عاطفه و هیجانی برخاسته از عمق وجود، مردمان

ی هاگزارشی از واقعیت البلاغهنهجاند. درونی خویش بیان فرموده احساساتی خود را با تکیه بر هاحکمت
و )ع( ی زندگی، عواطف و هیجانات امام علیهاحیات ایشان است که مهارت یهو دور)ع( زندگی امام علی

ا ب ...در قالب انواع احساسات از قبیل غم، شادی و خشم و آن و جاییجاکیفیت مدیریت آن هیجانات در 
  (.21: 1931عباسی، تصاویر ادبی و هنری متنوع تجلی یافته است )

 

                                                           
1. Sepulveda  

2. Tuttle 

3. Shechtman 
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 ی زندگیها. مهارت2
ند توامیشود که میاجتماعی و میان فردی گفته  -ی روانیهابه گروه بزرگی از مهارتی زندگی هامهارت

ی هاطور مؤثر ارتباط برقرار کنند، مهارتبه افراد کمک کند تا تصمیماتشان را با آگاهی اتخاذ کنند، به
ندگی ی زهاو مدیریت شخصی خود را گسترش دهند و زندگی سالم و بارآور داشته باشند. مهارت یامقابله

اعمال مربوط به محیط اطراف را طوری هدایت  نیز و توانند اعمال شخصی و اعمال مربوط به دیگرانمی
 (.19: 2119)یونیسف، کنند که به سلامت بیشتر منجر شود

 مهارت خودآگاهی. 2-1

 اهو بیزاری ها، ترسها، نقاط ضعف و قدرت، خواستهاتیاز خصوصخودآگاهی، توانایی شناخت و آگاهی 
 شناخت یافتن و شناخت اجزای وجود خود؛خودآگاهی یعنی آگاهی . (99: 1931رحیمی،  )جزایری واست

، اهداف، گفتگوهای درونی و نقاط هااجزایی همچون خصوصیات ظاهری، احساسات، افکار و باورها، ارزش
اه چه ین نگا بر اساسقوت و ضعف خود. خودآگاهی به این معنی است که افراد چگونه به خود نگاه کرده و 

 (.93: 1933نائینی، می)اماکنندمیاحساسی پیدا 

 آن» «قَدرَْهُ يَعْرِفْ لَمْ امْرؤٌُ هلََكَ»: فرمایندمی یناشناسدر رابطه با خود  199در حکمت  (ع)علی امام    

 صشخ منزلت و مقدار همان قدر که شد معلوم این سخن در. «شد تباه و نابود ندانست خود قدر که کس
 و کند تجاوز خود حدّ از است نداند، ممکن را خود منزلت کس هر ؛ واست آن نداشتن و فضیلت داشتن از
 از تربالا را آن است ممکن نشناسد دانش به نسبت را خود جایگاه که کسى مثلاً. شود هلاک نتیجه در

 یفتدب اخروى هلاکت به نتیجه در ؛ وبپندارد کمال خود عقیده به را خویش نادانى یا و دهد قرار خود موضع
 ردمم زبان و دست خود، بازیچه حدّ از او تجاوز لازمه و باشد داشته پى در نیز را دنیایى هلاکت بسا چه و

 (.199/است)حکمت رسیدن هلاکت به یلهبدان وس و شدن
شناخت استعدادها،  کند؛میخودآگاهی یا خودشناسی، درک و شناختی است که فرد از خود پیدا     

های دستیابی به موارد ناپذیر خودآگاهی است. یکی از راهو احساسات بخش جدایی هاها، علاقهتوانمندی
 (.152: 1932)علوی، اند، محاسبه نفس استبه آن اشاره کرده البلاغهنهجدر )ع( فوق که حضرت علی

 ودس برسد خودش حساببه که کسى« »خَسِرَ عنَْهَا غَفلََ مَنْ وَ رَبِحَ نفَْسهَُ حاَسبََ مَنْ (السلامعليه) قَالَ»    

 .(213/حکمت«)بیندمى زیان کند غفلت خویش از که کسى و بردمى

 دبشناس را خود قدر که است کسى دانا» «...قَدرَْهُ يعَْرِفَ أَلَّا جَهلًْا بِالمَْرْءِ كَفَى وَ قَدرَْهُ عَرَفَ مَنْ العَْالِمُ...»    

 هب فرموده منحصر را دانا خطبه این در)ع( علی امام«. نداند خویش ارزش که بس این انسان نادانى در و
 وجود عالم قلمرو در او موقعیّت و خدا نزد در او ارزش و قدر، اندازه از مراد و بشناسد را خود قدر که کسى
 و ندک درک وجود عوالم آفریدگان با را خود مناسبت انسان که است این مستلزم شناخت این چون و است
 عالم کسى چنین است، ناچار یافته وجود منظورى چه براى و است آفریدگان کدامین جرگه در او که بداند
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 او براى)ع( انبیا سنن و خدا کتاب که حدّى از و است فرمانبردار را الهى اوامر و برخوردار لازم دانش از و

 .(111/خطبه)«قدره يعرف لا أن جهلا بالمرء كفى و»: است فرموده. گذاشت واهدـنخ فراتر پا اندکرده ترسیم

ود را که وجود خ تواندینمتا انسان به خود نیاید و قدر خود را درنیابد و از بیگانگی با خود دست برندارد،     
گرانبهاترین موجود و والاترین گوهر هستی است، در جهت تربیت حقیقی به کار اندازد و استعدادهای شگفت 

 : فرمایند)ع( میامام علیخود را شکوفا نماید. 

 یانسان(. 91/نامه«)ماند باقى حرمتش بداند خود اندازه که هر» «...لهَُ أَبْقَى كَانَ قَدرِْهِ علََى اقتَْصَرَ مَنِ...»    

ت نسب یدهد. چنین انسانمیخود را هدر ن یمثبت وجود یکند استعدادهامیکه قدر و منزلت خود را درک 
یرد، گمین یانگارد و به بازمینی خود را شوخنگرد، حیات مین یاعتناییبه رشد و کمال خود به دیده ب

. دیآیمبرکند و در مقام اصلاح خویش میخویش توجه  یهابه عیوب دیگران بپردازد، به عیب کهآن یجابه
 : فرمایند)ع( میحضرت امام علی

 یبع به که کسى حال به مردم، خوشا اى» «...النَّاسِ عيُُوبِ عَنْ عيَْبهُُ شَغلَهَُ لمَِنْ طُوبَى النَّاسُ أَيُّهاَ يَا...»    

ای برای خودسازی خودشناسی مقدمه. (175/)خطبه«.باشد نداشته توجه دیگران عیوب به و باشد مشغول خود
: گویدشود. لذا امام علی)ع( میدیگر میمیشود و با خودسازی جوهر آداست، با خودشناسی انسان بیدار می

 زهَرََفَ الْخَوْف تَجلَْببََ وَ الْحُزْنَ فَاستَْشْعَرَ نَفْسِهِ علََى اللَّهُ أعََانهَُ عَبْداً إِليَهِْ اللَّهِ عِبَادِ أحََبِّ مِنْ إِنَّ اللَّهِ عِبَادَ... »

 بهترین اناهم خدا بندگان اى» «...الْبَعيِدَ نَفْسهِِ علََى فَقَرَّبَ بهِِ النَّازِلِ ليَِوْمهِِ الْقِرَى أعََدَّ وَ قلَْبهِِ فِي الْهُدَى مصِْبَاحُ

 امعهج که کسآناست،  داده یارى نفس با پیکار در را او خدا که است اىخدا، بنده نزد بنده ترینمحبوب و
 براى لازم وسائل و شده روشن قلبش در هدایت خداست، چراغ از ترس او رویین لباس و اندوه او زیرین
 (.37/)خطبه«است ساخته آسان و نزدیک خود بر را هادشوارى و هادورى و آمده فراهم او روزى

 مهارت همدلی. 2-2

همدلی تشخیص احساس دیگران و توجه به اوضاع و احوال از  همدلی یعنی درک احساس طرف مقابل،
اهش بهبود ارتباطات بین فردی، باعث ک علاوه برانسان متعالی است که  هاییژگیاز ونظر آنان و یکی نقطه

تواند توانمندی فرد را برای تحمل میشود. همدلی میخشونت و افزایش همبستگی و همکاری اجتماعی 
ات خودمان احساس در درکطور مستقیم به توانایی ما شرایط دشوار افزایش دهد. توانایی همدلی با دیگران به

ا در ، احساسات ناخوشایند رشودیمی ما با او و تشخیص آنها بستگی دارد. این کار باعث بهتر شدن رابطه
ی دینی نه تنها هاآموزه (. در99: 1932کند)مهدوی، میبه افزایش درک متقابل کمک  دهد ومیاو کاهش 

شده است. اهمیت توجه به دیگران و درک شرایط  به همراهی و همیاری تأکید از آنبه همدلی، بلکه فراتر 
ای است که هر کس در حد توان خویش، موظف است به دیگران رسیدگی گونهبه هاآنان در این آموزه

 وَ الْملَْهُوفِ إغَِاثةَُ الْعِظَامِ الذُّنُوبِ كَفَّارَاتِ مِنْ»: فرمایند)ع( می(. امیرالمؤمنین علی152: 1932کند)علوی، 
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 ایشآس را غمگین و است رسیدن فریاد به را یادخواهفربزرگ،  گناهان کفاره از» «الْمَكْروُبِ عَنِ التَّنْفِيسُ

 .(23/حکمت«)بخشیدن

 :همدلی شامل دو مرحله است)ع( از دیدگاه امام علی
« یمهارت همدل» در یمهمی این تشخیص، گام هاآشنایی با شیوه: تشخیص شرایط طرف مقابل: الف
 :از اندعبارت هارود، این شیوهمی شماربه 
 دیگران، قرار دادن یجابه. خود را 1

 غيَْرِكَ يْنَبَ وَ بيَنَْكَ فيِمَا مِيزَاناً نَفْسَكَ اجْعلَْ بنَُيَّ يَا...»: فرمایندمیبه فرزند خود چنین )ع( امیرمؤمنان علی

 أنَْ حبُِّتُ كَمَا أحَْسِنْ وَ تُظلَْمَ أَنْ تُحبُِّ لَا كمََا تَظلِْمْ لَا وَ لَهَا تَكْرَهُ مَا لهَُ اكْرَهْ وَ لنَِفْسِكَ تُحبُِّ مَا لِغَيْرِكَ فأَحَْببِْ

 تَقلُْ لَا وَ نَفْسِكَ مِنْ لهَُمْ ترَْضَاهُ بِمَا النَّاسِ مِنَ ارْضَ وَ غَيْرِكَ مِنْ تَستَْقْبِحُ مَا نَفْسِكَ مِنْ استَْقْبِحْ وَ إِليَْكَ يُحْسَنَ

 و خود میان میزان را خود نفس پسرم اى» «...لكََ يُقَالَ أَنْ تُحبُِّ لَا مَا تَقلُْ لَا وَ تَعلَْمُ مَا قلََّ إِنْ وَ تَعلَْمُ لَا مَا

 براى که را چهآن و بدار دوست نیز دیگران براى دارى دوست خود براى که را چهآن ده، پس قرار دیگران
 کوکارشود، نی ستم تو به ندارى دوست که گونهمدار، آن روا مپسند، ستم دیگران پسندى، براىنمى خود

 نیز خود براى دارىمى زشت دیگران براى که را چهآن و کنند نیکى تو به دارى دوست که گونهباش، آن
 چهنآ چه نگو، گر دانىنمى چهپسندى، آنمى خود براى که بده رضایت مردم براى را چیزى و بشمار زشت

 .(91/نامه«)مگو دیگران دهند، درباره نسبت تو به ندارى دوست را چهاست، آن اندک دانىمى را
 . گوش دادن مفید و فعال2

دهند، این بدان معناست که با میها و احساسات خود را در قالب کلام، بروز بسیاری از افراد جامعه، برداشت
(. امام 152: 1932شد)علوی،  آشنا یزنتوان تا حدودی با شرایط آنان میگوش دادن به سخنان دیگران، 

 شناخته تا بگویید سخن»«لِسَانهِِ تحَتَْ مَخبُْوءٌ الْمَرْءَ فإَِنَّ تُعْرَفُوا تَكلََّمُوا»: فرمایندمیدر این باره )ع( علی

چه بر زبان آن»: فرمایندمی (. ایشان در جای دیگر972/)حکمت«است نهفته زبانش زیر مرد که شوید، زیرا
 (.152: 1932علوی، «)شود، دلیل بر میزان عقل اوستمیهر کس جاری 

 . توجه به زبان بدن3

 «جْههِِوَ صَفَحَاتِ وَ لِساَنهِِ فلَتََاتِ فِي ظهََرَ إلَِّا شيَئْاً أحََدٌ أَضْمَرَ مَا»: فرمایندمیامیرمؤمنان علی)ع( در این باره 

 .«گشت خواهد رخسارش، آشکار رنگ و زبان هاىلغزش در که آن جز نکرد پنهان دل در را چیزى کسى»
 هاىدیدهپ و داردمى پنهان دل در را اینها نظایر و دوستى یا دشمنى، کینه قبیل از مهمى مطلب انسان چون
 چهآن کامل طوربه نیست ممکن شخص است، براى آن اظهار وسیله و نفسانى وجود نوعى از عبارت زبانى

 که تىمصلح طبق بر تا است میسر عقل براى تنها یکارپنهان این رعایت دارد، زیرا نگه مخفى دارد دل در
 غفلت داشتن پنهان بر مراقبت از و سرگرم دیگرى مهم کار یک به گاهى عقل دارد، امّا پنهان را آن بیندمى
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 و آوردمى زبان بر اندیشهبى سخنان ضمن در و ربایدمى عقل دست از را خیال، آن نتیجه ، درورزدیم
اشند، بمى شرم سرخى و ترس زردى مانند انسان ظاهرى آثار ریشه نفسانى امور و تصورات طور، چونهمین
 ربهتج مطلب این بر کرد، گواه جدا صورت و چشم رنگ در ظاهرى آثار از شودنمى را پنهانى امور از بعضى
  (.29/)حکمتاست

 شرایط مواجهۀ متناسب با: ب

. «آسیب سخن، به درازا کشیدن آن است»: فرمایند)ع( میامام علی: ی کلامیهااز مهارت یریگبهره. 1
ی شود احساسات، معانی و حتی برخی الفاظ، حرکات و شیوهمییی مانند انعکاس که در آن سعی هامهارت

درک، فهم و پذیرش شخص  یهدهندنشان که یاگونهبه گفتاری طرف مقابل به خود وی بازگردانده شود؛
 (.152: 1932همدل، نزد او باشد)علوی، 

همدلی همواره، قرین عاطفه و مهرورزی است. مهرورزی، محبت، : ی عاطفیها. مهرورزی و ارتباط2
: 1932دهد)علوی، میزاست و با آن، اندوه، بیماری و تلخی، جای خود را به شادی، سلامتی و شیرینی انرژی

 وَ التَّدَابُرَ وَ إِيَّاكُمْ وَ التَّبَاذُلِ وَ بِالتَّوَاصلُِ عَليَْكُمْ وَ...»: فرمایندمیدر این خصوص )ع( امام علی(. 152

 دوستى یوندپ و گردانید روى هم از همدیگر، مبادا بخشش و یکدیگر با پیوستن به باد شما بر» «...التَّقَاطعُ

 .(37/نامه«)ببرید بین از را

 ارتباط مؤثر مهارت. 2-3

توان نتیجه گرفت که اسلام در زمینه روابط اجتماعی، بر ارتباط با میی دینی هانگر به آموزهبا نگاهی جامع
: 1931)نورمحمدی، شماردمیاز جامعه را ناصواب  یریگسو کنارهگرایی انگشت نهاده، از این مردم و برون

233.) 

 لَا بَقَاتٌطَ الرَّعيَِّةَ أَنَّ اعلَْمْ وَ...»: فرمایندمی نیاز افراد به یکدیگر حضرت امیرالمؤمنین علی)ع( در رابطه با    

 باشندمى گوناگونى هاىگروه از مردم بدان مالک اى«»بَعْض عَنْ ببَِعْضِهَا غنَِى لاَ وَ بِبَعْضٍ إِلَّا بَعْضُهَا يصَْلُحُ

. (59/نامه«)نیست نیازبى دیگر گروه از هاگروه از یکیچه و ندارد امکان دیگرى با جز یک هر اصلاح که
 بین بردن عوامل گسست اجتماعی در اسلام با بیان موضوعات گوناگون درصدد تقویت روابط اجتماعی و از

 وَ -علَيَْكُمْ بَكَواْ معََهَا متُِّمْ إِنْ مُخَالَطةًَ النَّاسَ خَالِطُوا»: فرمایدمی البلاغهنهجدر )ع( علی امام میان افراد است.

ماندید،  دهزن اگر و بگریند شما مردید، بر حال آن در اگر که کنید رفتار چنان مردم با» «إِليَْكُمْ حنَُّوا عِشتُْمْ إِنْ

 .«باشند شما با معاشرت به مندهعلاق
 ی ارتباط مطلوبهاشاخصج: 

با رفق و مدارا عمل حضرت علی)ع( در روابط فردی و اجتماعی مأمور بودند که همیشه  :. مدارا، نرمی1
 (.25: 1932رضایی،  کنند. )مروتی و
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 حَوْليِ وَ مِبْطَاناً أَبيِتَ أوَْ...»: فرمایندمیاین رابطه  در علی)ع( یرالمؤمنینامحضرت : . تأمین رفاه عمومی2

 إلِىَ تحَِنُّ أَكْبَادٌ حَوْلَكَ وَ بِبِطنْةٍَ تَبِيتَ أَنْ داَءً حَسبُْكَ وَ الْقَائلُِ قَالَ كَمَا أَكُونَ أوَْ حَرَّى أَكْبَادٌ وَ غَرْثَى بُطُونٌ

 وجود وختهس جگرهاى و چسبیده پشت به گرسنگى از که هایىشکم پیرامونم و بخوابم سیر من یا» «...الْقدِِّ

 اطراف در و بخوابى سیر شکم با را شب که بس را تو درد این»: گفت شاعر که باشم چنان باشد، یا داشته
 (.35/)نامه«باشند چسبیده پشت به و گرسنه هایىشکم تو

 عنِْدَ بهِِ تَحَفَُُّيُ بِمَا منِِّي تتََحَفَّظُوا لَا وَ الْجَباَبِرَةُ بهِِ تُكلََّمُ بِمَا تُكلَِّمُونِي فلََا... »: تخلف و . دوری از تملق، غلو3

 منَِ فَإِنَّهُ نَفْسِيلِ إعِْظاَمٍ التِْماَسَ لَا وَ ليِ قيِلَ حَقٍّ فِي استْثِْقَالًا بِي تَظنُُّوا لَا وَ بِالْمُصَانَعةَِ تخَُالِطوُنِي لَا وَ الْبَادرَِةِأَهلِْ

 مَشْوَرَةٍ أوَْ قٍّبِحَ مَقَالةٍَ عَنْ تَكُفُّوا فلََا عَليَْهِ أَثْقلََ بِهِمَا الْعَملَُ كَانَ علَيَهِْ يُعْرَضَ أَنْ الْعَدْلَ أَوِ لهَُ يُقَالَ أَنْ الْحَقَّ استْثَْقلََ

 هاىآدم از کهچنان و نزنید گویند، حرفمى سخن سرکش پادشاهان با کهچنان من با پس» «...بِعَدْل

 من به ىحقّ اگر مبرید گمان و نکنید رفتار من با یظاهرساز با و نجویید دورى گیرندمى کناره خشمگین
 رضهع حق، یا شنیدن که کسى خویشم، زیرا دادن نشان بزرگ پى در آید، یا گران من بر دهید پیشنهاد

 شورتم حق، یا گفتن پس، از. بود خواهد دشوارتر او آن، براى به کردن باشد، عمل مشکل او بر عدالت شدن
 (.219/)خطبه«نکنید خوددارى عدالت در
مسلمان را فاقد  زمامدارانشود که نباید می خود یادآور از سخناندر یکی )ع( امام علی: . انتقاد محوری4

از گفتن حق یا رأی زدن در »: فرمایدمیانتقاد انگارند بلکه باید در مواردی او را به خطایش آگاه ساخت و 
ر م مگر اینکه خدا مرا دعدالت باز نایستید که من برتر از آنم که خطا کنم و نه در کار خویش از خطا ایمن

 (. 23: 1932رضایی،  مروتی و)کار نفس کفایت کند که او از من بدان تواناتر است

 گیریتصمیم له وأمهارت حل مس. 2-4

ا ترس شدن با مسائل ی روروبهدرپی هستند. گاه به خاطر ترس از دو فرآیند پی گیرییمتصمله و أحل مس
کنیم. در این مواقع در واقع به مرور زمان و شرایط محیطی می، آنها را انکار در موردشانگیری از تصمیم

انند تومیجای ما و برای ما تصمیم بگیرند. گاه حتی مرور زمان و شرایط محیطی نیز ندهیم بهمیاجازه 
تر تر و پیچیدهحل مناسبی را مطرح کنند و فقط باعث تجمع مسائل و ایجاد مشکلات بزرگراه
فرد باید در رویارویی با مشکلی که در حال حاضر « حل مسأله» یندفرآ(. در 99: 1932وند)مهدوی، شمی

تن گیری و با در نظر گرفی زیادی را پیدا کند و سپس با فرآیند تصمیمهاحلشده است بتواند راه ایجاد
ببندد. بر این اساس افراد ها، بهترین آنها را برای رفع مشکل حاضر بکار حلپیامدهای هر یک از این راه

)ع( (. امام علی99: 1931دهقانی،  و جزایری«)چگونگی تفکر و نه فقط چرایی آن را یاد بگیرند»نیازمندند که 

 جدال»« الرَّأْيَ يهَْدِمُ الْخلَِافُ»: داندمی گیرییمتصممانع  را یزستآمیزش، جدال و در یکی از سخنان حکمت

 است، جمع مصلحت داراى که مورد یک در جمعى نظر که است این مطلب اصل. «کند ویران را تدبیر
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 یصتشخ مصلحت را چهآن که شودمى باعث این و کندمى مخالفت جمع نظر با آنها از یکى شود، بعدمى
 که موقعى -یارانش از جمعى و)ع( علی امام که طورهمان برود بین از بودند کرده اتحاد آن درباره و داده

 ینا دیدند، اما مصلحت را آن و دادند جنگ پایان به نظر -کردند بلند را هاقرآن الهرير بامدادليلةشامیان، 

  .(173/)حکمتشد که چهآن شد نتیجه در و ریخت درهم یارانش از بعضى مخالفت را نظر و فکر
 لهأمراحل مهارت حل مس. 2-4-1

 گیری راجع به برطرف کردنمسئله است. تصمیمه، عملیاتی کردن ألاولین مرحله از مراحل مهارت حل مس
در »: فرمایندمیکه زوایای آن روشن شود، اتلاف وقت است. حضرت امیرالمؤمنین)ع( مشکل، بدون این

 «ر.[ روشن شد، تصمیم بگیبرائتکه ]امور میکارها فکر کن، به محکم کاری دست خواهی یافت. پس هنگا
اند رسی صحت هدف، به این نتیجه رسیدهیعنی با بر؛ باشدمیف گام دوم اطمینان نسبت به صحت هد    

ای لهأاند تا به دنبال راه رسیدن به آن باشند و به تعبیر دیگر، مسهدف صحیحی را انتخاب نکرده که اساساً
تصمیم صحیح را نوعی محکم کاری )ع( علی یرالمؤمنینامنیست تا سخن از حل آن به میان آید. حضرت 

 اند.معرفی کرده
یی وجود دارد، مشورت کردن هاحل و افزایش آنها شیوههاست. برای یافتن راهحلگام سوم پیدا کردن راه   

ان خرد، کنی، صاحبمیبهترین کسی که با او مشورت : فرمایند)ع( میمولا علی: ستهاای از این شیوهنمونه
 (.152: 1932)علوی، انددانش، تجربه و محکم کاری

ع( )ی دیگری برای یافتن راه حل است. حضرت امیرالمؤمنین علیله و صبر و تحمل شیوهأمسپذیرش     
 :گاه از این شیوه بهره گرفتند تا آنجا که فرمودند فرساطاقتی هاها و تلاشخود نیز در کنار دلاوری

 آرامش با هآمیخت شکیبایى نه) کردم پیشه شکیبایى» «...شجًَا الْحَلْقِ فِي وَ قَذًى الْعيَْنِ فِي وَ فصََبَرتُْ...»

 (.9/خطبه«)بود گرفته را گلویم راه استخوان و بود خاشاک چشمم در گویى کهدرحالى( خاطر، بلکه
ررسی با ب)ع( فرمایش امیر مؤمنان علی بر اساسها و انتخاب بهترین آنهاست. حلارزیابی راه: گام چهارم    

هر نظریه را همچون مشکی پر از ماست که به هم »: کنیممیحل درست، دست پیدا کامل نظریه به راه
، )علوی«آید به دستاز هم جدا شود، وارسی و ارزیابی کنید تا نظریه صحیح  اشکرهزنند تا دوغ و می

1932 :152.) 

است. در و پشتکاری موفقیت، نیازمند تلاش هاگمان، فتح قلهبرگزیده است. بی حلراهگام پنجم اجرای     

 طَلَبَ مَنْ»: فرمایند)ع( می(. امام علی152: 1932)علوی، باید تلاش و کوشش کرد هاحلراه اجرای این راه

 (.937/حکمت«)رسید آن، خواهد از برخى به یا آن به یا چیزى جوینده» «بَعْضهَُ أوَْ نَالهَُ شيَئْاً

 ها و موانع در اجرای حل مسائلآسیب. 2-4-2

ور در منظی ناخوشایندی داشته باشید. بههاهنگام رویارویی با مسائل ممکن است احساسات و هیجان. 1
 (.152: 1932را مدیریت کنید)علوی،  هایتانیجانهامان ماندن از این آسیب، باید احساسات و 
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 «نهُْمِ تَخَافُ مِمَّا أعَْظَمُ تَوَقِّيهِ شِدَّةَ فَإِنَّ فيِهِ فَقعَْ أَمْراً هِبْتَ إِذَا»: فرمایند)ع( میحضرت امیرالمؤمنین علی    

 رتسخت آن خود چیزى، از از ترسیدن گاهى بیفکن، زیرا آن در را ترسى، خودمى چیزى از کههنگامى»
 .(175/حکمت«)است

رود و تنها در آنجا که خوبی یک کار، میشمار ی دینی نیز عملی نکوهیده بهها. عجله کردن در آموزه2
 با عجله، خطا و لغزش»: فرمایندمیاست. امام علی)ع(  شدهیهتوصروشن و معلوم است، به عجله در آن کار 

 .«گرددمیفزون 
ی این صفت زشت اخلاق)ع( موانعی در راه اجرای حل مسائل هستند. امیرمؤمنان علی . تعصب و لجاجت نیز9

و  جاجت زیانل»«ریزی است.فرد لجباز، فاقد دوراندیشی و برنامه»: اندمختلف نکوهش کردهرا با عبارات 
 (.152: 1932علوی، «)دارد به دنبالخسران 

 )ع(له از دیدگاه امام علیأفوائد مهارت حل مس
شوند. یمحل نشده باقی بمانند، باعث ایجاد بحران  چنانچهمسائل مهم زندگی : بحران بروز . جلوگیری از3

یر خواهد گها او را زمینجویی را به تأخیر اندازد، شداید و گرفتاریکسی که چاره»: به تعبیر حضرت علی)ع(
 .«کرد

ندگی شوید، بلکه مسائل زمی نفساعتمادبهله، نه تنها دارای أبا کسب مهارت حل مس: . افزایش توانمندی5
مندی آورید و این یعنی خردمی به دستبالاتری  نفساعتمادبهکنید، تجربه و در نتیجه میرا بیشتر حل 

 (.152: 1932تر )علوی، بیشتر برای حل مسائل مهم

 خلاق تفکرانتقادی و  مهارت تفکر. 2-5

، هالق ایدهگیری یا خباشند. تفکر خلاق با شکلمینقاد بخشی از روند تفکر صحیح  تفکر خلاق و تفکر
ا هم در ست و این دو شیوه بهاآن دائمکه تفکر نقاد درگیر ارزیابی و تجربیات مرتبط است در حالی هاشیوه

 چهچناننیاز به خلاقیت و نقد دارد و  هاباشند. امروزه رویارویی موفق با چالشمیارتباط نزدیک و همراه 
اشیم. تفکر تری داشته بمناسب گیریله و تصمیمأتوانیم حل مسمیبرای تقویت این دو مهارت تلاش کنیم، 

 (.99: 1932کند)مهدوی، میرا ارزیابی  هایابد و تفکر نقاد آنمیی جدید را هاخلاق مسیرها و شیوه
 )ع(تفکر، مطالعه، معاشرت با افراد باهوش و صحبت با آنان از عوامل ایجاد خلاقیت است. امام علی    

ایده فکر اندیشی، فچاره» «الفكر فائدة الحيلة»: فرمایندمیخلاقیت و اندیشه درست  تفکر دردرباره نقش 

گاه . «آید و اندیشه خام و نسنجیده، چه بد پشتیبانی استمیاندیشه ]درست[ با تأنی به وجود ». «است
کند. یمرسد که مسائل بسیار پیچیده را با کمترین هزینه حل مینتایجی  تفکر بهخلاقیت برخاسته از 

 یرالمؤمنینامجدید است و این یعنی خلاقیت. حضرت  یهاراهداند، مولد میچه انسان اندیشیدن در آن
چه آموخته بسیار اندیشه کند، دانش خود را هر که در آن»: فرمایندمیعلی)ع(، این حقیقت را چنین بیان 

کردن معما در سطوح مختلف در افزایش خلاقیت  حل« فهمیده است، بفهمد.میچه را نگرداند و آن استوار
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گوید میبیان شده که انسان نادان اول سخن  وضوحبه(. در روایت زیر 152: 1932شما مؤثر است )علوی، 
شی از فقدان شود نامیگیر افراد کند. بسیاری از پیامدهای سوء که دامنمیکه انسان عاقل ابتدا تفکر درحالی

 ورََاءَ الأْحَْمَقِ قلَبُْ وَ قلَْبهِِ ورَاَءَ الْعاَقلِِ لِسَانُ» :(ع)علي قَالَ وَ(. 31: 1931سوند، )علا مهارت تفکر است

 زبان خرد، پشتبى قلب و قلب پشت خردمند زبان»: فرمود( ع)على (. امیرمؤمنان93)حکمت/«لِسَانهِِ

 .(95/)حکمت«اوست

 (افسردگی و خشممدیریت اضطراب، ) هیجانات مدیریتراهبردهای . 2-6

 مدیریت اضطراب. 2-6-1

باشد، یمافتادگی انسان عقب ی ذلت و زبونی وجاست که مایهی ترس بییکی از رذایل اخلاقی خصیصه
 رالمؤمنینیامسازد. در روایتی از میو دشمن را بر انسان مسلط  دهدمیبر باد  او رااستعدادهای بالفعل و بالقوه 

رو هبا هر کس روب: فرمود چگونه بر هماوردان و حریفان خویش پیروز گردیدی؟به او گفتند : آمده است
داد و فریاد (. 913: 1933پیداد، رمهینی فراهانی و )فآوردمیدرمداد و او را از پا میشدم ترسش مرا یاری می

و شکست است. انسان شجاع و  میجنجال، نشانه ضعف و ترس و زبونی است و نتیجه آن ناکا و و جار
 با وحرکاتی ندارد. کسانی موفق هستند که بدون سروصدا و آرام  ینو چنتوانمند نیازی به سروصدا 

)ع( در رالمؤمنین علی(. حضرت امی927: 1939کنند)حائری یزدی، میرا دنبال  یشکار خو، نفساعتمادبه
 :فرمایندمیاین رابطه 

عد چون ر» «قُوا وَ معََ هَذَيْنِ الأَْمْرَيْنِ الْفَشلَُ وَ لَسنَْا نُرعِْدُ حتََّى نُوقعَِ وَ لَا نُسيِلُ حتََّى نُمْطِرَوَ قَدْ أرَعَْدوُا وَ أَبْرَ»

 گونهیناما  ولىسست گردیدند،  سرانجامخروشیدند و چون برق درخشیدند، اما کارى از پیش نبردند و 
 (.3/خطبه«)سازیماریم سیل جارى نمىتا نبو  تا عمل نکنیم، رعد و برقى نداریم نیستیم

 استىبودن، ک ترسو .«است کاستى بودن ترسو و ننگ نظرىتنگ» «...منَْقَصةَ الْجُبنُْ وَ عَارٌ البُْخلُْ...»    

 یننابرابباشد، مى نفسانى کمالات ریشه که است دلاورى فضیلت از تفریط مرحله ترس، همان است، زیرا
 (.9/)حکمتاست فرومایگى و کاستى نوعى

 .«سازد مشغول را آن کردن پرهیز فراگیرد را آن ترس اگر و» «...الحْذَرَ شَغلَهَُ الْخَوْفُ غَالهَُ إِنْ وَ...»    

 بایدن که بترسد چیزى از ترس حالت در انسان که است این از عبارت آن و ترس در افراط ناپسند صفت
است  وحشتناک کارهاى ترک و احتیاط جانب رعایت همان است شایسته او براى آنچه کهیدرصورتبترسد، 
 .(113/)حکمت
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 مدیریت افسردگی. 2-6-2

بینی خوش البلاغهنهجمنظر  های کاهش حزن و اندوه ازیکی از راه: های کاهش حزن و اندوهراه

 بِكَ ظَنَّ مَنْ»: فرمایندمیدر این خصوص )ع( (. حضرت علی71: 1932 نژاد،الهیاری نیری واست)صادقی

 (.233/)حکمت«کن تصدیق را او ینیبخوشبرد،  نیک گمان تو به کسى چون» «ظنََّهُ فَصَدِّقْ خيَْراً

 طولانى رنج بینىخوش این شوى، که بینخوش» «...طَوِيلًا نصََباً عنَْكَ يَقْطعَُ الظَّنِّ حُسْنَ فإَِنَّ...»    

 لاَ...»امید بندید.  بر خداوندفرمایند که تنها )ع( میحضرت علی (.59/)نامه«داردیبرم تو از را مشکلات

 (.32/حکمت«)نباشد امیدوار خود پروردگار به جز شما از کسى» «...رَبَّه إِلَّا منِْكُمْ أحََدٌ يَرجُْوَنَّ

 مدیریت خشم. 2-6-3

مؤثری دارد، هیجان خشم است. خشم نوعی از  افراد نقش مهم و یهیی که در زندگی همهایکی از هیجان
ی هاطهرابکند. میهیجان است که اغلب بر اثر واکنش شخص نسبت به رفتارهای نامناسب دیگران بروز 

 یارتبهمشوند. در روایات، خشم میخشم خراب  یی هستند که اغلب در هنگام عصبانیت و بروزهاانسانی پل
فرد خشمگین معقول نیست. بر همین اساس است که  عاقلانه از است. پس توقع رفتار شدهیمعرفاز جنون 

 (.31: 1931آورد)علاسوند،  به دستدر وهله اول باید بکوشد مهارت کافی را برای پیشگیری از خشم  میآد

 ییوتندخ» «مُستَْحْكِمٌ فَجنُُونهُُ ينَْدَمْ لَمْ فإَِنْ ينَْدَمُ صَاحِبَهَا لأَِنَّ الْجنُُونِ مِنَ ضرَبٌْ الْحِدَّةُ»: فرمود)ع( علی امام    

 استوار اشدیوانگى نشود پشیمان اگر و شودمى تندخو، پشیمان است، زیرا دیوانگى از نوعى
 (.255/)حکمت«است

 لُمْاحْ وَ الْمقَْدرَُةِ عنِْدَ تجََاوَزْ وَ الْغيََُْ اكظْمِِ وَ... » :من كتاب له الي الحارث الهمداني: هنگام خشم بردباری    

 شانن فرو را خشم»: فرمایدمیای به حارث همدانی نامه در« الْعَاقِبةَ لَكَ تَكُنْ الدَّوْلةَِ معََ اصْفَحْ وَ الْغَضبَِ عنِْدَ

 داشته خوبى آینده تا کن مدارا حکومت در و باش فروتن خشم هنگام به و ببخش قدرت هنگام به و
 (.93/نامه«)باشى

 سبکى هنشان که بپرهیز خشم از» «...الشَّيْطَانِ مِنَ طَيْرَةٌ فَإِنَّهُ الْغَضبََ وَ إِيَّاكَ...»: مغزیبک سخشم نشان     

 جنُُودِ مِنْ عَظيِمٌ جنُْدٌ فَإِنَّهُ الْغَضبََ احْذرَِ وَ...»: تحذیر از خشم (.79/نامه«)است راهبر را آن شیطان و است سر

 .(93/نامه«)است شیطان بزرگ لشگر که بپرهیز خشم از و» «...إِبلِْيسَ

 انتْقِاَمِالِ عَنِ أعَْجِزُ حيِنَ أَ غضَِبتُْ إِذَا غيَْظِي أَشْفِي متََى يَقُولُ (السلامعليه) كَانَ وَ»: خشم نشاندنزمان فرو     

 ىگیرم، ک خشم چون: او، فرمود بر خدا درود» «عَفَوتْ لَوْ لِي فيَُقَالُ علََيهِْ أَقْدرُِ حيِنَ أَمْ صبََرتَْ لَوْ لِي فيَُقَالُ

 گاهآن یا «است بهتر کنى صبر اگر. »بگویند من به ندارم، که انتقام قدرت که زمان آن در نشانم فرو را آن
 (.133/)حکمت«است خوب کنى عفو اگر»: بگویند من به که دارم انتقام قدرت که



 های زندگی...هایی از مهارترهیافت          001

 

 رب خدا درود و» «الفُْرْصةَِ بَعْدَ الأَْنَاةُ وَ الإِْمْكَانِ قَبْلَ الْمعَُاجلَةَُ الْخُرْقِ مِنَ (السلامعليه) قَالَ وَ»: منشانه خش    

 خردىبى از فرصت آوردن دست به از پس سستى و کار بر توانایى از پیش شتاب: او، فرمود

 «امةَِالْقيَِ يَوْمَ أرَْضَاهُ وَ لهَُ اللَّهُ غَضبَِ لِلَّهِ غَضبَِ وَ الْفَاسِقيِنَ شنَِئَ مَنْ»: (. خشم بر بدکاران999/)حکمت«.است

 روز را او و گیرد خشم او خاطر به شود، خداوند خشمگین خدا براى و کند دشمنى بدکاران با کس هر»
 .(91/)حکمت«گرداند خوشنود قیامت

 فرو ار خشم و» «...مَغَبَّةً أَلَذَّ لَا وَ عَاقِبةًَ منِْهَا أحَلَْى جُرعْةًَ أرََ لَمْ فَإِنِّي الْغيََُْ تَجَرَّعِ وَ...»: بردباریشیرینی     

 ینتراز خطرناکیکی (. 91/)نامه«امندیده آن از گواراتر پایانى و ننوشیدم آن از ترشیرین اىجرعه من که خور
زرگ که پاداش باین جاست. تسلط بر خویش و فرو بردن خشم، گذشته ازحالات و رذایل اخلاقی، خشم بی

: 1939)حائری یزدی، سان پس از فرو نشستن آن خواهد شددارد، موجب آرامش و راحتی ان به دنبالالهی را 
927.) 

ب غم و اندوه ترغی برابر امام علی)ع( فرزند خویش را به صبر و بردباری در: بردباری در برابر غم و اندوه    

 و صبر نیروى با را اندوه و غم» «...اليَْقيِن حُسْنِ وَ الصَّبْرِ بعَِزاَئِمِ الْهُمُومِ وَارِدَاتِ عنَْكَ اطْرحَْ...»کنند. می

 (.91/نامه«)ساز دور خود از یقین نیکویى

 

 گیرینتیجه. 3
گونگی چ ی زندگی برای برخورد مؤثر با مسائل و مشکلات وهابه مهارت یابیدستمنبعی برای  البلاغهنهج

د. شناسی باشتواند کمک شایانی برای روانمیرفع آنهاست. تحقیق و بررسی در این کتاب ارزشمند، 
ی خود هاراه چاره و درمان بسیاری از درد تواندمیبه نفع زندگی انسان است انسان  البلاغهنهجگیری از بهره

 هاتن همانند هادل این»: فرمایندمی 137که ایشان در حکمت طوریکتاب روشن دریافت کند. به یناز ارا 
ی زندگی هاکه مهارت جااز آن. «بیاورید روى حکیمانه تازه سخنان به آن نشاط شوند، براىمى خسته

 هاشوند، در حقیقت هر کدام از این مهارتمیمتعددند و هر یک برحسب نیاز در یک موقعیت خاص استفاده 
 العمل مناسبی از خود نشان دهیم.ی مختلف عکسهابخشند تا در موقعیتمیبه ما توانایی خاصی 

ا فراگیریم. ر هابنابراین اگر بخواهیم زندگی موفق و سرشار از کامیابی داشته باشیم باید همه این مهارت    
 عنوان یک منبع بسیار ارزشمند دینی راهکارهایی برای ارتقایبه البلاغهنهجتوان استنباط کرد که میواقع  در

گردد. همچنین پیرو میبه ارتقای بهداشت روان افراد منجر  هااز آنسلامت زندگی افراد دارد که استفاده 
 با عقل و منطق همخوان البلاغهنهجآمیز و سخنان حکمت هاو آموزه ها، خطبههاتوان گفت نامهمیاین نتایج 

ی ارتباط مطلوب های زندگی، شاخصهاراهبردهای بسیار زیبایی در مورد مهارت تند و شامل حقایق وهس
همیاری با  ، شناخت خود، همدلی وو اندوهبا مردم، نحوه مدیریت خشم، ترس، راهبردهای کاهش حزن 

در کتاب ارزشمند خویش )ع( له است، حضرت علیأو حل مس گیرییمتصممردم، خلاقیت، انتقادپذیری، 
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ای برای خودشناسی مقدمه)ع( امام علی ییدهعقی تکبر، ذلت در خود ناشناسی است. به هافرمایند، ریشهمی
 کهیدرحالکند، میخودسازی است. نتیجه خودناشناسی این است که خداوند انسان را به خودش واگذار 

کند، میشود. انسانی که قدر و منزلت خود را درک یمراهنما و راهبردی وجود ندارد، از راه راست منحرف 
دهد. چنین انسانی به درجه بالایی از رشد و کمال خواهد رسید. میاستعدادهای مثبت وجودی خود را هدر ن

 ایشآس را غمگین و است رسیدن فریاد به را یادخواهفربزرگ،  گناهان کفاره از»: فرمایندمی 23 در حکمت
 «.بخشیدن

)ع( را در پی دارد. از دیدگاه حضرت علی ...و بزرگی چون عدالت، مروت هاییلتفضانجام همدلی     
 نییبخوشاست. بهتر است های همدلی بدگمانی و منفی نگری و ارکان مهم آن دوستی و مهرورزی آفت

ی و رفتارخوشبه )ع( راهی برای ایجاد همدلی در خود تقویت کنیم. امام علی عنوانبهو مثبت اندیشی را 
کار، با نادان، بخیل، بد یاز دوسترا  هامعاشرت با اخلاق پسندیده با مردم سفارش کرده است. ایشان انسان

ی ارتباط مطلوب را مدارا و نرمی، تأمین رفاه عمومی، هاشاخص)ع( . حضرت علیاندداشتهکذاب بر حذر 
 یرااز آ یریگبهرهکنند. مشورت کردن با دیگران و میدوری از تملق، غلو و تخلف، انتقاد محوری، مطرح 

دیگران نتایج سودمندی را برای فرد به بار خواهد آورد. افرادی که خودرأی هستند و در امور با کسی مشورت 
ود، شمیگیرند که باعث هلاکت آنها میپذیرند، در معرض خطا قرار میکنند و نصیحت کسی را نمین

 هاسانان)ع( گردند. حضرت علیمیی آنان هاکنند، شریک عقلمیدیگران مشورت  که افرادی که بادرحالی
 ، ترسو و حریص بر حذر داشته است.نظرتنگرا از مشورت با افراد 

بحران و افزایش توانمندی انسان است.  از بروزد سودمند مهارت حل مسأله از نظر ایشان جلوگیری فوای    
 و انتخاب هاحلراه، ارزیابی هاحلنسبت به صحت هدف، پیدا کردن راهله، اطمینان أعملیاتی کردن مس

)ع( له از دید امام علیأحل برگزیده، پنج گام برای حل کردن یک مسو در نهایت اجرای راه بهترین راه
باشد. احساسات و هیجانات ناخوشایند، عجله کردن، تعصب و لجاجت موانعی در اجرای حل مسائل می

رت با افراد ، معاشتفکر کردنباید این موانع را مدیریت کنیم.  هاآسیب یناز اامان ماندن  در نظورمبههستند، 
با ذکاوت از جمله عوامل ایجاد خلاقیت است. با توجه به فرمایشات ایشان، حل کردن معما در سطوح 

فکر که انسان عاقل ابتدا تگوید، درحالیمیمختلف در افزایش خلاقیت ما مؤثر است. انسان نادان اول سخن 
شود، ناشی از فقدان مهارت تفکر است. دانشی میگیر افراد کند، در واقع بسیاری از پیامدهایی که دامنمی
که درجه علم است. درحالی ینترپستع آن عمل نباشد و تنها بر زبان جا بگیرد، در واق به همراهکه 

روی دانش راهی را  گردد. کسی که از و جوارح آشکار، دانشی است که در اعضا هادانش ینترباارزش
 شود.میتر به مقصود خود نزدیک قدرهمانبردارد،  گام یشتربپیماید. هر اندازه می
بر مطلوبیت رفتارهای توأم با تدبیر است. خشم از جمله هیجاناتی  البلاغهنهجدر )ع( تأکید حضرت علی    

ترین حالات اخلاقی است. اند. خشم خطرناکبه این هیجان پرداخته کراتبه)ع( است که حضرت علی
شود. خشم باعث میدارد. بلکه موجب آرامش انسان نیز  به دنبالفروبردن خشم نه تنها پاداش الهی را 
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اندوه  بر بردباری به هنگام خشم، غم و)ع( شود. حضرت علیمیی انسانی های رابطههاخراب شدن پل
و  ایی بر کارتوان گیرد. شتاب پیش ازمیشیطان ریشه  خشم در اثر سبک مغزی است که از کنند.میتأکید 

ز بینی را اخوش)ع( ی خشونت است. حضرت علیهاآوردن فرصت از جمله نشانه به دستسستی پس از 
است که مایه ذلت و  دانند. ترس یکی دیگر از رذایل اخلاقیمیهای کاهش حزن و اندوه جمله راه

ترسو بودن، کاستی است. چرا که ترس، مرحله تفریط : فرمایندمیشود. امام علی)ع( میماندگی انسان عقب
 .اندپرداختهتمام به این مسائل  و بلاغتبا فصاحت )ع( حضرت امیر است کهاز فضلیت دلاوری 

بنابراین، ؛ دهدمیی زندگی ارائه هابا مهارت در رابطهی ارزشمندی را هادر واقع این منبع عظیم آگاهی    
ا ب توجه خاصی به ارتقای سلامت و بهداشت روان افراد، برخورد مؤثر البلاغهنهجی هادر بسیاری از آموزه

ی هامسائل و مشکلات زندگی شده است. نتایج نهایی این پژوهش حاکی از آن بود که در مجموع آموزه
که طوریروان افراد تأثیرگذار است. به بر سلامت( السلامیهعل)نیرالمؤمنیامو سخنان گهربار  البلاغهنهج
واهد خ به دنبالبردن آنها در زندگی نتایج مفید و مؤثری را  به کارو  هاگیری و استفاده از این آموزهبهره

 داشت.
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