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چکیده 
ــبت  ــی نس ــای منف ــازگارانه واکنش‌ه ــرل س ــات و کنت ــت هیجان ــزون مدیری ــت روزاف ــه اهمی ــه ب ــا توج ب
بــه خطاهــا در جوامــع معاصــر، ضــرورت مطالعــۀ ســازوکارهای دینــی در پیشــگیری از خودسرزنشــگری 
ناســازگارانه و تقویــت تفکــر انتقــادی بیــش از پیــش احســاس می‌شــود. ایــن پژوهــش بــا هــدف بررســی 
آموزه‌هــای تربیتــی اهــل ‌بیــتb و تبیین نقــش آن‌هــا در مدیریــت خودسرزنشــگری ناســازگارانه و تقویت 
تفکــر انتقــادی انجــام شــده اســت. داده‌هــا از متــون قرآنــی و روایــات معصومــانb گــردآوری و بــه روش 
توصیفــی تحلیلــی مطالعــه شــده ‌اســت تــا چهارچــوب روشــنی بــرای درک کاربــرد عملــی ایــن آموزه‌هــا 
ارائــه شــود. یافته‌هــا نشــان می‌دهــد کــه مؤلفه‌هایــی همچــون خودآگاهــی فعــال، بازفهمــی منطقــی و 
معنــوی خطاهــا، تفســیر مثبــت رخدادهــای ناخوشــایند، خودپذیری مســئولانه، بازســازی تدریجــی رفتار 
و بازســازی شــناختی مبتنــی بــر امیــد و رشــد، نقــش مؤثــری در کاهــش خودسرزنشــگری ناســازگارانه و 
تقویــت تفکــر انتقــادی دارنــد. بــر اســاس نتایــج، آموزه‌هــای اهــل ‌بیــتb بــا تأکید بــر تحلیــل واقع‌بینانه 
خطــا و تمایــز میــان »کنــش خطــا« و »هویــت فــرد«، بســتر تربیــت عقلانــی، اصلاح‌گرانــه و تصمیم‌گیــری 
آگاهانــه را فراهــم می‌ســازند. در مجمــوع، یافته‌هــا بیانگــر آن اســت کــه تربیــت مبتنــی بــر ســیرۀ اهــل‌ 
ــر  ــت مؤث ــرای مدیری ــد ب ــد و کارآم ــی نظام‌من ــوی، چهارچوب ــی و معن ــت اخلاق ــر هدای ــزون ب ــتb اف بی

خودسرزنشــگری و  رشــد تفکــر انتقــادی ارائــه می‌دهــد.

کلیدواژه‌ها: اهل بیتb، خودسرزنشگری منفی، تفکر انتقادی، تربیت.
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1. مقدمه

1-1. بیان مسئله 

یکــی از مهم‌تریــن مســائل تربیتــی در روان‌شناســی معاصــر و آموزه‌هــای دینــی، شــیوۀ مواجهــه 
انســان بــا خطاهــا و ضعف‌هــای شــخصی خویــش اســت. دو رویکــرد اساســی در ایــن زمینــه قابــل 
تمایــز اســت: نخســت، »تفکر انتقــادی« که به معنــای فرایند تحلیل حقایق، شــواهد، مشــاهدات 
و اســتدلال‌های موجــود به‌منظــور رســیدن بــه نتیجه‌گیری‌هــای منطقــی یــا انتخاب‌هــای 
آگاهانــه اســت؛ دوم، »خودســرزنش‌گری منفــی« کــه انســان را در حصــار یــأس، ناامیــدی، 
احســاس بی‌ارزشــی و انفعــال گرفتــار می‌ســازد. ایــن تمایــز در ســیرۀ اهــل بیــتb بــه روشــنی 
مشــاهده می‌شــود؛ آنــان ضمــن دعــوت بــه نقــد درونــی، همــواره از یــاران خــود می‌خواســتند از 

غــرق شــدن در خودسرزنشــی منفــی و انــدوه بی‌حاصــل بپرهیزنــد.

از نــگاه قــرآن، انســان بهتریــن داور رفتــار و اندیشــه‌های خویــش اســت و می‌توانــد بــدون واســطه 
بــه نقــد و ارزیابــی خــود بپــردازد. در روز قیامــت نیــز همیــن ویژگــی برجســته می‌شــود: »كَفَــى 
ــروز  ــه ام ــت ک ــی اس ــوان، کاف ــود را بخ ــاب خ ــراء، 14( ؛ کت ــكَ حَسِیبًا«)اس ــوْمَ عَلَیْ ــكَ الْیَ بِنَفْسِ
خــودت بــر خــود حســابگر باشــی. افــزون بــر ایــن، قــرآن تأکیــد می‌کنــد کــه انســان همــواره از 
نسَــانُ عَلَــى  حقیقــت درونــی خویــش آگاه اســت، هرچنــد بــرای خــود بهانه‌هایــی بیــاورد: »بَــلِ الِْ
لْقَــى مَعَاذِیرَهُ«)قیامــه، 14-15(؛ بلکــه انســان خــود بــه وضع خویش بیناســت 

َ
نَفْسِــهِ بَصِیــرَه وَلَــوْ أ

ــن اســاس، نفــس انســان، نقشــی  ــر ای ــرای توجیــه گناهانــش[ بهانه‌هــا بتراشــد. ب و هرچنــد ]ب
نقادانــه و اصلاح‌گــر ایفــا می‌کنــد و می‌توانــد بســتر بازنگــری و بهبــود را فراهــم ســازد؛ بنابرایــن، 
تفکــر انتقــادی در منطــق قــرآن، به‌طــور طبیعــی ســازنده و مثبــت اســت، مگــر آنکــه تحــت تأثیــر 
عوامــل بیرونــی از مســیر درســت خــارج و بــه افــراط کشــیده شــود. در ســیرۀ اهــل بیــتb نیــز 
ــوان  ــادی به‌عن ــر انتق ــز تفک ــامی نی ــات اس ــت. در روای ــده اس ــن ش ــی تبیی ــوع به‌خوب ــن موض ای
ابــزاری بــرای ارزیابــی خــود و تصمیم‌گیــری صحیــح مــورد تأکیــد قــرار گرفتــه اســت. پیامبــر اکــرم
ــزوا للعَــرْضِ  n می‌فرماینــد: »حاسِــبوا أنْفُسَــكُم قَبــلَ أنْ تُحاسَــبوا  و زِنوهــا قَبــلَ أنْ تُوزَنــوا و تَجَهَّ
الأكْبَر«)مجلســی،1403ق، ج 70: 73( ؛ِ پیــش از آنكــه مــورد حسابرســى قــرار گیریــد، خــود بــه 
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حســاب نفســتان برســید و پیــش از آن كــه ســنجیده شــوید، خــود نفســتان را در تــرازوى ســنجش 
بگذاریــد و بــراى آن حسابرســى بــزرگ آمــاده شــوید. ایــن بیــان، دعوتــی روشــن بــه تفکــر انتقــادی  
ــاح  ــازی اص ــر و فراهم‌س ــای بزرگ‌ت ــگیری از لغزش‌ه ــب پیش ــس موج ــبۀ نف ــرا محاس ــت، زی اس

ــود.  ــتمر می‌ش مس

از ســوی دیگــر، مدیریــت خودسرزنشــگری منفــی در ســیرۀ اهــل بیــتb  نیــز مــورد تاکیــد قرار 
گرفتــه اســت. پیامبــر اکــرمn در حدیثــی بیــان می‌کننــد: »المُؤمِــنُ القَــوِیُّ خَیــرٌ وأحَــبُّ إلَــى 
عیــفِ، وفــی كُلٍّ خَیــرٌ. اِحــرِص عَلــى مــا یَنفَعُــكَ ، وَاســتَعِن بِاللّــه ِ ولا تَعجَــز.  اللّــه مِِــنَ المُؤمِــنِ الضَّ
وإن أصابَــكَ شَــیءٌ فَــا تَقُــل: »لَــو أنّــی فَعَلــتُ كانَ كَــذا وكَــذا«  ولكِــن قُــل: »قَــدَرُ اللّــه ِ، و مــا شــاءَ 
ــیطانِ«)متقی الهنــدی، 1377، ج1: 115( ؛ مؤمــنِ نیرومند،  فَعَــلَ«؛ فَــإِنَّ »لَــو« تَفتَــحُ عَمَــلَ الشَّ
بهتــر و نــزد خــدا محبــوب تــر از مؤمــن ناتــوان اســت، گرچــه در هــر یــك، خیــرى اســت. بــراى بــه 
دســت آوردن آنچــه برایــت ســودمند اســت، سرســختانه بكــوش و از خــدا یــارى بخــواه و از خــود 
عجــز نشــان مــده و اگــر دچــار مشــكلى شــدى، مگــو : »اگــر چنیــن مك‌ىــردم، چنیــن و چنــان 
مــى شــد«؛ بلكــه بگــو: »ایــن تقدیــر خــدا بــود و هرچــه خــدا بخواهــد، همــان م‌ىشــود«؛ زیــرا 
»اگــر« گفتــن، راه بــر كــردار شــیطان م‌ىگشــاید. ایــن احادیــث نشــان می‌دهــد کــه فــرد هوشــیار 
بــا محاســبه خــود و مدیریــت نفــس و تــاش بــرای عمــل صالــح، از دام خودسرزنشــگری منفــی و 

ــد. ــگیری می‌کن ــی از آن پیش ــی ناش ــیب‌های روان آس

ایــن پرســش مطــرح اســت کــه بــر پایــۀ شــواهد برگرفتــه از ســیرۀ اهــل‌ بیــتb چگونــه می‌توان 
میــان دو مقولــۀ ظاهــراً مشــابه امــا ماهیتــاً متفــاوت »تفکــر انتقــادی« و »خودسرزنشــگری منفی« 
تمایــز گذاشــت و ایــن تمایــز را در فراینــد تربیــت بــه‌کار گرفــت؟ اهمیــت ایــن پرســش در آن اســت 
ــخصیت  ــای ش ــد و ارتق ــل رش ــر، عام ــی و اصلاح‌گ ــدی عقلان ــه فراین ــادی به‌مثاب ــر انتق ــه تفک ک
ــی  ــات منف ــه در هیجان ــاً ریش ــی غالب ــگری منف ــه خودسرزنش ــی ک ــود، در حال ــوب می‌ش محس
داشــته و پیامدهایــی چــون یــأس و درماندگــی را در پــی دارد. بــر ایــن اســاس، بهره‌گیــری تربیتــی 
از ســیرۀ اهــل‌ بیــتb می‌توانــد هــم در جهــت تقویت تفکــر انتقــادی بــه‌کار رود و هــم در مدیریت 
ــن  ــرورت ای ــد. ض ــن باش ــی نقش‌آفری ــگری منف ــیب‌زای خودسرزنش ــای آس ــل گرایش‌ه و تعدی
تحقیــق از آن جهــت اســت کــه در روان‌شناســی معاصــر نیــز ثابــت شــده تفکــر انتقــادی بــا افزایش 
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خودآگاهــی، مســئولیت‌پذیری ارتبــاط مســتقیم دارد، در حالــی کــه خودسرزنشــگری منفــی بــا 
افســردگی، کاهــش اعتمــاد بــه نفــس و کناره‌گیــری اجتماعــی مرتبــط اســت. پیونــد ایــن یافته‌ها 
ــه  ــی ارائ ــردی و اجتماع ــت ف ــرای تربی ــع ب ــی جام ــد الگوی ــتb می‌توان ــل بی ــای اه ــا آموزه‌ه ب
کنــد؛ بنابرایــن، ایــن پژوهــش می‌کوشــد بــا تحلیــل ســیرۀ اهــل بیــتb نشــان دهــد کــه آنــان 
چگونــه یــاران خــود را بــه تفکــر انتقــادی  دعــوت کــرده و در عیــن حــال، آنــان را از گرفتــار شــدن 
ــوان  ــد به‌عن ــوع می‌توان ــن موض ــن ای ــته‌اند. تبیی ــأس بازداش ــی و ی ــگری منف در دام خودسرزنش
الگویــی کارآمــد در تربیــت نســل امــروز بــرای پــرورش تفکــر انتقــادی  و مدیریــت خودسرزنشــگری 

منفــی بــه‌کار گرفتــه شــود.

1-2. روش پژوهش

ایــن پژوهــش بــا رویکــرد کیفــی توصیفــی تحلیلــی انجــام شــده اســت. روش پژوهــش بــر اســاس 
ــای  ــت. داده‌ه ــده اس ــی ش ــی طراح ــی و روای ــون دین ــوای مت ــل محت ــنادی و تحلی ــه اس مطالع
پژوهــش شــامل آیــات قــرآن کریــم، احادیــث معتبــر اهــل بیــتb و منابــع تفســیری و حدیثــی 
اســت. در ایــن تحقیــق، ابتــدا منابــع اصلــی و معتبــر اســامی از جملــه قــرآن کریــم، نهج‌البلاغــه 
ــا موضــوع  ــا روش تحلیــل مفهــوم، مــوارد مرتبــط ب و کتاب‌هــای حدیثــی جمــع‌آوری و ســپس ب
خودسرزنشــگری منفــی و تفکــر انتقــادی اســتخراج شــد. در مرحلــۀ دوم، پژوهشــگر بــه تحلیــل 
ســیرۀ| تربیتــی اهــل بیــتb پرداخــت و مــوارد استخراج‌شــده را بــا هــدف تشــخیص الگوهــای 
رفتــاری و تربیتــی دســته‌بندی کــرد. تحلیــل داده‌هــا بــا رویکــرد تبیینــی تطبیقــی صــورت گرفت؛ 
یعنــی نه‌تنهــا احادیــث و آیــات اســتخراج شــد، بلکــه بــه نحــوۀ کاربــرد عملــی آن‌هــا نیــز پرداختــه 
شــد. همچنیــن بــرای افزایــش اعتبــار علمــی، معیارهــای اعتبــار ســنجی منابــع، صحــت و ســقم 
روایــت و صحــت ســند احادیــث رعایــت شــد. تنهــا احادیــث معتبــر و موثــق )صحیــح و حســن( در 
ــن  ــکا باشــد. ای ــل ات ــا یافته‌هــای پژوهــش از لحــاظ علمــی و دینــی قاب تحلیل‌هــا لحــاظ شــد ت
پژوهــش بــا توجــه بــه هــدف خــود، تحلیــل نقادانــه و تربیتــی را مبنــای بررســی قــرار داده اســت؛ 
بــه ایــن معنــا کــه احادیــث و آموزه‌هــا نــه بــه صــورت صــرف تاریخــی، بلکــه در چهارچــوب تربیــت 
معاصــر و رشــد فــردی و اجتماعــی تفســیر شــده‌اند. در نهایــت، یافته‌هــا در قالــب یــک چهارچوب 
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مفهومــی ارائــه شــد کــه نشــان می‌دهــد چگونــه اهــل بیــتb بــا هدایــت یــاران خــود بــه تفکــر 
انتقــادی و بازدارندگــی از خودسرزنشــگری منفــی، ضمــن ارتقــای رشــد معنــوی، اعتمــاد به نفس 
و مســئولیت‌پذیری آنــان را نیــز تقویــت کرده‌انــد. بــه ایــن ترتیــب، ایــن پژوهــش، تلفیقــی از تحلیل 
متــون دینــی، تبییــن تربیتــی و ارائــه راهبــرد عملی بــرای تربیــت ارائــه می‌دهــد و می‌توانــد الگوی 

اســامی تربیتــی بــرای پــرورش تفکــر انتقــادی و کاهــش خودسرزنشــگری منفــی بــه کار رود.

1-3. پیشینۀ پژوهش

پژوهش‌هــای متعــددی در ســال‌های اخیــر بــه بررســی مفاهیــم »خودسرزنشــگری«، »ملامت« و 
»تفکــر انتقــادی« در منابــع اســامی پرداختــه و ابعاد شــناختی، هیجانــی و تربیتی آن‌هــا را تبیین 
کرده‌انــد. بــا ایــن حــال، تاکنــون هیــچ پژوهشــی ســه مؤلفــۀ یادشــده را در قالــب الگویــی تحلیلــی 
تلفیــق نکــرده اســت. در ایــن پژوهــش حاضــر، ایــن خــأ مــورد توجــه قــرار گرفتــه و تــاش شــده 
اســت تــا پیونــد آموزه‌هــای تربیتــی اهــل ‌بیــتb بــا مدیریــت هیجانــات ناشــی از خودملامتگری 

و تقویــت تفکــر انتقادی بررســی شــود.

در پایان‌نامــۀ‌ امینــی )1403( بــا عنــوان »مــدل مفهومــی خودسرزنشــگری بــا تکیــه بــر منابــع 
اســامی« مؤلفه‌هــای خودسرزنشــگری مطلــوب و نامطلــوب بــر اســاس متــون دینــی شناســایی 
ــی،  ــون خداشناس ــی چ ــا مؤلفه‌های ــوب ب ــگری مطل ــه خودسرزنش ــان داد ک ــا نش ــد. یافته‌ه ش
خودشناســی، خــوف و رجــاء و قصــد اصــاح نفــس مرتبــط اســت؛ امــا ایــن پژوهــش بــه ارتبــاط 
ــی و  ــۀ وجدان ــت. در مقال ــه اس ــتb نپرداخت ــل‌ بی ــی اه ــش تربیت ــادی و نق ــر انتق ــا تفک آن ب
گل‌محمدپــور لــری )1402( بــا عنــوان »تأملــی در امــکان و الزامــات کاربــرد ملامــت به‌مثابــۀ یــک 
شــیوه اصــاح اخلاقــی«، ملامــت به‌عنــوان روشــی تربیتــی در اصــاح رفتــار بررســی شــد؛ بــا این 
تفــاوت کــه تمرکــز پژوهــش بــر ملامــت بیرونــی از ســوی مربــی اســت، نــه خودملامت‌گــری درونی 
فــرد. در پژوهــش بهــرام‌زاده و شــجاعی )1403(  بــا عنــوان »مــدل مفهومــی تفکــر انتقــادی بــر 
ــاوت  ــز از قض ــوری و پرهی ــگری، علم‌مح ــون پرسش ــی همچ ــامی«، مؤلفه‌های ــع اس ــاس مناب اس
نســنجیده اســتخراج شــد، امــا پیونــد تفکــر انتقادی بــا اصــاح هیجانــی و مدیریت احســاس گناه 
مغفــول مانــد. مقالــۀ محمــودی و همــکاران )1390( بــا عنــوان »ویژگی‌هــا و ثمــرات تفکــر انتقادی 
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از دیــدگاه امــام علــیg« نیــز مؤلفه‌هایــی ماننــد تدبیــر، خودســنجی و شــک راهبــردی را معرفی 
کــرد و بــه بعــد خودارزیابانــه تفکــر پرداخــت، ولــی بــه آســیب‌های ناشــی از افــراط در خودارزیابــی 

اشــاره نکــرد.

در پژوهــش اُمــی )1401( بــا عنــوان »اهمیــت و ضــرورت تفکــر انتقــادی از منظــر آیــات قــرآن«، 
ــۀ  ــا جنب ــد، ام ــل ش ــه تحلی ــری آگاهان ــت و تصمیم‌گی ــای عقلانی ــوان مبن ــادی به‌عن ــر انتق تفک
عاطفــی و تربیتــی آن بررســی نگردیــد. مقالــۀ آذربایجانــی و همــکاران )1399( بــا عنــوان »تبییــن 
مؤلفــه تمایــات در تفکــر انتقــادی از منظــر فرهنــگ قرآنــی و روان‌شناســی«، تفــاوت خدا‌محــوری 
ــه تحقیــق حاضــر  قــرآن و انســان‌محوری روان‌شناســی را نشــان داد و هرچنــد از نظــر مبنایــی ب
نزدیــک اســت، بــه حــوزۀ خودملامتگــری و مدیریــت هیجــان ورود نکــرد. همچنیــن مقالــۀ 
ــا عنــوان »جایــگاه و اهمیــت تفکــر انتقــادی از دیــدگاه قــرآن و  مقتدایــی و همــکاران )1395( ب
امــام علــیg«، تفکــر انتقــادی را مهارتــی تربیتــی بــرای رشــد عقلانــی دانســت، امــا پیونــد آن با 
خوداصلاحــی درونــی و احســاس ملامــت روشــن نبــود. در نهایــت، پژوهــش صحرایــی پاریــزی و 
برهمــن )1399( بــا عنــوان »ارائــه مؤلفه‌هــای تفکــر انتقــادی بــا توجــه به تربیــت آیه‌ای مســتخرج 
ــرح  ــی را مط ــه و حقیقت‌جوی ــت‌ورزی، داوری منصفان ــون عدال ــی چ ــره«، مؤلفه‌های ــورۀ بق از س

کــرد، ولــی بــه تعامــل میــان عقــل، عاطفــه و تربیــت اخلاقــی نپرداخــت.

براینــد ایــن مطالعــات نشــان می‌دهــد کــه اگرچــه پژوهش‌هــای ارزشــمندی در حــوزۀ 
خودسرزنشــگری، ملامــت و تفکــر انتقــادی انجــام شــده اســت، امــا هیــچ ‌یــک نقــش آموزه‌هــای 
تربیتــی اهــل‌ بیــتb را در مدیریــت خودسرزنشــگری منفــی و تقویــت تفکــر انتقــادی دینــی 
ــا تلفیــق ســه محــور اصلــی یعنــی تحلیــل آموزه‌هــای اهــل  ــد. ایــن پژوهــش ب تبییــن نکرده‌ان
ــه و رشــد تفکــر انتقــادی، می‌کوشــد چهارچــوب  ‌بیــتb، مدیریــت هیجانــات خودملامتگران
جامعــی بــرای تبدیــل خودسرزنشــگری منفــی بــه فراینــدی اصلاحــی، آگاهانــه و رشــددهنده 
ارائــه دهــد. ایــن رویکــرد می‌توانــد پلــی میــان روان‌شناســی هیجانــات و تربیــت دینــی برقــرار 
 bو الگویــی بومــی بــرای اصــاح اخلاقــی و ارتقــای ســامت روان در پرتــو تعالیــم اهــل ‌بیــت

ارائــه کنــد.
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2. مبانی نظری و مفهومی

2-1.   مفهوم و جایگاه خودسرزنشگری منفی 

2-1-1. خودسرزنشگری

ــودن  ــور ب ــای خودخ ــه معن ــد ب ــی عمی ــگ فارس ــی« در فرهن ــگری منف ــب »خودسرزنش ترکی
)Self-pity( آمــده و نشــان‌دهنده هیجانــی اســت کــه در آن فــرد نســبت بــه تجربه‌هــای شــخصی 

و شــرایط زندگــی خــود احســاس غــم، انــدوه و رنــج می‌کند)عمیــد، 1377: 245(. ایــن مفهــوم 
در متــون عربــی نیــز بــا اصطلاحــات مشــابه ماننــد »انتقــاد از نفــس« یــا »محاســبه نفــس« نزدیک 

اســت و بــه بررســی رفتــار و افــکار خــود اشــاره دارد.

در روان‌شناســی، خودسرزنشــگری منفــی به‌عنــوان نوعــی ســرزنش و انتقــاد درون‌فکنــی 
غیرمشــفقانه از خــود تعریــف می‌شــود کــه منجــر بــه احســاس شــرم، کاهــش اعتمــاد بــه نفــس و 
اضطــراب می‌گــردد)Rus et al., 2019 :42( ایــن وضعیــت بــه صــورت گرایــش فــرد بــرای داشــتن 
انتظــارات بــالا از خــود و بــه چالــش کشــیدن عملکــرد خویــش تعریــف می‌شــود و نقطــۀ مقابــل 
مهربانــی بــا خــود محســوب می‌گــردد)Kanan & Lewitt, 2013:166( خودسرزنشــگری منفــی 
می‌توانــد باعــث شــود فــرد خــود را ناقــص بدانــد و معیارهــای غیرقابــل دســتیابی بــرای خــود تعریف 
کنــد؛ ایــن وضعیــت ممکــن اســت در نهایــت بــه انــزوای اجتماعــی منجــر شــود. افــراد دارای ایــن 
ویژگــی معمــولًا بــه ارزیابی‌هــای انتقــادی مداوم و شــدید نســبت به اشــتباهات خــود می‌پردازنــد و به 
شکســت‌ها واکنش‌هــای منفــی نشــان می‌دهنــد )Rimes et al., 2015:128(. خودسرزنشــگری 
Internal Self-( منفــی در دو ســطح قابــل بررســی اســت: خودسرزنشــگری منفــی درونــی
Criticism( دیــدگاه منفــی فــرد نســبت بــه خــود در برابــر اســتانداردهای شــخصی. ایــن ســطح 

شــامل مقایســه بــا دیگــران نیســت و تمرکــز بــر ناکارآمــدی فــرد در برابــر معیارهــای درونــی اســت. 
خودسرزنشــگری منفــی مقایســه‌ای )Comparative Self-Criticism( دیــدگاه منفــی فــرد 
ــا  ــه و انتقــادی ب ــوع معمــولًا شــامل مقایســۀ خصمان ــن ن ــا دیگــران. ای ــه خــود در مقایســه ب ب
دیگــران اســت و جنبــه بین‌فــردی دارد کــه از محــدودۀ موضــوع مــا خــارج اســت)2004: 419 
ــن خودسرزنشــگری منفــی به‌عنــوان جنــگ ذهنــی شــناخته  Thompson &Zuroff (؛ بنابرای
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ــرزنش  ــود را س ــا، خ ــته و ناکامی‌ه ــتباهات گذش ــرای اش ــرد در آن ب ــه ف ــی ک ــود؛ وضعیت می‌ش
می‌کنــد و در چرخــه‌ای از افــکار منفــی گرفتــار می‌شــود. ایــن وضعیــت می‌توانــد منجر بــه کاهش 
اعتمــاد بــه نفــس، افزایــش اضطــراب و افســردگی، اختــال در روابــط بیــن فــردی، محرومیــت از 

لــذت بــردن از لحظــات حاضــر شــود.

2-2-2. جایگاه خودسرزنشگری منفی در سنت اسلامی

خودسرزنشــگری منفــی نوعــی فراینــد روانــی آسیب‌زاســت کــه نیازمنــد آگاهــی، خودمهربانــی 
و مهارت‌هــای تفکــر انتقــادی بــرای مدیریــت هیجانــات و کاهــش آثــار مخــرب آن اســت. توانایــی 
کنتــرل خودسرزنشــگری منفــی می‌توانــد ســامت روان، رشــد اخلاقــی و تعامــات اجتماعی فرد 
را بهبــود بخشــد و از اثــرات منفــی ناشــی از کمال‌گرایــی و انتظــارات غیرواقعــی جلوگیــری کنــد. 
ــهَ فَاسْــتَغْفَرُوا لِذُنُوبِهِــمْ وَمَــن یَغْفِــرُ  نفُسَــهُمْ ذَكَــرُوا اللَّ

َ
وْ ظَلَمُــوا أ

َ
ذِیــنَ إِذَا فَعَلُــوا فَاحِشَــةً أ در آیــۀ‌ »وَالَّ

وا عَلَــى مَــا فَعَلُــوا وَهُــمْ یَعْلَمُــونَ« )آل عمــران،135(؛ نیــكان آن‌هاینــد  ــهُ وَلَــمْ یُصِــرُّ نُــوبَ إِلَّ اللَّ الذُّ
كــه چــون كار زشــتى كننــد یــا بــه خــود ســتم روا دارنــد، بــه یــاد خــدا م‏ىافتنــد و بــراى گناهــان 
خــود طلــب آمــرزش مك‏ىننــد و كیســت جــز خــدا كــه گناهــان را ببخشــد و آن‌هــا هســتند کــه كار 
زشــت نكننــد چــون به زشــتى معصیــت آگاه‌انــد پافشــارى نمك‏ىننــد. الگــوی روشــنی از مدیریت 
خودسرزنشــگری منفــی را ارائــه می‌دهــد. بــر اســاس ایــن آیــه، مؤمنــان پــس از ارتــکاب خطــا، بــه 
جــای گرفتــار شــدن در ملامــت افراطــی و انــدوه بی‌پایــان، یــاد خــدا می‌کننــد، بــه اســتغفار روی 
ــد. بدین‌ســان، قــرآن مســیر صحیــح  ــر خطــای خــود اصــرار نمی‌ورزن ــر از آن، ب ــد و مهم‌ت می‌آورن
مواجهــه بــا لغزش‌هــا را »بازگشــت آگاهانــه و امیدبخــش« معرفــی می‌کنــد کــه هــم مانع از ســقوط 

در یــأس می‌شــود و هــم زمینــۀ اصــاح و رشــد فــردی را فراهــم مــی‌آورد.

روایــات اهــل بیــتb نیــز بــر ایــن موضــوع تأکیــد دارنــد کــه اندیشــیدن و بازنگــری در افــکار 
و رفتارهــای فــردی، مانــع از گرفتــار شــدن در چرخــه افــکار منفــی و خودسرزنشــگری منفــی 
ــه خطاهــا، همــواره  می‌شــود. امــام ســجادg در دعــای ابوحمــزۀ ثمالــی ضمــن اعتــراف ب
تِــكَ جَاحِــدٌ...  نَــا بِرُبُوبِیَّ

َ
عْصِــكَ حِیــنَ عَصَیْتُــكَ وَأ

َ
طلــب امیــد و اصــاح می‌کنــد: »إِلَهِــی لَــمْ أ

ــلِ مَــنْ  صُنِــی وَبِحَبْ ــنْ یُخَلِّ ــدِی الخُصَمــاءِ غَــداً مَ یْ
َ
ــنْ أ ــنْ یَسْــتَنْقِذُنِی وَمِ ــكَ مَ ــنْ عَذابِ فَــالانَ مِ
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ــن!  ــداى م ــیرازی، 1392: 833(؛ اى خ ــکارم ش ــی« ) م ــكَ عَنِّ ــتَ حَبْلَ ــتَ قَطَعْ نْ
َ
ــلُ إِنْ أ صِ تَّ

َ
أ

ــردم ...  ــى نك ــدی‌ات، نافرمان ــكار خداون ــو را از روى ان ــم ت ــت پرداخت ــه معصی ــه ب ــى ك هنگام
اكنــون از عــذاب تــو چــه كســى مــرا نجــات خواهــد داد و فــردا از دســت دشــمنان چــه كســى 
خلاصــم توانــد كــرد؟ و اگــر رشــته محبتــت را از مــن بریــدى بــه رشــته چــه كســى چنــگ زنــم؟ 
ایــن دعــا نشــان می‌دهــد کــه پذیــرش خطــا بایــد همــراه بــا بازگشــت و امیــد بــه مغفرت باشــد، 
نــه خودسرزنشــگری منفــی و مانــدن در گذشــته. رســول خــداn ضمــن سفارشــی بــه امــام 
اهِــبُ إِلَــى مَائِــدَةٍ لَــمْ  نْفُسَــهُمْ اَلذَّ

َ
هِینُــوا فَــاَ یَلُومُــوا إِلاَّ أ

ُ
علــیg فرمــود: »یَــا عَلِــیُّ ثَمَانِیَــةٌ إِنْ أ

ئَــامِ  عْدَائِــهِ وَ طَالِــبُ اَلْفَضْــلِ مِــنَ اَللِّ
َ
ــرُ عَلَــى رَبِّ اَلْبَیْــتِ وَ طَالِــبُ اَلْخَیْــرِ مِــنْ أ مِّ

َ
یُــدْعَ إِلَیْهَــا وَ اَلْمُتَأ

ــلْطَانِ وَ اَلْجَالِــسُ فِــی  اخِــلُ بَیْــنَ اِثْنَیْــنِ فِــی سِــرٍّ لَهُــمْ لَــمْ یُدْخِــاَهُ فِیــهِ وَ اَلْمُسْــتَخِفُّ بِالسُّ وَ اَلدَّ
هْــلٍ وَ اَلْمُقْبِــلُ بِالْحَدِیــثِ عَلَــى مَــنْ لَا یَسْــمَعُ مِنْهُ«)ابــن بابویــه، 1363ق، 

َ
مَجْلِــسٍ لَیْــسَ لَــهُ بِأ

ــری  ــود دیگ ــز خ ــدند به‌ج ــن ش ــورد توهی ــر م ــه اگ ــد ك ــت فرقه‌ان ــی هش ج4: 355(؛ ای عل
ــه  ــه ب ــی ك ــیند و مهمان ــده بنش ــفره‌ای ناخوان ــر س ــر س ــه ب ــی ك ــد: كس ــت كنن ــد ملام را نبای
صاحبخانــه دســتور بدهــد و كســی كــه از دشــمنان خــود امیــد خیــری داشــته باشــد و كســی 
كــه از افــراد پســت‌فطرت بخششــی خواســتار شــود و كســى كــه در یــك كار ســرّى، میــان دو 
ــد و كســی كــه پادشــاه را ســبك شــمارد و كســى  نفــر وارد شــود كــه او را وارد آن راز نكــرده ان
كــه جایــى نشــیند كــه شایســته آنجــا نیســت و كســی كــه ســخن بگویــد بــا آن كــس كــه گــوش 
شــنوایی از او را نــدارد. بنابرایــن، بــر اســاس آموزه‌هــای اســامی، مقابلــه بــا خودسرزنشــگری 
مخــرب نیازمنــد تقویــت ســازوکارهایی اســت کــه از بــروز حــالات آســیب‌زای درونــی جلوگیــری 
ــی  ــی افراط ــاز خودملامت ــه زمینه‌س ــکاری ک ــا و اف ــگیری از رفتاره ــر پیش ــد ب ــد. تأکی می‌کنن
ــات و  ــم هیجان ــس، تنظی ــبه نف ــت و محاس ــی، مراقب ــرورش خودآگاه ــا پ ــراه ب ــوند، هم می‌ش
ــن  ــش ای ــت و کاه ــرای مدیری ــع ب ــی جام ــح، چارچوب ــل صال ــوی عم ــار به‌س ــی رفت جهت‌ده
ــی  ــۀ منف ــا از چرخ ــد ت ــک می‌کن ــرد کم ــه ف ــول ب ــن اص ــت ای ــی‌آورد. رعای ــم م ــده فراه پدی
نشــخوار ذهنــی و ســرزنش مســتمر خــود رهایــی یابــد و ضمــن حفــظ ســامت روان و جســم، 

مســیر رشــد اخلاقــی، تعــادل شــخصیتی و تعالــی معنــوی را بــا ثبــات بیشــتری طــی کنــد.



فصلنامه علمی فرهنگ و سیره اهل بیت b    سال چهارم . شماره 15 . پاییز1404

80
)غلامرضا خوش‌نیت(

بازشناسی تحلیلی آموزه‌های تربیتی اهل ‌بیت b در مدیریت خودسرزنشگری منفی با تأکید بر تقویت تفکر 

2-2. مفهوم و جایگاه تفکر انتقادی

تفکــر انتقــادی از دو واژۀ تفکــر و انتقــاد تشــکیل شــده کــه بــرای تبییــن بهتــر لازم اســت هــر دو 
واژه را در ابتــدا مفهــوم شناســی کــرد.

2-2-1. تفکر

واژۀ »تفکــر« از ریشــۀ عربــی »ف‌ک‌ر« بــه معنــای اندیشــیدن، تأمــل و بــه کار گرفتــن ذهــن در 
ــلُ  ــا یَحصُ ــبِ فیم ــولانُ القَل ــرُ: ج ــد: »الفِک ــرب می‌نویس ــان الع ــور در لس ــت. ابن‌منظ ــری اس ام
فیهِ«)ابن‌منظــور، 1414ق، ج 5: 251(. تفکــر بــه جریــان افتــادن ذهــن در امــری اســت کــه در آن 
وارد می‌شــود. راغــب اصفهانــی نیــز در مفــردات آورده اســت: »التفکــر قــوةٌ مُطَــرّدة للنفــس ینتقل 
ــی، 1412ق: 371(؛ تفکــر، حرکــت  ــی امــورٍ مجهولة«)راغــب اصفهان ــورٍ معلومــة ال بهــا مــن ام

نفــس از معلومــات بــه ســوی مجهــولات اســت.

در اصطــاح روان‌شناســی، تفکــر فراینــدی ذهنــی و ســازمان‌یافته اســت که فــرد از طریــق حافظه، 
 .)Jones ,2015 : 44(ــردازد ــا می‌پ ــم پدیده‌ه ــا فه ــئله ی ــل مس ــه ح ــتدلال ب ــل و اس ــل، تحلی تخی
ملاصــدرا در الأســفار تفکــر را »ســیر عقلانــی نفــس از مبــادی بــه مقاصــد و از مقدمــات بــه نتایــج« 
تعریــف می‌کند)صدرالدیــن شــیرازی، 1981، ج 3: 287(. در دیــدگاه معاصــر نیــز تفکــر نوعــی 
»فراینــد آگاهانــه و نظام‌منــد بــرای تحلیــل، ارزیابــی و بازســازی اندیشــه‌ها بــه منظــور دســتیابی به 

.)Facione, 2012:7(حقیقــت یــا تصمیم‌گیــری صحیــح« اســت

2-2-2. انتقاد

واژه »انتقــاد« از ریشــۀ عربــی »ن‌ق‌د« بــه معنــای جــدا کــردن خــوب از بــد و تمییــز دادن صحیــح 
ــده  رهــمِ و إظهــارُ جَیِّ قــد: تَمییــزُ الدَّ از ســقیم اســت. ابن‌منظــور در لســان العــرب می‌گویــد: »النَّ
مــن رَدِیئه«)ابن‌منظــور، 1414ق، ج3:  424(. فیروزآبــادی نیــز در قامــوس المحیــط می‌نویســد: 
ــادی، 1415ق، ج 4: 112(. در  ــبٍ أو جَودةٍ«)فیروزآب ــن عَی ــیء م ــی الش ــا ف ــار م ــد: إظه »النق
اصطــاح ادبــی و علمــی، انتقــاد فراینــدی اســت کــه طــی آن اندیشــمند بــا معیارهــای منطقــی و 
عقلانــی بــه بررســی یــک اثــر یــا اندیشــه می‌پــردازد و نقــاط قــوت و ضعــف آن را آشــکار می‌ســازد. 
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جرجــی زیــدان نقــد را »بیــان محاســن و معایــب کلام یــا اثــر هنــری بــا اتــکا بــر اصــول علمــی« 
ــه  ــاد ب ــز انتق ــی نی ــی و روان‌شناس ــوم اجتماع ــت)زیدان، 1999م: 25(. در عل ــرده اس ــف ک تعری
ــه  ــر گرفت ــت آن« در نظ ــای کیفی ــرای ارتق ــه ب ــا اندیش ــده ی ــک پدی ــی ی ــل و ارزیاب ــای »تحلی معن

.)Phan,  63 می‌شــود)2010: 

2-2-3. تفکر انتقادی

بــا ترکیــب دو مفهــوم »تفکــر« و »انتقــاد« تفکــر انتقــادی در معنــای لغــوی یعنــی »اندیشــیدن 
همــراه بــا سنجشــگری بــرای تمییــز درســت از نادرســت«. در روان‌شناســی و علــوم تربیتــی، تفکــر 
انتقــادی نوعــی فراینــد ذهنی ســازمان‌یافته و آگاهانه اســت کــه فرد با تحلیــل، ارزیابی و بازســازی 
اندیشــه‌ها کیفیــت تفکــر خــود را ارتقــا می‌دهــد)Facione,7 :2012;  Jones,44 :2015(. تفکّــر 
انتقــادی  یعنی قـــدرت تنظیـــم کلیــات )توانایی ایجــاد چهارچــوب تحلیلی( پذیرفتــن احتمالات 
نویــن )پرهیــز از پیش‌داوری‌هــا( و توقــف داوری )تردیــد ســالم، پرهیــز از تعجیـــل در قضــاوت( این 
فراینــد در واقــع شــکلی از خودنظم‌جویــی فکــری اســت؛ بــه ایــن معنــا کــه فــرد به‌طــور مســتمر به 
بررســی درســتی یــا نادرســتی افــکار خویــش می‌پــردازد و از تعصــب، خطــا و ســاده‌انگاری دوری 

.)Phan,2010 :63 (می‌جویــد

2-2-4. جایگاه تفکر انتقادی در سنت اسلامی

ــه انســان‌ها گوشــزد می‌کنــد و تأکیــد دارد کــه حتــی  ــم اهمیــت تفکــر انتقــادی را ب قــرآن کری
در روابــط خانوادگــی نیــز ایــن نــوع تفکــر نبایــد تعطیــل شــود. در آیــۀ ۸ ســورۀ عنکبــوت آمــده 
ینَــا الإنســانَ بِوالِدَیــهِ حُســناً وَ إن جاهَــدَاکَ لِتُشــرِکَ بــی مــا لَیــسَ لَــکَ بِــهِ عِلــمٌ فَــا  اســت: »وَ وَصَّ
تُطِعهُما«)عنکبــوت، 8(. ایــن آیــه نشــان می‌دهــد کــه نیکــی بــه والدیــن بایــد بــا حفــظ قضــاوت 
ــز  ــراد جای ــن اف ــه حتــی از نزدیک‌تری ــی و تفکــر انتقــادی همــراه باشــد و اطاعــت کورکوران عقلان
نیســت. عــاوه بــر ایــن، قــرآن مشــرکان را کــه بــدون به‌کارگیــری اندیشــه از پــدران خــود پیــروی 
می‌کننــد، بــه کــر و کــور و لال تشــبیه کــرده و هشــدار می‌دهــد کــه جایــگاه عاطفــی و خانوادگــی 
خِــذُوا آباءَكُــمْ وَ  ذیــنَ آمَنُــوا لا تَتَّ هَــا الَّ یُّ

َ
نبایــد مانــع اســتفاده از عقــل و تفکــر انتقــادی شــود: »یــا أ

الِمُــون«  ولئِــكَ هُــمُ الظَّ
ُ
هُــمْ مِنْكُــمْ فَأ وا الْكُفْــرَ عَلَــى الْیمــانِ وَ مَــنْ یَتَوَلَّ وْلِیــاءَ إنِ اسْــتَحَبُّ

َ
إِخْوانَكُــمْ أ
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)توبــه، 23(. امــام رضــاg در پاســخ بــه کســی کــه بــه تبعیــت از پدرش اشــاره کــرده بــود، تصریح 
ــه، 1404ق، ج 1: 257(  ــن بابوی ــونَ مِثلَهُ؟«)اب ــقَ، یَنبَغــی أن تَكُ ــوكَ أحْمَ می‌کننــد: »إن کانَ أبُ
کــه نشــان می‌دهــد عقلانیــت و نقــد بایــد حتــی بــر روابــط خانوادگــی و احتــرام بــه والدیــن غلبــه 
ــه دلیــل جایــگاه والدیــن درســت نیســت؛  ــاً ب ــا اندیشــه‌ای صرف داشــته باشــد و پذیــرش رفتــار ی
بنابرایــن، آموزه‌هــای قرآنــی و روایــی، تفکــر انتقــادی را مهارتــی ضــروری بــرای ارزیابــی اطلاعــات، 
تصمیم‌گیــری عقلانــی و خودشناســی معرفــی می‌کننــد و تأکیــد دارنــد کــه هیــچ فــردی، حتــی 

نزدیک‌تریــن و محترم‌تریــن افــراد، نبایــد مانــع اســتفاده انســان از ایــن مهــارت شــود.

2-3. سبک‌های خودسرزنشگری

2-3-1. خودسرزنشگری کلی‌نگر 

خودســرزنش‌گری کلی‌نگــر)Global Self-Blame( الگویــی شــناختی ناســازگارانه اســت کــه در 
آن فــرد خطــا یــا شکســت خاصــی را بــه کل شــخصیت خــود تعمیــم می‌دهــد و آن را نشــانه‌ای از 
ضعــف یــا ناتوانــی ذاتــی می‌پنــدارد. در ایــن ســبک، خطــا بــه ‌جــای اینکــه رویــداد موقتــی تلقــی 
ــاه،  ــاس گن ــداوم احس ــب ت ــر موج ــن ام ــود و همی ــی می‌ش ــدار ارزیاب ــی و پای ــورت کل ــود، به‌ص ش
اضطــراب و افســردگی می‌گــردد. چنیــن نگرشــی، ظرفیــت یادگیــری و اصــاح را کاهــش می‌دهــد 
و زمینه‌ســاز خودانتقــادی افراطــی می‌شــود. بــرای مقابلــه بــا ایــن الگــوی آســیب‌زا، رویکردهایــی 
ماننــد درمــان مبتنــی بــر شــفقت بــه خــود پیشــنهاد شــده اســت کــه بــا تقویــت مهربانــی درونــی و 
 .)Janoff ,1979 :87(پذیــرش واقع‌بینانــه خویشــتن، فــرد را از چرخۀ ســرزنش مزمــن رهــا می‌ســازد
ــا تضعیــف خودکارآمــدی و تحریــف واقعیــت روانــی، از  در مجمــوع، خودسرزنشــگری کلی‌نگــر ب
ــش  ــاح آن نق ــایی و اص ــود و شناس ــوب می‌ش ــامت روان محس ــال در س ــی اخت ــل اصل عوام

مهمــی در بهبــود تعــادل هیجانــی و رشــد روانــی دارد.

2-3-2. خودسرزنشگری موقعیت‌محور 

خودسرزنشــگری موقعیت‌محــور )Situational Self-Blame( نوعــی خودانتقــادی ســازنده 
اســت کــه فــرد در آن خطــا یــا شکســت را بــه شــرایط خــاص نســبت می‌دهــد نــه بــه ویژگی‌هــای 
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ذاتــی خــود. در ایــن ســبک، خطــا قابــل اصــاح دانســته می‌شــود و همیــن نگــرش، احســاس 
برخــاف  می‌دهــد.  افزایــش  را  عملکــرد  بهبــود  انگیــزه‌ی  و  مســئولیت‌پذیری  کنتــرل، 
خودسرزنشــگری کلی‌نگــر، ایــن رویکــرد موجــب یادگیــری از خطــا، رشــد شــخصی و کاهــش 
ــالم  ــادی س ــی خودانتق ــور نوع ــگری موقعیت‌مح ــود. خودسرزنش ــردگی می‌ش ــراب و افس اضط
ــن حــال، اگــر  ــا ای ــد. ب ــل می‌کن ــرای اصــاح تبدی ــه فرصتــی ب ــۀ شکســت را ب اســت کــه تجرب
فــرد تمــام تقصیــر را صرفــاً بــه عوامــل بیرونــی نســبت دهــد، فراینــد یادگیــری و انگیــزۀ اصــاح 
تضعیــف می‌شــود؛ بنابرایــن، واقع‌بینــی و تمرکــز بــر عوامــل قابــل کنتــرل، شــرط بهره‌گیــری 

.)Davis ,1996 :45(ــت ــادی اس ــبک خودانتق ــن س ــازنده از ای س

2-3-3. خودسرزنشگری شخصیت‌محور 

خودسرزنشــگری شــخصیت‌محور برخــاف خودسرزنشــگری کلی‌نگــر کــه تعمیــم خطــا بــه کل 
شــخصیت غالبــاً از یــک شکســت خــاص آغــاز می‌شــود، در خودسرزنشــگری شــخصیت‌محور این 
ــخصیتی  ــان ش ــی و نقص ــدار از بی‌کفایت ــرح‌واره‌ای پای ــه ط ــوده و ب ــه‌ای‌تر ب ــی ریش ــی منف ارزیاب
تبدیــل می‌شــود. افــراد گرفتــار ایــن الگــو، شکســت‌ها را نشــانه‌ای از »ناشایســتگی ذاتــی« 
ــرم،  ــاس ش ــا احس ــز ب ــای چالش‌برانگی ــر موقعیت‌ه ــل، در براب ــن دلی ــه همی ــد و ب ــود می‌بینن خ
تــرس از قضــاوت و اجتنــاب رفتــاری مواجــه می‌شــوند. خودسرزنشــگری شــخصیت‌محور 
)Characterological Self-Blame( نوعــی الگــوی پایــدار و عمیــق از خودارزیابــی منفــی اســت 

کــه در آن فــرد خطــا یــا ناکامــی را نــه نتیجــه یــک رفتــار خــاص، بلکــه بازتــاب »مشــکل‌دار بــودنِ 
ــد.  ــود« می‌دان خ

ــی  ــی منف ــای هویت ــا باوره ــدن ب ــر ش ــو، درگی ــن الگ ــداوم ای ــم در ت ــازوکارهای مه ــی از س یک
اســت کــه فــرد را بــه ایــن نتیجــه می‌رســاند کــه »مــن ذاتــاً مشــکل‌دارم«. ایــن حالــت، برخــاف 
ــش  ــه کاه ــد، ب ــازی باش ــاش و بازس ــرّک ت ــد مح ــه می‌توان ــور ک ــگری موقعیت‌مح خودسرزنش
انگیــزه، افزایــش کناره‌گیــری و تشــدید آســیب‌های شــناختی و هیجانــی منجــر می‌شــود. 
ــاس  ــکل‌گیری احس ــی در ش ــش مهم ــی نق ــن الگوی ــد چنی ــان می‌ده ــی نش ــواهد پژوهش ش

.)Nolen-Hoeksema  ,2008  : دارد)415  افســردگی  و  آموخته‌شــده  ناتوانــی 
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در مجمــوع، خودسرزنشــگری شــخصیت‌محور بــا تضعیــف هویــت روانــی و ایجــاد تصویــر 
ــود  ــوب می‌ش ــادی محس ــیوه‌های خودانتق ــن ش ــی از زیان‌بارتری ــتن، یک ــده از خویش تحریف‌ش
و تمایــز آن از الگوهــای ســازنده‌تر، بــرای توســعۀ ســامت روان و ارتقــای خوداصلاحــی ضــروری 

اســت.

2-4. سبک‌های تفکر انتقادی 

ــر در  ــای اخی ــه در دهه‌ه ــت ک ــناختی اس ــای ش ــن مهارت‌ه ــی از مهم‌تری ــادی یک ــر انتق تفک
روان‌شناســی تربیتــی، علــوم شــناختی و آمــوزش عالــی مــورد توجــه فــراوان قــرار گرفتــه اســت. 
پژوهشــگران ایــن حــوزه بــر ایــن باورنــد کــه توانایــی فــرد در تحلیــل، ارزیابــی و قضــاوت منطقــی، 
نقشــی تعیین‌کننــده در موفقیــت تحصیلــی، رشــد شــخصیتی و کارآمــدی اجتماعــی دارد 
)Facione ,2012:25(. در ایــن میــان، ســبک‌های مختلفــی از تفکــر انتقادی شناســایی شــده‌اند 

کــه هــر یــک بیانگــر رویکــرد خــاص فــرد در مواجهــه با مســائل و حل مشــکلات اســت. ســه ســبک 
مهــم در ایــن زمینــه عبارت‌انــد از: تفکــر بازاندیشــانه، تفکــر تحلیلــی و تفکــر نظام‌منــد.

2-4-1. تفکر بازاندیشانه

تفکــر بازاندیشــانه )Reflective Thinking( یکــی از مهارت‌هــای کلیــدی تفکــر انتقــادی اســت 
ــا  ــن ایف ــری تحول‌آفری ــه و یادگی ــری آگاهان ــناختی، تصمیم‌گی ــد ش ــی در رش ــش مهم ــه نق ک
می‌کنــد. ایــن نــوع تفکــر مســتلزم آن اســت کــه فــرد پــس از اتخــاذ یــک تصمیــم یــا انجــام یــک 
عمــل، بــه صــورت آگاهانــه بــه مســیر طی‌شــده بازگــردد و تجربــۀ خــود را از زوایای مختلــف تحلیل 
کنــد. برخــاف تمرکــز صــرف بــر نتیجــه نهایــی، بازاندیشــی بــر فراینــد و کیفیــت عملکــرد تأکیــد 
دارد و تــاش می‌کنــد نقــاط قــوت و ضعــف و همچنیــن موانــع احتمالــی در مســیر تصمیم‌گیــری 
ــانه،  ــر بازاندیش ــتۀ تفک ــای برجس ــی از ویژگی‌ه ــود) Mezirow ,1991 :106(. یک ــایی ش شناس
تبدیــل تجربــه بــه فرصــت یادگیــری اســت. ایــن بازنگــری باعــث می‌شــود خطاهــا نــه به‌عنــوان 
نشــانه‌ای از شکســت، بلکــه به‌عنــوان ابــزاری بــرای رشــد و بهبــود در نظــر گرفتــه شــوند. همیــن 
ــردد  ــدی می‌گ ــای بع ــا چالش‌ه ــه ب ــس در مواجه ــه نف ــاد ب ــزه و اعتم ــش انگی ــب افزای ــر موج ام

.)Kember  ,2000  :385(
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2-4-2. تفکر تحلیلی

ــت  ــادی اس ــر انتق ــم تفک ــاد مه ــر از ابع ــی دیگ ــی )Analytical Thinking( یک ــر تحلیل تفک
ــر و بررســی دقیــق هــر بخــش تمرکــز دارد. ایــن  ــه اجــزای کوچک‌ت ــر تقســیم مســائل ب کــه ب
ســبک تفکــر بــه فــرد امــکان می‌دهــد بــا کاهــش ابهامــات و تمرکــز بــر جزئیــات، هــر بخــش از 
مســئله را به‌طــور مســتقل درک کنــد و ســپس روابــط علّــی، منطقــی یــا وابســتگی‌های میــان 
اجــزا را شناســایی نمایــد )Halpern,2014 :57-60(. چنیــن رویکــردی موجــب می‌شــود کــه 
ذهــن فــرد ســاختاریافته‌تر عمــل کنــد و از برداشــت‌های ســطحی یــا ســاده‌انگارانه جلوگیــری 
شــود. از دیگــر ویژگی‌هــای بــارز تفکــر تحلیلــی، توانایــی مدیریــت پیچیدگــی اســت. هنگامــی 
کــه یــک مســئله چندوجهــی یــا چندمتغیــره مطــرح می‌شــود، افــراد تحلیلــی می‌تواننــد آن 
ــرد  ــن رویک ــد. ای ــی کنن ــه ارزیاب ــش را جداگان ــر بخ ــیم و ه ــت تقس ــل مدیری ــزای قاب ــه اج را ب
باعــث می‌شــود کــه تصمیمــات و راهکارهــای اتخــاذ شــده، از دقــت و منطقــی بــودن بالاتــری 

برخــوردار باشــند و ریســک خطــا کاهــش یابــد.

2-4-3. تفکر نظام‌مند

ــاد کلیــدی تفکــر انتقــادی اســت کــه  ــد )Systematic Thinking( یکــی از ابع تفکــر نظام‌من
بــر نــگاه کل‌نگــر بــه مســائل و بررســی روابــط میــان اجــزا در چارچــوب یــک سیســتم تأکیــد دارد. 
در ایــن ســبک، فــرد نه‌تنهــا اجــزای یــک مســئله را تحلیــل می‌کنــد، بلکــه تعامــل و وابســتگی 
ــن رویکــرد جامع‌نگــر  ــرد. ای ــز در نظــر می‌گی ــا کلیــت سیســتم را نی ــان آن‌هــا و ارتباط‌شــان ب می
فــرد را قــادر می‌ســازد تــا پیامدهــای بلندمــدت و آثــار جانبــی تصمیمــات را پیش‌بینــی و ارزیابــی 
نمایــد )Senge ,2006 :45-48(. پــرورش تفکــر نظام‌منــد بــا ارتقــای تفکــر انتقــادی، حــل مســئله 
خلاقانــه و تصمیم‌گیــری اســتراتژیک همــراه اســت و بــه افــراد کمــک می‌کنــد نه‌تنهــا واکنش‌گــرا 
نباشــند، بلکــه بــه شــکل پیش‌بینانــه و کل‌نگــر بــه مســائل نــگاه کننــد. بدیــن ترتیــب، این ســبک 
ــه‌ای و  ــای حرف ــی در محیط‌ه ــش کارای ــی و افزای ــت پیچیدگ ــرای مدیری ــدی ب ــزاری کلی ــر اب تفک

اجتماعــی محســوب می‌شــود.
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2-5. راهکارهــای آموزه‌هــای اســامی بــرای مدیریــت خودسرزنشــگری منفــی در پیونــد 
ــا تفکــر انتقادی ب

خودسرزنشــی در ذات خــود، علامــتِ حیــاتِ وجــدان اســت؛ امــا زمانــی بــه »منفــی« تبدیــل 
ــه ســوی اصــاح،  ــه ب ــه ســرزنشِ وجــودی بدهــد و فــرد را ن می‌شــود کــه جــایِ نقــدِ ســازنده را ب
بلکــه بــه ســوی انــزوا، تحقیــرِ ذات و یــأس از رحمــت الهــی ســوق دهــد. دیــدگاه تربیتــی اهل‌بیــت
b ایــن پدیــده را نــه به‌عنــوان یــک خطــا، بلکــه به‌مثابــۀ فرصتــی بــرای بازتعریــفِ رابطــۀ فــرد بــا 
خــود، بــا خــدا و بــا جهــان می‌نگــرد مشــروط بــر آنکــه ایــن بازتعریــف، زیــر ســایۀ تفکــر انتقــادیِ 
هوشــمند صــورت گیــرد. بــر ایــن مبنــا، آموزه‌هــای اســامی راهکارهایــی را ارائــه خواهــد داد کــه 
نه‌تنهــا خودسرزنشــی را »مدیریــت« می‌کننــد، بلکــه آن را در چهارچوبــی اخلاقــی و امیدوارانــه بــه 

ابــزاری بــرای رشــدِ تفکــر انتقــادیِ مســئولانه تبدیــل می‌کننــد.

2-5-1. خودآگاهی فعال

ــن در رشــد فــردی و معنــوی، نقشــی  خودآگاهــی فعــال به‌عنــوان یکــی از مهارت‌هــای بنیادی
کلیــدی در مدیریــت خودسرزنشــگری منفــی ایفــا می‌کنــد. ایــن مهــارت فراتــر از آگاهی ســطحی 
نســبت بــه احساســات و رفتارهاســت و بــه فــرد امــکان می‌دهــد خطاهــا و ناکامی‌هــای خویــش 
ــخصی  ــت ش ــا کل هوی ــا را ب ــه آن خطاه ــد، بی‌آنک ــی کن ــه ارزیاب ــق و نقادان ــی دقی ــا نگاه را ب
ــون  ــی همچ ــا مفاهیم ــدی ب ــن توانمن ــرا، ای ــی مثبت‌گ ــازد. در روان‌شناس ــون س ــش همگ خوی
»خوددلســوزی« و »تنظیــم هیجانــی« مرتبــط دانســته شــده اســت؛ بدیــن معنــا کــه فــرد 
ــر  ــان منج ــی و بی‌پای ــرزنش افراط ــه س ــد ب ــد و نبای ــاری، اصلاح‌پذیرن ــای رفت ــد خطاه درمی‌یاب
 nشــوند. آیــات و روایــات اســامی نیــز همیــن نگــرش را تأییــد و تقویــت می‌کننــد. پیامبــر اکــرم
ــریكِ شَــریكَهُ و  می‌فرماینــد: »لا یَكــونُ العَبــدُ مؤمنــا حتّــى یُحاسِــبَ نفسَــهُ أشَــدَّ مِــن مُحاسَــبَةِ الشَّ
ــیّدِ عَبْدَهُ«)مجلســی، 1403ق، ج22 :72(؛ بنــده، مؤمــن نباشــد مگــر آن گاه كــه ســخت‌تر از  السَّ
حسابرســى شــریك از شــریكش و خواجــه از غلامــش، از نفْــس خــود حســاب بكشــد. ایــن روایــت 
بــر اهمیــت خودمحاســبه‌گری تأکیــد دارد و نشــان می‌دهــد کــه ارزیابــی دقیــق خطاهــای خــود، 
ــد. در  ــم می‌کن ــوی را فراه ــی و معن ــد اخلاق ــه رش ــران، زمین ــی دیگ ــخت‌تر از حسابرس ــی س حت



فصلنامه علمی فرهنگ و سیره اهل بیت b    سال چهارم . شماره 15 . پاییز 1404

87 بازشناسی تحلیلی آموزه‌های تربیتی اهل ‌بیت b در مدیریت خودسرزنشگری منفی با تأکید بر تقویت تفکر 
)غلامرضا خوش‌نیت(

قینَ حتّى یُحاسِــبَ نَفسَــهُ أشــدَّ  بیانی دیگر، پیامبرn می‌فرمایند: »لا یَكـــونُ الرّجـــلُ مِـــن المُتَّ
ــریكِ شَــریكَهُ، فَیعْلَــمَ مِــنْ أیــنَ مَطْعَمُــهُ؟ و مِــن أیــنَ مَشْــرَبُهُ؟ و مِــنْ أینَ مَلْبَسُــهُ؟  مِــن مُحاسَــبَةِ الشَّ
أ مِــن حِــلٍّ أمْ مِــن حَرام«)طبرســی، 1370، ج2: 375(؛ آدمــى در زمــره تقوا پیشــگان نباشــد مگر 
آنــگاه كــه ســخت تــر از حسابرســى شــریك از شــریكش، از خــود حســاب كشــد تــا بداند كــه از كجا 
 nخــورده اســت، از كجــا آشــامیده اســت، از كجــا پوشــیده اســت، از حــال یــا از حــرام؟. پیامبــر
بــر توجــه دقیــق بــه اعمــال و منابــع آن‌هــا تأکیــد دارد و نشــان می‌دهــد کــه خودآگاهی فعــال تنها 
شــامل شــناخت خطاهــای اخلاقــی نیســت، بلکــه شــامل بررســی منشــأ رفتارهــا و تصمیم‌هــای 
ــونَ النــاسَ علَــى  ــا عَبِیــدَ السّــوءِ، تَلومُ خــود نیــز می‌شــود. حضــرت عیســیg می‌فرمایند:»ی
ــد!  ــى الیَقینِ«)مجلســی، 1403ق، ج17: 305(؛ اى بنــدگان ب ــونَ أنفُسَــكُم علَ ــنِّ و لا تَلومُ الظَّ
مــردم را بــا گمــان ]بــدى كــه نســبت بــه آن‌هــا مــى بریــد [ســرزنش مــى كنیــد و خــود را بــا یقیــن 
ــد  ــان می‌ده ــنی نش ــان به‌روش ــن بی ــد؟. ای ــى كنی ــرزنش نم ــد[ س ــش داری ــدى خوی ــه ب ــه ب ]ك
کــه خودآگاهــی بایــد نخســت متوجــه خطاهــای خویــش باشــد، نــه مشــغول شــدن بــه قضــاوت 

دیگــران؛ تمرکــز بــر اصــاح خــود پیش‌شــرط نقــد ســازنده اســت.

ــدا  ــرَنَّ أحَ ــد: »لا تُعَیِّ ــد می‌کن ــیg تأکی ــرت موس ــه حض ــت ب ــرg در وصی ــرت خض حض
بِخَطیئَــةٍ، وَابــكِ عَلــى خَطیئَتِــكَ« )نیشــابوری، 1392: 157( ؛ اى پســر عمــران! هیــچ كــس را به 
واســطه گناهــى ســرزنش مكــن و بــر گنــاه خویــش گریــه كــن؛ یعنــی بــه جــای ســرزنش دیگــران، 
انســان بایــد بــا خودآگاهــی بــه خطاهــای خویــش توجــه کنــد. امیرالمؤمنیــنg می‌فرماینــد: 
»مَــن حاسَــبَ نفسَــه ربِــحَ، ومَــن غفَــلَ عنهــا خَسِــرَ«)حرّ عاملــی، ۱۴۰۹ق ، ج۱۶: ۹۷؛ تمیمــی 
آمــدی، 1410ق: ح ۸۸۹۲(. ایــن روایــت نشــان می‌دهــد کــه خودمحاســبه‌گری نه‌تنهــا بــه رشــد 
ــاری و  ــای رفت ــرد در عرصه‌ه ــقوط ف ــت و س ــه از غفل ــد، بلک ــی می‌انجام ــی اخلاق ــوی و تعال معن
اخلاقــی جلوگیــری می‌کنــد. بــر ایــن اســاس، خودآگاهی فعــال صرفاً یــک مهارت روان‌شــناختی 
نیســت، بلکــه آمــوزه‌ای تربیتــی معنــوی اســت کــه هــم در ســنت اســامی و هــم در دســتاوردهای 
علمــی معاصــر بــر آن تأکیــد شــده اســت. ایــن توانمنــدی، بــا ایجــاد تعــادل میــان »خودانتقــادی 
ســازنده« و پرهیــز از »خودسرزنشــگری منفــی افراطــی«، بــه فــرد امــکان می‌دهــد مســیر اصــاح، 
رشــد و زندگــی ســالم و متعــادل را طــی کنــد. در همیــن راســتا، امــام علــیg در کلامــی دیگــر 
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ــغَلُهُ شــاغِلٌ، یُحاسِــبُ فیهــا نَفْسَــهُ،  ــهُ ســاعةٌ لا یَشْ می‌فرماینــد: »مــا أحَــقَّ الإنْســانَ أنْ تَكــونَ لَ
فیَنْظُــرُ فیمــا اكْتَسَــبَ لَهــا و علَیهــا فــی لَیلِهــا و نَهارِها«)خوانســاری، 1366، ج6: 105(؛ چه‌بســا 
ــه محاســبۀ نفــس خویــش اختصــاص دهــد و  ســزاوار اســت کــه انســان ســاعتی از روز را تنهــا ب

بنگــرد کــه در شــبانه‌روز چــه اعمالــی بــه ســود یــا زیــان خــود انجــام داده اســت. 

2-5-2. بازفهمی منطقی خطاها و تفکیک آن از هویت شخصی

ــۀ  ــه به‌مثاب ــزش ن ــا و لغ ــت b خط ــل ‌بی ــای اه ــژه در آموزه‌ه ــامی به‌وی ــی اس ــام تربیت در نظ
شکســتی ذاتــی، بلکــه به‌عنــوان بخشــی طبیعــی از فرایند رشــد انســانی و فرصتــی بــرای بازتولید 
هــوش اخلاقــی و معنــوی در نظــر گرفتــه می‌شــود. ایــن دیــدگاه، زمینه‌ســاز تعدیل خودسرزنشــی 
منفــی کــه اغلــب منجــر بــه احســاس گنــاه مخــرب، اضطــراب وجــودی و ســرکوب هویت می‌شــود 
و در عیــن حــال، محرکــی بــرای تقویــت تفکــر انتقــادی اســت؛ چراکه فــرد را بــه بازخوانــی منطقی 
ــی  ــرم n در روایت ــر اک ــد. پیامب ــوت می‌کن ــی، دع ــای هویت ــدون قضاوت‌ه ــود، ب ــال خ از اعم
ابُونَ«)ترمــذی، 1419ق، حدیث  وَّ ائِیــنَ التَّ ــاءٌ، وَخَیْــرُ الْخَطَّ معــروف می‌فرمایــد: »کُلُّ ابْــنِ آدَمَ خَطَّ
شــماره ۲۴۹۹(؛ همــۀ فرزنــدان آدم خطــا می‌کننــد و بهتریــن خطــاکاران، توبه‌کنندگان‌انــد. ایــن 
حدیــث، بــا ایجــاد تمایــز بیــن »خطّــاء بــودن« )کــه ذاتِ بشــر اســت( و »توبه‌کــردن« )کــه انتخابــی 
آگاهانــه اســت(، فــرد را از بــار روانــی ســرزنش دایمــی رهایــی بخشــیده و فضایــی بــرای ارزیابــی 
عقلانــی از رفتــار فراهــم مــی‌آورد؛ فضایــی کــه زمینه‌ســاز تفکــر انتقــادی درونــی )یعنی پرســش از 

خــود، بازنگــری در اعمــال و انتخــاب آگاهانه‌تــر در آینــده( اســت.

 قــرآن کریــم نیــز بــا تأکیــد بر گســترۀ رحمــت الهــی، وعــده می‌دهــد: »إِلَّ مَــنْ تَــابَ وَآمَــنَ وَعَمِلَ 
ــهُ غَفُــورًا رَحِیمًا« )فرقــان، 70(؛ مگر  ئَاتِهِمْ حَسَــنَاتٍ وَكَانَ اللَّ ــهُ سَــیِّ لُ اللَّ ولَئِــكَ یُبَــدِّ

ُ
عَمَــاً صَالِحًــا فَأ

آنــان کــه توبــه کننــد و ایمــان آورنــد و کار شایســته‌ای انجــام دهنــد؛ خداونــد بدی‌هایشــان را بــه 
ــت  ــا را از هوی ــا خط ــه نه‌تنه ــن آی ــت. ای ــان اس ــده و مهرب ــدا آمرزن ــد و خ ــل می‌کن ــا تبدی نیکی‌ه
فــرد جــدا می‌کنــد، بلکــه ظرفیــت تبدیــل را در ذات انســانی تأییــد می‌نمایــد؛ امــری کــه مســتلزم 
ــاد  ــادی در ابع ــر انتق ــزی تفک ــتۀ مرک ــت و هس ــتن اس ــه خویش ــه ب ــی و امیدواران ــی تحلیل نگرش

اخلاقــی محســوب می‌شــود. 



فصلنامه علمی فرهنگ و سیره اهل بیت b    سال چهارم . شماره 15 . پاییز 1404

89 بازشناسی تحلیلی آموزه‌های تربیتی اهل ‌بیت b در مدیریت خودسرزنشگری منفی با تأکید بر تقویت تفکر 
)غلامرضا خوش‌نیت(

سْــیَانُ وَمَــا   وَالنِّ
ُ
شْــیَاءَ: الْخَطَــأ

َ
تِــی تِسْــعَةُ أ مَّ

ُ
در روایتــی دیگــر، پیامبــر n فرمودنــد: »رُفِــعَ عَــنْ أ

یَــرَةُ وَالْوَسْوَسَــةُ فِــی  وا إِلَیْــهِ وَالْحَسَــدُ وَالطِّ كْرِهُــوا عَلَیْــهِ وَمَــا لَ یَعْلَمُــونَ وَمَــا لَ یُطِیقُــونَ وَمَــا اضْطُــرُّ
ُ
أ

ــرِ فِــی الْخَلْــقِ، مَــا لَــمْ یَنْطِقُــوا بِشَــفَةٍ«)حرّ عامِلــی، ۱۴۰۹ق، ج ۱۵: ۳۶۹(؛ نُــه چیــز از امت  فَكُّ التَّ
مــن برداشــته شــده اســت: خطــا، فراموشــی، آنچــه بــه آن اکــراه شــوند، آنچــه نمی‌داننــد، آنچــه 
توانایــی انجامــش را ندارنــد، آنچــه بــه آن مضطــر شــوند، حســادت، فــال بــدزدن و وسوســه‌های 
ــای  ــا خطاه ــت نه‌تنه ــن روای ــود. ای ــاری نش ــان ج ــر زب ــه ب ــی ک ــا زمان ــت، ت ــارۀ خلق ــری درب فک
رفتــاری، بلکــه خطاهــای غیرعمــدی ناشــی از جهــل، ناتوانــی، اضطــرار، وسوســه‌های درونــی و 
ــرد دیگــر خــود را  ــد. در نتیجــه، ف ــی را از مؤاخــذۀ الهــی خــارج می‌دان حتــی حســادتِ غیرعمل
ــن  ــدارد. ای ــوب« نمی‌پن ــا »معی ــکار« ی ــوده، »گناه ــارش ب ــارج از اختی ــه خ ــواردی ک ــر م به‌خاط
نــگاه، هــم از ناامیــدی از رحمــت الهــی )کــه خــود گناهــی بــزرگ اســت( جلوگیــری می‌کنــد و هــم 

هویــت معنــوی را بــر پایــۀ »تــاش و توبــه«، نــه »کمــال ذاتــی« بنــا می‌نهــد.

2-5-3.  بازفهمی مثبت در حوادث ناخوشایند 

ــای  ــن مهارت‌ه ــی از کارآمدتری ــایند، یک ــای ناخوش ــا رخداده ــه ب ــت در مواجه ــی مثب بازفهم
روان‌شــناختی در پیشــگیری از خودسرزنشــگری منفی و ارتقای ســامت روان محســوب می‌شود. 
ایــن مهــارت بــه توانایــی فــرد در بازســازی شــناختی وقایــع منفــی و اســتخراج جنبه‌هــای مثبــت، 
فرصت‌هــای رشــد و درس‌هــای اخلاقــی و معنــوی از موقعیت‌هــای چالش‌برانگیــز اشــاره دارد. در 
روان‌شناســی، بازفهمــی مثبــت بخشــی از فرایند »بازســازی شــناختی« تلقــی می‌شــود؛ فرایندی 
ــری از  ــی واقع‌بینانه‌ت ــد، ارزیاب ــی بکاه ــات منف ــدت هیجان ــا از ش ــد ت ــک می‌کن ــرد کم ــه ف ــه ب ک
رخــداد ارائــه دهــد و واکنش‌هــای رفتــاری ســازنده‌تری اتخــاذ کنــد. قــرآن کریــم در بیــان قاعده‌ای 
نْ تَكْرَهُــوا شَــیْئًا وَهُــوَ خَیْــرٌ لَكُــمْ« )بقــره، 216(؛ و بســا چیــزی را 

َ
بنیادیــن می‌فرمایــد: »عَسَــى أ

خــوش نداریــد و آن بــرای شــما خیــر اســت. ایــن آیــه نخســتین گام در بازفهمــی مثبــت را ترســیم 
می‌کنــد و بــه مؤمــن می‌آمــوزد حتــی زمانــی کــه هنــوز حکمــت حادثــه را درنمی‌یابــد، آن را حامــل 

»خیــر پنهــان« بدانــد، نــه دلیلــی بــر بــد بــودن خویشــتن.

روایــات نبــوی نیــز همیــن معنــا را تأییــد می‌کننــد. پیامبــر اکــرمn می‌فرماینــد: »مَــا یُصِیــبُ 
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ــهُ بِهَــا  ــرَ اللَّ ــوْكَةُ یُشَــاكُهَا إِلَّ كَفَّ ــى الشَّ الْمُؤْمِــنَ مِــنْ وَصَــبٍ وَلَ نَصَــبٍ وَلَ هَــمٍّ وَلَ غَــمٍّ وَلَ حَــزَنٍ حَتَّ
مِــنْ خَطَایَاهُ«)ابــن شــعبه حرانــی، 1371: 38( ؛ هیــچ خســتگی، رنــج، انــدوه، غــم و حتی خاری 
کــه بــه پــای مؤمــن فــرو رود نیســت، مگــر اینکــه خداونــد بــه ســبب آن از خطاهایــش می‌گــذرد. 
مطابــق ایــن روایــت، رخدادهــای ناگــوار نــه صرفــاً عامــل رنــج، بلکــه دربردارنــدۀ کارکــرد تطهیــر و 
رشــد معنوی‌انــد. در حدیثــی دیگــر از ایشــان آمــده اســت: »إنَّ عِظَــمَ الجَــزاءِ مَــعَ عِظَــمِ البَــاءِ، 
ــخَطُ«)متقی،  ــهُ السَّ ضــا، ومَــن سَــخِطَ فَلَ ــهُ الرِّ ــهَ إذا أحَــبَّ قَومــاً ابتلاهــم، فَمَــن رَضِــیَ فَلَ وإنَّ اللّ
1377، ج3: 331(؛ بزرگــى پــاداش، همــراه بزرگــىِ بلاســت. خداونــد هــرگاه مردمــى را دوســت 
ــر  ــت و ه ــنودى اس ــره‌اش خش ــت، به ــنود گش ــه خش ــر ك ــس ه ــد. پ ــان مك‌ىن ــدارد، مبتلایش ب
كــه ناخشــنود گشــت، بهــره‌اش ناخشــنودى اســت. ایــن بیــان، پیونــد مســتقیم میــان بازفهمــی 
مثبــت و »رضایــت« از تقدیــر الهــی را نشــان می‌دهــد. رضایــت در اینجــا بــه معنــای تســلیم شــدن 
منفعلانــه نیســت، بلکــه ناظــر بــه پذیــرش عقلانــی حکمــت خداونــد در دل رویدادهــای دشــوار 

اســت؛ پذیرشــی کــه خــود محصــول بازفهمــی ســنجیده و معنابخــش از واقعــه اســت.

ــط  ــز مرتب ــت نی ــت و قناع ــوم رضای ــا مفه ــت ب ــی مثب ــامی، بازفهم ــی اس ــای تربیت در آموزه‌ه
اســت. امــام علــى g می‌فرماینــد: »مَــن رَضِــیَ مِــنَ اللّــه بمــا قَسَــمَ لَــهُ اســتَراحَ بَدَنُهُ«)مجلســی، 
ــش  ــد، تن ــنود باش ــت خش ــرده اس ــمت او ك ــدا قس ــه خ ــه آنچ ــه ب ــر ك 1403ق، ج71 :139(؛ ه
بیاســاید؛ در نتیجــه، بازفهمــی مثبــت در حــوادث ناخوشــایند هــم از منظــر روان‌شناســی و هــم 
از منظــر آموزه‌هــای اســامی، مهارتــی حیاتــی بــرای کاهــش خودسرزنشــگری منفــی، افزایــش 
تــاب‌آوری روانــی و ارتقــای ســامت معنــوی اســت. ایــن مهــارت بــه فــرد امــکان می‌دهــد خطاهــا 
و چالش‌هــا را به‌عنــوان فرصت‌هایــی بــرای یادگیــری، اصــاح و رشــد مشــاهده کنــد و بــه جــای 

ســرزنش خــود، مســیر اصــاح رفتــار و بهبــود ســامت روان را طــی نمایــد.

2-5-4. خودپذیری مسئولانه

ــا و  ــناخت محدودیت‌ه ــرد در ش ــی ف ــای توانای ــه معن ــخصی ب ــهم ش ــرش س ــری و پذی خودپذی
پذیــرش خطاهــا و اشــتباهات خویــش، بــدون افــراط در خودســرزنش و قضــاوت منفــی اســت. 
ــی  ــد اخلاق ــی و رش ــامت روان ــای س ــن مؤلفه‌ه ــی از بنیادی‌تری ــناختی یک ــارت روان‌ش ــن مه ای
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بــه شــمار می‌آیــد و بــا کاهــش فشــارهای ناشــی از کمال‌گرایــی و انتظــارات غیرواقعــی پیونــدی 
مســتقیم دارد. پذیــرش ســهم شــخصی بــه معنــای توجیــه خطاهــا یــا ســهل‌انگاری نیســت، بلکه 
نگاهــی واقع‌بینانــه بــه مسئولیت‌هاســت کــه هویــت فــرد را از خطاهــای او جــدا می‌ســازد و مانــع 
ــر  ــنی ب ــه روش ــم ب ــرآن کری ــات ق ــود. آی ــی می‌ش ــگری منف ــه خودسرزنش ــدن در چرخ ــار ش گرفت
ــا  ــیْطَانُ لَمَّ اهمیــت ایــن اصــل تأکیــد دارنــد. در آیــۀ ۲۲ ســورۀ ابراهیــم آمــده اســت: »وَقَــالَ الشَّ
ــن سُــلْطَانٍ  خْلَفْتُكُــمْ وَمَــا كَانَ لِــیَ عَلَیْكُــم مِّ

َ
ــهَ وَعَدَكُــمْ وَعْــدَ الْحَــقِّ وَوَعَدتُكُــمْ فَأ مْــرُ إِنَّ اللَّ

َ
قُضِــیَ الْ

نْفُسَــكُمْ«؛ و چــون کار حســاب پایــان یابــد، 
َ
نْ دَعَوْتُكُــمْ فَاسْــتَجَبْتُمْ لِــی فَــاَ تَلُومُونِــی وَلُومُــوا أ

َ
إِلَّ أ

شــیطان می‌گویــد: همانــا خــدا بــه شــما وعــده داد، وعــده‌ای راســت و مــن بــه شــما وعــده دادم 
و خــاف کــردم، مــن هیــچ ســلطه‌ای بــر شــما نداشــتم جــز آنکــه شــما را دعــوت کــردم و شــما 
پذیرفتیــد؛ پــس مــرا ســرزنش نکنیــد و خــود را ســرزنش کنیــد. در آیــۀ دیگــری می‌خوانیــم: »وَلا 
هْلُكَةِ«)بقــره، ۱۹۵(؛ و خــود را بــا دســت خویــش بــه هلاکــت میفکنید. این  یْدِیكُــمْ إِلَــى التَّ

َ
تُلْقُــوا بِأ

آیــه بــر ضــرورت توجــه بــه مســئولیت فــردی و پرهیــز از بی‌مبالاتــی تأکیــد دارد. 

عْمَالُكُمْ 
َ
مَــا هِــیَ أ در روایــات نیــز ایــن معنــا بارها بیان شــده اســت. پیامبر اکــرمn فرمودنــد: »إِنَّ

تُــرَدُّ إِلَیْكُــمْ فَمَــنْ وَجَــدَ خَیْــراً فَلْیَحْمَــدِ اللّــهَ وَمَــنْ وَجَــدَ غَیْــرَ ذَلِــكَ فَــاَ یَلُومَــنَّ إِلَّ نَفْسَــهُ«)مفید، 
ــه کار  ــر ک ــود؛ ه ــده می‌ش ــان بازگردان ــه خودت ــه ب ــت ک ــال شماس ــن اعم 1372، ج۱: ۸۵(؛ ای
نیــک بیابــد بایــد خــدا را ســپاس گویــد و هــر کــه جــز ایــن بیابــد جــز خویــش را ســرزنش نکنــد. 
ــه، 1363ق، ج۲:  ــن بابوی ــتْ مَعْتَبَتُهُ«)اب ــانِ طَالَ مَ ــى الزَّ ــبَ عَلَ ــنْ عَتَ همچنیــن آمــده اســت: »مَ
۵۳( ؛ کســی کــه زمانــه را ملامــت کنــد، ملامــت او پایان‌ناپذیــر خواهــد بــود. ایــن روایــت نشــان 
می‌دهــد کــه نســبت‌دادن خطاهــا بــه روزگار نشــانۀ نادانــی اســت، چراکــه گرفتاری‌هــای انســان 
نتیجــۀ کــردار اوســت. در مناجــات الهــی بــا حضــرت موســیg چنیــن آمــده اســت: »وَ قُــمْ بَیْــنَ 
«)ابــن شــعبه حرانــی، 1371، ج۱: 490(  مِّ وْلَــى بِالذَّ

َ
یَــدَیَّ مَقَــامَ العَبْــدِ الحَقِیــرِ، ذُمَّ نَفْسَــكَ وَهِــیَ أ

؛ ای موســی، همچــون بنــده‌ای کوچــک در پیشــگاه مــن بایســت و نفــس خویــش را نکوهش کن، 
چراکــه او ســزاوارتر بــه نکوهــش اســت. خودپذیــری و پذیــرش ســهم شــخصی از منظــر آموزه‌هــای 
اســامی و روان‌شناســی، مهارتــی بنیادیــن در جهــت ارتقــای ســامت روانــی و رشــد اخلاقــی و 
معنــوی انســان اســت. ایــن مهــارت بــا ایجــاد نــگاه واقع‌بینانــه و مســئولانه بــه زندگــی، انســان را از 
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دام ســرزنش افراطــی رهــا و مســیر تعالــی و اصــاح را همــوار می‌ســازد.

2-5-5.  بازسازی تدریجی رفتار بر پایۀ تغییرات مداوم 

اهــل‌ بیــتb بــر »بازســازی تدریجــی رفتــار« به‌عنــوان یکــی از بنیادی‌تریــن مســیرهای تزکیــه، 
رشــد اخلاقــی و خودبه‌ســازی تأکیــد دارنــد. پیامبــر اکــرمn می‌فرماینــد: »مــا مِــن شَــیءٍ أحَــبَّ 
«)کلینــی، 1368، ج2: 82(؛ هیــچ کاری  ــداوَمُ عَلَیــهِ، وإن قَلَّ ــلٍ یُ ــه عــزّ و جــلّ مِــن عَمَ ــى اللّ إلَ
نــزد خداونــد محبوب‌تــر از عملــی نیســت کــه بــا مداومــت انجــام گیــرد، هرچنــد انــدک باشــد. 
ایــن اصــل قرآنــی و روایــی در روان‌شناســی بالینــی معاصــر بــا مفهــوم فعال‌ســازی رفتــاری 
ــی  ــازی تدریج ــر بازس ــه ب ــا تکی ــه ب ــردی ک ــی دارد؛ رویک )Behavioral Activation(  هم‌خوان
رفتــار و ایجــاد تغییــرات کوچــک امــا پیوســته در رفتــار، موجــب خــروج از انجمــاد روانــی، کاهــش 

ــود. ــی می‌ش ــگری منف ــار خودسرزنش ــردگی و مه افس

ــه  ــا خطــا، ب از منظــر قــرآن، انســانِ برخــوردار از وجــدان بیــدار و »نفــس لوّامــه« در مواجهــه ب
ــس ــرت یون ــرای حض ــرآن در ماج ــردازد. ق ــش بپ ــاح خوی ــه اص ــد ب ــلیم، بای ــا تس ــکار ی ــای ان ج
ــد در  ــزرگ او را بلعی ــی ب ــات، 142( ؛ ماه ــوَ مُلیمٌ«)صاف ــوتُ وَ هُ ــهُ الْحُ ــد: »فَالْتَقَمَ g می‌فرمای
ــا تفکــر انتقــادی و  ــود. ایــن ملامــت درونــی، هنگامــی کــه ب حالــی کــه خــود را ملامت‌کننــده ب
ــد. در  ــد می‌انجام ــیر رش ــازی مس ــا و بازس ــی خط ــه بازفهم ــود، ب ــراه ش ــی هم ــری عقلان بازنگ
مقابــل، خودملامتــی افراطــی و غیرمنطقــی، نه‌تنهــا مانــع اصــاح می‌شــود، بلکــه ســبب تقویــت 

ــود. احســاس گنــاه ناســازگارانه و رکــود روانــی خواهــد ب

ــار  ــر رفت ــه ب ــرای نظــارت تدریجــی و آگاهان ــه« را راهــی ب امــام علــیg اصــل »محاســبۀ روزان
ــمْ یُحَاسِــبْ نَفْسَــهُ فِــی كُلِّ یَوْمٍ...«)مفیــد، 1413ق: 26(.  ــا مَــنْ لَ معرفــی می‌کننــد: »لَیْــسَ مِنَّ
تأکیــد بــر ایــن محاســبه مســتمر، در واقــع تمرینــی بــرای تفکــر انتقــادی درون‌زاســت کــه فــرد را از 

خودملامتــی هیجانــی بــه ســوی تحلیــل عقلانــی خطاهــا ســوق می‌دهــد.

بــر ایــن اســاس، بازســازی تدریجــی رفتــار نه‌تنهــا رویکــردی روان‌شــناختی در کاهــش 
خودسرزنشــگری منفــی اســت، بلکــه از منظر اســامی نیز فراینــدی عقلانی، تدریجــی و هدفمند 



فصلنامه علمی فرهنگ و سیره اهل بیت b    سال چهارم . شماره 15 . پاییز 1404

93 بازشناسی تحلیلی آموزه‌های تربیتی اهل ‌بیت b در مدیریت خودسرزنشگری منفی با تأکید بر تقویت تفکر 
)غلامرضا خوش‌نیت(

ــدام  ــار و اق ــادی رفت ــی انتق ــال، ارزیاب ــی فع ــب خودآگاه ــا ترکی ــو ب ــن الگ ــود. ای ــوب می‌ش محس
اصلاحــی گام‌بــه‌گام، امــکان رشــد اخلاقــی، روانــی و معنــوی را فراهــم مــی‌آورد. در نتیجــه، فــرد 
بــه جــای غرق‌شــدن در احســاس گنــاه یــا ســرزنش مــداوم، بــه ســوی درک منطقــی خطــا، اصلاح 
تدریجــی رفتــار و تصمیم‌گیــری آگاهانــه حرکــت می‌کنــد. چنیــن نگرشــی، بســتر شــکل‌گیری 
ــه  ــراب، بلک ــه اضط ــه مای ــادی، ن ــه در آن خودانتق ــازد ک ــم می‌س ــی را فراه ــادی دین ــر انتق تفک

ــت. ــان اس ــی انس ــخصیت و تعال ــازی ش ــاز بازس زمینه‌س

2-5-6. بازسازی شناختی با محور امید و رشد

ــناختی  ــتراتژی‌های روان‌ش ــن اس ــی از مؤثرتری ــد یک ــد و رش ــور امی ــا مح ــناختی ب ــازی ش بازس
بــرای پیشــگیری و کاهــش خودسرزنشــگری منفــی اســت. در ایــن رویکــرد، فــرد بــا شناســایی، 
ارزیابــی و اصــاح الگوهــای فکــری منفــی و خودانتقادگرانــه کــه موجــب ایجــاد احســاس گنــاه، 
شــرم و ســرزنش مــداوم می‌شــوند، می‌آمــوزد شکســت‌ها و اشــتباهات را فرصتــی بــرای یادگیــری 
و ارتقــای فــردی ببینــد و بــه جــای ســرزنش بی‌پایــان خــود، تمرکــز خــود را بــر حــل مســئله و رشــد 

فــردی قــرار دهــد.

در آموزه‌هــای اســامی نیــز بازســازی شــناختی بــا محــور امیــد و رشــد مــورد توجــه ویــژه قــرار 
ــعَ الْعُسْــرِ یُسْرًا«)انشــراح،  ــعَ الْعُسْــرِ یُسْــرًا، إِنَّ مَ ــإِنَّ مَ گرفتــه اســت. قــرآن کریــم می‌فرمایــد:» فَ
5–6(؛ پــس همانــا بــا هــر ســختی، آســانی اســت؛ همانــا بــا هــر ســختی، آســانی اســت. ایــن آیــه 
انســان را تشــویق می‌کنــد کــه بــا تمرکــز بــر امیــد و انتظــار تحقــق خیــر الهــی، از فشــار روانــی و 
خودسرزنشــگری منفــی فاصلــه گیــرد و هــر تجربــه دشــوار را فرصتــی بــرای رشــد بدانــد. پیامبــر 
اکــرمn نیــز بــر ایــن نکتــه تأکیــد دارنــد کــه شکســت و ســختی می‌توانــد زمینــۀ رشــد فــردی 
ــهِ  ــه ب ــرَ اللّ ــهُ إلّ كَفَّ باشــد: »مــا أصــابَ المؤمــنَ مِــن نَصَــبٍ ولا وَصَــبٍ ولا حَــزَنٍ حتّــى الهَــمُّ یُهِمُّ
ــن روایــت نشــان می‌دهــد کــه رنج‌هــا و  ــی، 1371: 38(. ای ــن ســیّئاتِهِ«)ابن شــعبة حران ــهُ مِ عَن
نگرانی‌هــا نه‌تنهــا مانــع کمــال نیســتند، بلکــه در ســنت الهــی بــه تطهیــر روح و کاهــش خطاهــای 
ــا  ــبَةِ، و امْلِكوه ــكُم بالمُحاسَ ــدوا أنْفُسَ ــد: »قَیِّ ــى g می‌فرماین ــام عل ــد. ام ــان می‌انجامن انس
بالمُخالَفَةِ«)خوانســاری، 1366، ج4: 511(؛ نفس‌هــاى خــود را بــا حسابرســى بــه بنــد كشــید؛ 
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و بــا مخالفــت كــردن بــا آن، زمامــش را در اختیــار گیریــد. ایــن ســخن بــه اهمیــت خودنظارتــی و 
مهــار تمایــات ناســازگار در اصــاح شــخصیت اشــاره دارد. امــام علــى g می‌فرماینــد: »ثَمَــرةُ 
فْسِ«)همــان، ج3: 334(؛ ثمــرۀ محاســبه، اصــاح نفْــس اســت. در ایــن  المُحاسَــبةِ صَــاحُ النَّ
بیــان، رابطــه مســتقیم میــان خودارزیابــی و دســتیابی بــه ســامت روانــی و اخلاقــی تبییــن شــده 
اســت. امــام علــى g می‌فرماینــد: »مَــن حاسَــبَ نَفسَــهُ سَــعِدَ«)همان، ج5: 183(؛ هركــه نفس 
خــود را حسابرســى كنــد، نیكبخــت شــود. ایــن روایــت نتیجــۀ نهایــی محاســبه نفــس را دســتیابی 

بــه ســعادت و آرامــش درونــی معرفــی می‌کنــد.

همچنیــن قــرآن و احادیــث دیگــر بــر تشــویق بــه صبــر و رشــد در برابــر مشــکلات تأکیــد 
ــرِ  مَــرَاتِ وَبَشِّ نفــسِ وَالثَّ

َ
مْــوَالِ وَالْ

َ
ــنَ الأ ــنَ الْخَــوْفِ وَالْجُــوعِ وَنَقْــصٍ مِّ كُــم بِشَــیْءٍ مِّ دارنــد: »وَلَنَبْلُوَنَّ

ــرس و گرســنگی و نقصــان در امــوال و  ــه چیــزی از ت ــا شــما را ب ابِرِینَ«)بقــره، 155(؛ و همان الصَّ
جان‌هــا و میوه‌هــا بیازماییــم و بشــارت ده شــکیبایان را. ایــن آموزه‌هــا نشــان می‌دهــد کــه 
ــوند و  ــده ش ــر دی ــن صب ــد و تمری ــرای رش ــی ب ــوان فرصت‌های ــد به‌عن ــختی‌ها بای ــکلات و س مش
نــه زمینــه‌ای بــرای ســرزنش و یــأس. تمرکــز بــر تــاش و پیشــرفت شــخصی نیــز از اصــول کلیــدی 
ــن  ــرَةٍ مِّ بازســازی شــناختی بــا محــور امیــد اســت. قــرآن کریــم می‌فرمایــد: »وَسَــارِعُوا إِلَــى مَغْفِ
رْضُ«)آل عمــران، 133(؛ و شــتاب کنیــد بــه ســوی آمــرزش از 

َ
ــمَاوَاتُ وَالْ ــةٍ عَرْضُهَــا السَّ كُــمْ وَجَنَّ بِّ رَّ

پروردگارتــان و بــه ســوی بهشــتی کــه وســعت آن آســمان‌ها و زمیــن اســت. ایــن تمرکــز بــر رشــد و 
امیــد، همــان نگــرش مــورد نیاز در بازســازی شــناختی اســت کــه فــرد را از گرفتــار شــدن در چرخۀ 

ــد.  ــت می‌کن ــی محافظ ــگری منف خودسرزنش

3. نتیجه‌گیری 

ــا خودآگاهــی و مســئولیت‌پذیری،  ــی و اصلاح‌گــر اســت کــه ب تفکــر انتقــادی فراینــدی عقلان
ــرزنش‌گری  ــه خودس ــی ک ــد، در حال ــت می‌کن ــالم را تقوی ــری س ــخصیت و تصمیم‌گی ــد ش رش
منفــی ناشــی از هیجانــات منفــی، یــأس و کاهــش اعتمــاد بــه نفــس را بــه همــراه دارد. آموزه‌هــا و 
ســیرۀ اهــل ‌بیــتb بــا تأکیــد بــر فرمایش‌هــای پیامبــر اعظــمn نشــان می‌دهــد کــه می‌تــوان 
بــا تشــویق بــه نقــد ســازنده و مدیریــت خودسرزنشــگری منفــی، زمینــۀ تربیــت فــردی و اجتماعی 
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ســالم را فراهــم کــرد.

ــا  ــک ب ــر ی ــه ه ــت ک ــد اس ــی و نظام‌من ــانه، تحلیل ــبک‌های بازاندیش ــامل س ــادی ش ــر انتق تفک
تمرکــز بــر بازنگــری تجربــه، تحلیــل دقیــق جزئیــات و نــگاه کل‌نگــر بــه مســائل، توانمنــدی فــرد 
در تصمیم‌گیــری آگاهانــه، حــل مســئله خلاقانــه و مدیریــت پیچیدگــی را افزایــش می‌دهــد. ایــن 
مهارت‌هــا نقــش تعیین‌کننــده‌ای در رشــد شــناختی، موفقیــت تحصیلــی و کارآمــدی اجتماعــی 

دارد.

خودسرزنشــگری شــامل ســبک‌های کلی‌نگــر، موقعیــت محــور و شــخصیت‌محور اســت کــه در 
آن فــرد شکســت‌ها را بــه کل شــخصیت یــا ویژگی‌هــای ثابــت خــود تعمیــم می‌دهــد و ایــن الگوهــا 
بــا افزایــش اضطــراب، افســردگی و خودانتقــادی مــداوم همــراه هســتند. شــناخت و مدیریــت این 
ســبک‌ها می‌توانــد بــه کاهــش آســیب‌های روانــی و ارتقــای ســامت روان کمــک کنــد، در حالــی 

کــه ســبک موقعیت‌محــور اثــرات منفــی کمتــری دارد و می‌توانــد فرصــت یادگیــری ایجــاد کنــد.

راهکارهــای اســامی بــرای مدیریــت خودسرزنشــگری منفــی بــا تأکیــد بر تفکــر انتقادی شــامل 
چنــد مهــارت کلیــدی اســت: خودآگاهــی فعــال کــه خطاهــا را با نگاهــی نقادانــه و بدون ســرزنش 
افراطــی ارزیابــی می‌کنــد؛ بازفهمــی منطقــی خطاهــا و تفکیــک آن‌هــا از هویــت شــخصی کــه 
ــی می‌کاهــد؛ بازفهمــی مثبــت در حــوادث ناخوشــایند کــه فرصــت رشــد و  ــأس و کمال‌گرای از ی
ــرد  ــا را می‌پذی ــردی در خطاه ــهم ف ــه س ــئولانه ک ــری مس ــی‌آورد؛ خودپذی ــم م ــوزی فراه درس‌آم
ــا تغییــرات مســتمر، خودسرزنشــگری  بــدون ســرزنش بی‌مــورد؛ بازســازی تدریجــی رفتــار کــه ب
ــر  ــز ب ــا تمرک ــه ب ــد ک ــد و رش ــور امی ــا مح ــناختی ب ــازی ش ــد؛ و بازس ــش می‌ده ــی را کاه منف
فرصت‌هــای پیشــرفت و صبــر، فــرد را از چرخــه ســرزنش خــود خــارج می‌ســازد. ایــن رویکردهــا، 
هــم از منظــر روان‌شناســی و هــم آموزه‌هــای اســامی، زمینــه تقویــت تفکــر انتقــادی و مدیریــت 

ــد. ــم می‌کن ــی را فراه ــگری منف خودسرزنش
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Abstract

Given the growing importance of emotion regulation and adaptive control of 
negative reactions to mistakes in contemporary societies, there is an urgent 
need to examine religious mechanisms for preventing maladaptive self-blame 
and enhancing critical thinking. This study aims to investigate the educational 
teachings of the Ahl al-Bayt (AS) and to explain their role in managing maladaptive 
self-blame and strengthening critical thinking. Data were collected from Quranic 
verses and authentic narrations of the Infallibles (AS), and analyzed using a 
descriptive-analytical method to provide a clear framework for understanding 
the practical application of these teachings. Findings indicate that components 
such as active self-awareness, rational and spiritual reinterpretation of 
mistakes, positive reframing of unpleasant events, responsible self-acceptance, 
gradual behavioral reconstruction, and hope- and growth-oriented cognitive 
restructuring significantly contribute to reducing maladaptive self-blame and 
promoting critical thinking. According to the results, the teachings of the Ahl al-
Bayt (AS), by emphasizing realistic analysis of errors and distinguishing between 
the act of error and the individual’s identity, create a conducive environment 
for rational, reformative education and conscious decision-making. Overall, the 
findings demonstrate that education grounded in the conduct (Sīrah) of the Ahl 
al-Bayt (AS) not only provides moral and spiritual guidance, but also offers a 
systematic and effective framework for the efficient management of self-blame 
and the cultivation of critical thinking.
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