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Moral and rational education based on the calming thoughts of Stoics 
 

 

The Stoics used logic and natural philosophy to prove their moral and rational principles. They believed that 
the nature of everything is to follow the structures and patterns of behavior that the nature of the world or its 
creator has placed in him. According to them, following nature means following the rational part of existence, 
which is in harmony with the rational spirit and soul of nature, thus it will lead to a peaceful and satisfying 
life.The present article tries to test the hypothesis that the moral and rational order of the Stoics through the 
basic and fundamental principles of Stoicism including perception and reception, action and action and desire 
and will in the field of practical reason, the principle of rationality, the principle Preparedness, the principle 
of educability, a strategy for a peaceful life with satisfaction and a positive concept of life, and while evolving 
this concept, provide practical solutions to solve the problem of dissatisfaction. 

This article is done with a descriptive and analytical method of documentary analysis. The results of the 
research show that the goal of moral and rational education from the perspective of the Stoics is wisdom 
combined with action and awareness of the fact that the world is governed by Logos. Everything has the color 
of divinity and all things are ordered by a benevolent and rational God. Accordingly, the teachings of Stoic 
philosophers, through strategies such as the Stoic test and the framing phenomenon, teach us how to 
profoundly change our emotional response to social harms and obstacles in life, and not only overcome these 
obstacles, but also We take advantage of it and reach a peaceful satisfaction. 
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 تربیت اخلاقی و عقلانی مبنی براندیشه هاي آرام بخش رواقیون

 

 مرضیه ذاکري

 ، دانشگاه اصفهان رشته تاریخ و فلسفه تعلیم و تربیت دانشجوي دکتري

 رضاعلی نوروزي

 دانشیارگروه علوم تربیتی دانشگاه اصفهان

 

 

 چکیده 

رچیزي ه تطبیع آنها عقیده داشتند .گرفتندرواقیون براي اثبات مبانی واصول اخلاقی وعقلانی خود ازفلسفه منطق وطبیعیات بهره 
در نظر آنها پیروي از طبیعت  .کنند دراین است که از ساختارها والگوهاي رفتاري که طبیعت جهان یا خالقش در وجود او قرارداده پیروي

موجب زندگی آرام و به معناي پیروي از بخش عقلانی وجود است که با روح و جان عقلانی طبیعت همخوانی دارد به این ترتیب 
 .بخش خواهد شدرضایت

ول طریق اص زمقاله حاضر درصدد است تا با رهیافت مضمون گرا این فرضیه را به آزمون بگذارد که ترتیب اخلاقی و عقلانی رواقیون ا 
، اصل آمادگی، اصل اصل تعقل خواست و اراده در حیطه عقل عملی، ،گري شامل ادراك و دریافت، کنش و عمل  اساسی و بنیانی رواقی

 هايحل تربیت پذیري راهبردي براي زندگی آرام توام با رضایتمندي و مفهومی مثبت از زندگی ارائه دهد و ضمن تکامل این مفهوم راه
 .ارائه دهد منديکاربردي براي حل مسئله عدم رضایت

قی وعقلانی اخلانتایج پژوهش نشان می دهد غایت تربیت  .ازنوع تحلیل اسنادي انجام گرفته استاین مقاله با روش توصیفی و تحلیلی 
همه چیزرنگ الوهیت  .ازدیدگاه رواقیون خردورزي توام با عمل است و آگاهی نسبت به این موضوع که جهان توسط لوگوس اداره می شود

از طریق  واقیفیلسوفان ر برهمین اساس تعالیم وخردورزي .دارد و همه اشیا توسط خداي نیک خواه و عقلانی نظم داده می شود
ع اجتماعی و موان مشکلاتقالب بندي به ما می آموزد که چگونه واکنش عاطفی خود را نسبت به  پدیدهراهبردهایی مثل آزمون رواقی و 

 م.رسیببهره برده و به رضایت آرام این موانع چیره شویم بلکه ازآن  بردهیم و نه تنها رزندگی به شکلی عمیق تغیی

 ، رواقیون، رضایت مندي.نیعقلاتربیت ، یاخلاقتربیت  :کلیدواژگان

 

 مقدمه

 نارضایتی به سبب عوارض سوء فردي و اجتماعیوخشونت  ،ناامیدي ،تبعیض و نابرابري اجتماعی ،بیکاري ،رمشکلات اجتماعی چون فق   
فرآیند توسعه جامعه ایران نگران کننده بوده و ضرورت بررسی هاي علمی و مداخلات جدیدي مبتنی بر شواهد در رآنها و نقش منفی ب

 .سطوح مختلف را فراهم آورده است

ر اسناد اي که دکشورهاي جهان توافقی قطعی وجود ندارد به گونه ردرباره تعاریف و طبقه بندي مشکلات اجتماعی درایران نیزمانند سای    
 ايه بندي ازدسته یک درهر اجتماعی هاي وآسیب انحراف مسئله ،مشکل ادیقمصسازمان هاي دولتی وغیردولتی مکتوبات صاحبنظران 

 ي همه که است درآن مسائل این همه كمشتر فصل ،اجتماعی مسائل نامگذاري در ها دیدگاه تفاوت از نظر صرف نماید دشوارمی را فوق
اي که نوعی وفاق وآمادگی جمعی براي آنها پدیده هاي نامطلوب بوده و افکار عمومی جامعه و نخبگان را به خود مشغول داشته به گونه

 ) 11: 1393 عبداللهی(مهارآنها پدید آمده است 



3	
	

زندگی نوجوان ورضایت او از زندگی را تحت  دسازش با آنها می توان وکه برخورد  ییدرکنارمشکلات موجود درجامعه فرازها و فرودها    
گردد نوجوانان نیز در اواخر نوجوانی با گذراندن یکی از مهمترین مراحل زندگی فردي و اجتماعی خود تاثیر قرار دهد امري مهم تلقی می

 ،کنند تا انتظارات خانواده فرهنگ و جامعه براي کسب استقلالمی تلاش ،از یک سو سرعت بلوغ جسمی و جنسی را طی کرده و سوي دیگر
مرحله است که جستجوي هویت منسجم این در گذار از  .گسترش ارتباطات و کسب آمادگی ها و مهارت هاي لازم را جامه عمل بپوشاند

ه هاي روانشناختی قادر است در شکل گیري هویت ها و سرماییرو توانای ؛ ازاینبه زندگی تحت الشعاع خود قرار دهدوي را می تواند نگرش 
 ) 12: 1393 همان( .کمک کند وي بهو رضایت از زندگی و مفهومی مثبت از زندگی 

از  طرحرسیدن به رضایت از زندگی به عنوان یکی از مفاهیم کلیدي مواما موضوع اصلی آن است که جایگاه اخلاق و عقل در تربیت    
 ؟  دیدگاه رواقیون چگونه است 

مکتب  یک    این مکتب رواقی . توان یکی از موثرترین و بانفوذترین مکاتب اخلاقی یونان باستان به حساب آوردرواقی را میمکتب     
زمین  دینی و اخلاقی مغرب، فلسفی رتفک بربود که تا مدت هاي مدیدي توانست  یبینی جامع و شاملبلکه یک جهان ،نبودصرف اخلاقی 

 )13: 2019(اروین حاکم باشد 

قدان فاز  کسی که رواقی است از وصول به چیزي شاد و، فلسفه رواقی پوشش براي نجات و رفع ترس از آدمیان است افتخار مهمترین    
پس لازم است که انسان رفتار خود را  .تحت تاثیر عقل کلی یا تقدیررخ می دهد ،آن غمگین نمی شود و هرچه درطبیعت واقع می شود

 ) 174:1390صادقی(کند بپرهیزد ازعواطف و افکاري که او را از مسیر قانون طبیعت دورمی طبق طبیعت هماهنگ کند و

 ،خاطر همین به پیوندد نمی وقوع به تصادف اثربر یا بیهوده چیز هیچخداوندي رواقیون معتقدند دراین جهان آکنده از عقل و خرد    
آنچه طبیعی است  .نیک و خیر خواه است، عقلانی و الوهی مقدر پیش سامان و نظم این .کرد زندگی طبیعت با هماهنگی در بایستی

افتد برایشان اتفاق می چه  شکایت وعدم رضایت مندي از آن ،شر باشد از همین رو گلایه غایی امورممکن نیست در طرح و تمهید 
 )19: 1998ر(بک .نیست درست

 راهکارهاي کاربردي در مارکوس اورلیوس ،سنکا ،این مقاله سعی شده است بر پایه تعالیم فیلسوفان رواقی همچون اپیکتتوسدر    
که به جاي اینکه به مشکلات و موانع پیش روي صرفاً به چشم رویدادهاي ناخوشایند  ه شوددادهاي زندگی ارائه و نشان مواجهه با دشواري

به جاي آن که در رد. توان آنها را همچنان آزمون هایی براي سنجش انعطاف پذیري مهارت تلقی و قالب بندي کمی نگریسته شود 
و این ر زا شدو برآنها چیره را تغییر داده هاي عاطفی واکنش گشتنارضایتی ناامیدي و ،سرخوردگی ،اضطراب ردچا مواجهه با مشکلات

 ؟شود به دو سوال پاسخ جامع داده  خواهد شدسعی 

 ؟تربیت اخلاقی و عقلانی از دیدگاه رواقیون چیست غایت  _1    

 ؟کنترل است پذیرفت  اعمال را شایسته و آنچه خارج ،را کنترل  اتکراادبا کمک راهبردهاي رواقیون چگونه می توان  _2    

 

بزارپژوهش ادر زمره پژوهشهاي بنیادي قرارمی گیرد.  و است )تحلیل اسنادي(توصیفی تحلیلی  ،با توجه به ماهیت و کیفیت این پژوهش
 .طبقه بندي و تحلیل شده است ،جمع آوري ،یش برداري است و داده ها با استفاده از شیوه تحلیلی کیفیفنیز شامل فرم هاي 

 

 آموزه هاي رواقیون 
است، براي این که تصویر روشنی از این مکتب داشته  از آنجا که اخلاق رواقی کاملاً مبتنی بر فلسفه رواقی و جهان بینی خاص رواقیان   

باشیم مناسب است که پیش از بیان دیدگاه اخلاقی آنان، به برخی از مهم ترین اصول و مبانی جهان بینی آنان، که در نوع نگرش اخلاقی 
 .شان تأثیر داشته است، اشاره اي گذرا داشته باشیم

 
   وحدت وجود

وجود باور داشتند. آنان بر این عقیده بودند که جهان، ظاهري دارد و باطنی: ظاهر آن همان ماده جهان است رواقیان به نوعی وحدت    
همه چیز اجزاء یک کل  .خدا از جهان جدا نیست؛ روح جهان است می گوییم. به تعبیر دیگر،» خدا«و باطن آن چیزي است که به آن 

 )445: 1380کاپلسون( .استشگفت انگیز است، که جسمش طبیعت است و روحش خد
زیبایی طبیعی یا نظم موجود در عالم طبیعت نشانه وجود یک منشأ فکر در جهان است؛ یعنی نشانه خدا است که به عنایت و مشیت    

خود همه چیز را براي خیر آدمیان مرتب و منظم کرده است. نسبت خدا و طبیعت مانند نسبت نفس انسانی به بدن اوست؛ یعنی هر چه 
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ی دهد، اما نفس و روح است که حقیقت و باطن او را شکل می دهد. بنابراین، خداوند نفس و روح جهان بدن ظاهر انسان را تشکیل م
 )446: هماناست. خداوند چیزي نیست که به کلی غیر از گوهر جهان باشد. (

 
 جسمانی دانستن عالم

نی و مجرد از ماده در این عالم وجود ندارد؛ حتی رواقیان بر این باور بودند که عالم سراسر جسمانی است و چیزي به نام موجود روحا    
البته اجسام را به دو دسته تقسیم می کردند: جسم فاعل و جسم منفعل. منظور از جسم فاعل،  خداوند را نیز جسمانی می دانستند.

نسبت به همه عالم به آن جسمی است که قوه و قدرت عالم است که در انسان، روح یا نفس نامیده می شود و در مقیاس کلی تر، یعنی 
خدا گفته می شود و جسم منفعل چیزي است که در انسان بدن گفته می شود و نسبت به همه عالم ماده نامیده می شود. این دو امر 

کی د ی، داراي حقیقت واحدي بوده و با یکدیگر مزج کلی دارند، به گونه اي که وجو»خدا و ماسوا«یا » روح و بدن«یا » قوه و ماده«یعنی 
 )56: 1400غی ( فرو .در دیگري سریان و جریان دارد

 
 قضاي تغییر ناپذیر الهی  

  .و تغییر ناپذیر الهی تحقق پیدا می کنند ضاي حتمیقحوادث این جهان براساس تقدیر و رواقیون معتقدند،    
هر پدیده اي در هر زمانی و هر مکانی و با هر شرایطی به صورت قطعی در قضاء الهی پیش بینی شده و به هیچ وجه قابل تغییر نیست.  

اصولاً رواقیان هدف اصلی علم طبیعی و فیزیک را شناخت جهان به گونه اي که به طور کامل تابع عقل کل باشد، می دانستند. اینان 
سراسر جهان هیچ گونه امر نامعقولی وجود ندارد. صدفه و اتفاق و بی نظمی را به جهان راهی نیست. هر چیزي در معتقد بودند که در 

 )60: 1389بریهجاي مقرر خود قرار دارد (
 

از مشیت قدرت او در همه اشیاء نافذ است و هیچ کدام از جزئیات امور، اگر چه بسیار ناچیز باشد، خارج «خداي رواقیان خدایی است که 
  ). 59: همان» (او نیست

نتیجه اي که از این اعتقاد می گیرند این است که انسان تحت هیچ شرایطی نمی تواند حوادث جهان را تغییر دهد. اراده آدمیان هیچ     
» ث شود.ممکن نیست هیچ گونه حادثه اي جز بدان صورت که در واقع رخ می دهد حاد«دخالتی در چگونگی حوادث جهان ندارد. 

 آدمیان تنها می توانند اراده خود را تغییر دهند. می توانند به چیزي تعلق خاطر داشته باشند یا از آن دل بکنند. اما هرگز نباید خیال
 تغییر پدیده هاي عالم و یا تأثیر در آنها در ذهن بپرورانند.

  
 آزادي اراده

الهی می دانند و به جبر و قضاي تغییرناپذیر الهی باور دارند؛ اما از آنجا که قوام هر چند رواقیان نظام عالم را مشمول مشیت و قضاي    
هرگونه حکم اخلاقی به وجود اراده آزاد و اختیار است و بدون داشتن اختیار نمی توان از خوب و بد و فضیلت و رذیلت سخن به میان 

در رفتار انسانی باز کنند. بر این اساس، رواقیان معتقدند که هر چند جبر آورد، کوشیده اند تا به گونه اي پاي اختیار و اراده آزاد را 
سراسر گیتی را فرا گرفته است، اما با وجود این، اراده انسان تنها چیزي است که از این قاعده کلی استثنا شده است. اراده انسان امري 

بنابراین، یگانه چیزي را که می توان متصف به حسن و قبح کرد، اراده  کاملاً اختیاري است و در دایره اقتدار و اختیار آدمیان جاي دارد.
ارد؛ فضیلت در اراده جاي د« :است. انسان خوب یعنی انسان داراي اراده نیک و انسان بد یعنی انسان داراي اراده بد.  به تعبیر اپیکتتوس

س چه چیز در اختیار انسان است؟ قضاوت هایش درباره ). پ31 :1381کاپلسون»(.که فقط اراده است که خوب یا بد است معنی بدین
نیل به قضاوت و حکم درست و اراده  :او می تواند بر اینها تسلط داشته باشد، خودآموزي انسان عبارت است از.  حوادث و نیز اراده اش

رد، زیرا اراده می تواند بر خود تسلط یابد، صحیح. ماهیت خیر و شر در طرز تلقی اراده قرار دارد و این اراده در اختیار آدمی قرار می گی
اما هیچ چیز دیگر نمی تواند بر آن مسلط شود. بنابراین، آنچه واقعاً براي انسان واجب است اراده کردن و خواستن فضیلت است، اراده 

 ). 496 :همانکردن و خواستن پیروزي بر گناه (

 خیر دانستن نظام عالم
بینی رواقیان، که مهم ترین تفاوت میان آنان و کلبیان نیز به شمار می رود، اعتقاد به خیر بودن نظام عالم یکی دیگر از اصول جهان    

است. کلبیان بر این باور بودند که نظام عالم ذاتاً نظامی شر است و زندگی اجتماعی را نیز منشأ شرور و مصیبت ها و آلام می دانستند. 
که نظام طبیعت ذاتاً خیر است و اجتماع نیز فی نفسه، از آن جهت که مخلوق خداوند است و حوادث آن  در مقابل، رواقیان بر این باورند

تحت قضا و قدر الهی قرار دارد، خیر است. نتیجه این دو نگرش متفاوت این است که،کلبیان نوعی بدبینی و نفرت نسبت به امور طبیعی 
بر عکس، سرشار از نشاط و خوشبینی و سرور هستند. رواقیان به نظام احسن اعتقاد  و اجتماعی داشتند، در حالی که رواقیان کاملاً،

 .مقدر کرده است داشتند، یعنی بر این باور بودند که خداوند همه اشیاء و امور عالم را به بهترین وجه
 شرور موجود در عالم توجیه و تبیینی داشته با این همه، رواقیان نمی توانستند شرور را به طور کلی نادیده گیرند و لازم بود که براي   

بر این باور بودند که وقتی همه اشیاء را، به عنوان یک کل، با هم نگاه کنیم خواهیم دید که نقصان برخی از افراد و اجزاء در  آنهاباشند. 
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رخی از ویژگی هاي موجود در عالم خدمت کمال کل است. به تعبیر دیگر، هر چند ممکن است در نگاه هاي آموزش ندیده و ناپخته ما ب
طبیعت شر جلوه دهند، اما اگر به خوبی با نظام طبیعت و خداي جهان آشنا شویم خواهیم دید که این نقص ها و شرور ظاهري براي 

 ). 233 :1380خیر کل واقعاً ضروري است. (حنایی کاشانی، 
 

  تربیت عقلانی از دیدگاه رواقیون

سفارش صاحب نظران آموزشی امروزه بر پرورش مهارتهاي  تربیت عقلانی آموزش اندیشیدن است نه اندیشه.به طور کلی باید گفت    
گرچه آموزش بعضی از مفاهیم و  تربیت عقلانی ار سنخ آموزش فهم است نه مفاهیم. .اندیشیدن است. نه انتقال صرف دانش و اطلاعات

قابل طرح و بررسی است اما هویت تربیت عقلانی در آموزش فهم و تفکر عقلانی عقلی به عنوان یکی از روش هاي تربیت عقلانی  علوم
 ) 27 - 24: 1392(ساجدي  .بروز می یابد از این رو آموزش تفکر خلاق از مولفه هاي تربیت عقلانی شمرده میشود

به عبارت دیگر آن عاملی که  ی است .به حکم و فتواي عقل مطیع لوگوس یا قانون طبیع از نظر رواقیون انسان برخوردار از عقل،    
تواند قانون طبیعی که همانا عبارت ازاندیشه ازلی و نهانی خداوند است را براي انسان کشف کند و رفتار و روش وي را با مفاد آن می

 ) 146 :1998(بکر .تنیروي عقل انسانی اس ،تطبیق دهد

عقل انسان لحظه  .قانون کلی محسوب می شود که دردرون همه اشیا، وجود داردهراکلیت معتقد است خداوند، عقل ( لوگوس) جهانی و    
ه ااي است دراین عقل جهانی ، یا صورت مخفف و جمع و کوتاه شده آن یا مجرا و راهی از آن است . بنابراین انسان باید تلاش کند که به دیدگ

ثابت و لایتغیر را دریابد و تصدیق کند و برضد آن طغیان کومت قانون عقل دست یابد و با عقل زندگی کند، وحدت تمام اشیا و سلطنت و ح
 )127: 1400نوروزي ونکند، زیرا عقل بیان و تعبیري است از لوگوس یا قانون همه فراگیر و ناظم کل .( براتی 

اصل عقلانی حاکم بر جهان را از سقراط به ارث برده بودند آنها عقل را پیامد و حاکم همه جهان می دانستند که همان رعایت رواقیون    
را  شبخت و اقبال بهتر است خودش اموراتنوع روح و جان عقلانی از هر  در تعالیم عقلانی سنکا آمده است: .است اشیاءقوانین حاکم بر 

قانون  :بنا بر تربیت عقلانی فیلسوفان رواقیون .سیه روزانه است خودش علت یک زندگی شاد کامانه یاوکند اینجا و آنجا هدایت می
تصادف به وقوع نمی پیوندد به  سرکنده از عقل و خرد خداوندي هیچ چیز بیهوده یا از آدر این جهان  .ریاضیاتی خداستطبیعت حضور 

ندگی کنیم در انتخاب آن چه طبیعی است با دلایل معقول اقدام کنیم آن را آموزش همین خاطر می بایستی درهماهنگی با طبیعت ز
:  1998(بکر .ما واقعاً براي این کار زاده شده ایمچه  ،دهیم و بکوشیم تا در امور ثابت قدم باشیم که به ذات براي انتخاب مناسب اند

148(. 

کاربرد خود برعقلانیت یعنی پرورش اندیشه دلالت دارد تربیت عقلانی با دانش ، فهم ، ترین جتعلیم و تربیت در رایاز دیدگاه رواقیون    
 ژرف اندیشی و قضاوت ارتباط دارد .

خواست و اراده           -3کنش و عمل -2ادراك و دریافت -1رواقیون از طریق اصول اساسی و بنیادي رواقی گري شامل    
 :اندراهبردي براي زندگی آرام ارایه کرده 

 )( ادراکتان را کنترل کنیدادراکات و دریافت-1

م کدام یک یبگویان م به روشنی به خودمیشناسایی و جدا کردن مسائل به طوري که بتوان :وظیفه اصلی زندگی خیلی ساده این است    
 ،تیببه این تر م .یشوند که عملاً بر رویشان کنترل دارو کدام یک به انتخاب هایی مربوط می مان است از آنها بیرونی و خارج از کنترل
مهمترین رسم  . هستند اندرانتخاب هایی که از آن خودمان م ؟ نه در امور بیرونی بلکه در درون خودمیگرد کجا به دنبال نیک و بد می

 1998بکر( .م تغییر دهیم و آنچه نمی توانیمیتواندریافت تمایز گذاشتن میان آنچه می و روال یکه و یگانه در فلسفه رواقی در اصل ادراك و
 :290 ( 

عین همین مطلب امروزه براي ما نیز صادق است اگر بتوانیم تمرکز خود را بر روي روشن ساختن این موضوع بگذاریم که چه بخش    
بلکه درمقایسه با افراد  خواهیم بود،رنه تنها شادکام ت ،ه بخش هایی نیستندهایی از روزمان در ادراك، اختیارو کنترل مان هستند و چ

  .دیگري که متوجه نیستند در نبردي برد ناپذیر می جنگند از امتیازي آشکارو قطعی برخورداریم

 نه گفتن به برخی تر، تکلیف ها، حتی از آن سختها یکی از سخت ترین کارهاي زندگی نه گفتن است نه به دعوت ها، در خواست   
وسواس، شهوت، هیچ کدام از این تکانه ها و کشش ها  هیجان، غفلت، پرت شدن حواس، عواطف و احساسات وقت گیر مثل: عصبانیت،

و از همه  دشوبه خودي خود امر مهمی به نظر نمی رسد، اما اگر از کنترل خارج شود، مثل هر چیز دیگري تبدیل به یک تعهد می می
آورد واقعی درباره جهان برایمان فراهم می یدرك و فهمی صادقانه از آنچه تحت کنترل و اختیارمان است روشنی و وضوحبهتر آنکه 

 .همه آنچه داریم ذهن خودمان است،
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درد و اعتماد پذیري و ثبات قدم، آسودگی خاطر، رهایی از  ،احترامموجب محافظت از آنها  ،کردمدام از ادراکات نگهبانی اگر بتوان    
 )290همان: .( خواهد شد رنج و ترس

 

 )اعمالتان را درست و شایسته هدایت کنید  ( کنش و عمل-2

امروز یا هر زمانی که متوجه شدید می خواهید  .شود که آدمی تعلیم درست را با سلوك درست همراه سازدفلسفه زمانی توزیع می     
را بدهید که دارید دست نگه دارید و از خودتان بپرسید کدام بهتر است اینکه حرف بزنیم یا اجازه بدهیم کارها و انتخاب هایمان  یدانشپز

ها یک ورزشکار رژیم غذایی و تمرینش را نشان شانه« :کنداپیکتتوس در این باب عنوان می .این دانش را به جاي من به تصویر بکشند
 قتو :«گویدمی تعاملات در اورلیوس مارکوس ».سازد آنچه آموخته است را نمودار میگردستی یک صنعتهمانطور که چیرهدهد و نیز می

 ارهايک نتایج به عوض در کنیدمی فکر خودتان آنچه به کنند می فکري چه دیگران که نکنید موضوع این به کردن فکر صرف زیادي
 )299: 1998( بکر» ؟خیر یا هست درست آیا اینکه به تاثیراتش به کنیدکرفی عملتان و تان

یک فیلسوف را دارا بود گفته شده که چگونگی بودن و عمل وي در جهان بازتاب  يهارد مارکوس اورلیوس که تمامی صلاحیتمو در   
اما وي وقتی در میدان  رد،گذ بخش بزرگی از زمان اورلیوس در لشکرکشی علیه قبیله ها و ملت هاي متخاصم می .دهنده باورهایش بود

ن درو ،موشکافانه ،سندي به شدت شخصی .شود نبرد است براي خودش یادداشت می نویسد این یادداشت ها تبدیل به تاملات می
 )18: 2019(اروین  .عملگرایانه اما بسیار جذاب و حتی به محک معیارهاي امروزي ،گرایانه

رفتار و سلوك و صفت هایی است که در خودمان پرورش  ،بسته به انتخاب ها ،رواقی زیباییبا توجه به اصل دوم و اساسی فلسفه پس     
 وفوق ت به رسیدن براي لازم و زیبا هاي خصلت هااین .وظیفه به تعهد همه از مهمتر و عدالت حس ،می دهیم مثل خلق و خوي آرام

 .هستند انسانی تعالی

 

  راهبرد آزمون رواقی

 .دهیم رتغیی عمیقواکنش عاطفی خود را نسبت به آسیب اجتماعی و موانع زندگی به شکلی    

 تلقی کرد.باید آن را همچون آزمونی براي سنجش انعطاف پذیري و کاردانی  در مواجهه با مشکل   

ه اي است کی بر توجه آنان به پدیدهاین راهبرد مبتن .ن باستان ابداع کردنداراهبرد آزمون رواقی را چنان که از نامش پیداست رواقی 
هنگام مواجهه با مشکل یادمان باشد آن را  :«ن این است کهاتوصیه رواقی بود.آن نزد روانشناسان مدرن  کشفشاهد باز ه می توانامروز

اگر اجازه دادیم خشمگین و  .نمره کمی می گیریم ،و ناامیدي دهیم اساگر به خود اجازه ی .آزمون قرار دهیم یقالب نوع رآگاهانه د
 )103:  2019اروین ( »شویم یا حتی بدتر از آن خود را قربانی به حساب آوردیم مردود می شویم زونمح

 میان رمبلکه فرصتی در اختیا ،کنند ننه ازاین جهت است که مجازاتما ،وقتی خدایان ما را دچار مشکل می کنند: «سنکا گفتهبه     
 مواجهه در باید ور ینازا .شجاعانه به انجام برسانیم تا بدان وسیله شانس کسب بالاترین امتیاز ممکن برایمان افزایش یابدگذارند که کاري 

 براي را ما او واقع در.  ایم کرده جلب را خدا توجه اینکه براي است شاهدي امر این ،آمیز تناقض نحوي به ،چه ،باشیم خشنود موانع با
باید آزموده شود و آدمی فقط با جهت و  ،داند که اگر قرار است انسان به خودشناسی برسدخدا می .کسب امتیاز انسانی نامزد کرده است

 .)105همان : ( »برد هاي خود پی میتلاش است که قابلیت

ظر کشتی گیران را در ن:  ، می گویندکنندفیلسوفان رواقی همچنین در توضیح مبناي منطقی آزمونهاي رواقی از ورزشکاران یاد می    
ران خود را کشتی گی .کنندرا ملزم به استفاده از تمام توانشان می شانرید فقط با قویترین حریفان مسابقه می دهند و حریفان تمرینآو

دانند که بدون آنان می .نددر معرض ضربه و آسیب قرارمی دهند و اگر کسی را براي مبارزه نیابند همزمان با چند نفر مبارزه می کن
    .)106: (همان برتري و امتیازي هم درمیان نخواهد بود ،هماورد

اي به آن نمی دهند از این رو باید خودتان به خودتان نمره بدهید و باید در نمره کنند نمرهیانی که آزمونهاي رواقی را برگزار میخدا   
آیا پیش از اقدام به هرگونه  .ندیدنخست اینکه روند یافتن راه حل براي آن مشکل را چگونه به انجام رسا .دادن دو چیز را رعایت کنید

اب آیا راه حلی که انتخ ؟آیا موقع انجام دادن این کارها به تفکر جانبی پرداختید یا خیر ؟عملی گزینه هاي پیش رو را در نظر گرفتید
هاي دیگر حلبهینه لزوماً راه حلی خوشایند نخواهد بود براي بهینه بودن کافی است نسبت به راهضمناً راه حل ؟کردید بهینه بود یا خیر

 .تلخی کمتري داشته باشد 
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 اگر آسوده خاطر وواکنش هیجانیتان به مشکلات است . عامل دوم و مهمتري که باید براي نمره دادن به عملکرد خود در نظر بگیرید  
بلکه باید به استقبال  ،نه تنها باید آرامش خود را حفظ کرده باشیدباشد  Aرا دارید اما اگر هدفتان کسب نمره B آرام بمانید استحقاق نمره

نشانان باشید که بعد از سالها آموزش سرانجام باید شبیه آتش ،راز این نظ .دیشده باش نودمشکل رفته و حتی کمی هم از دیدنشان خش
 )110-109( همان :  !فرصتی براي نشان دادن مهارتشان دست داده است ،شوند هر چه باشدحریق فراخوانده می يبراي اطفا

نخستین اقدام باید اجتناب از غرق شدن در گرداب هیجانات منفی باشد چرا که با بروز چنین هیجاناتی  ،در مواجهه با مشکلاتپس    
به  نآکنند ممکن است آسیب طغیان اگر این هیجانات  ،شود به علاوهتر میآن خیلی سختیافتن راه حلی بهینه براي مسئله و اجراي 

  .شکل باشدممراتب بیشتر از خود 

 

 راهبرد قالب بندي

 .به آن دارد یچگونگی پاسخ احساس بربه معنی نحوه توصیف چیزي در ذهن که تاثیر ژرف قالب بندي     

آن  از کشفاي که شاهد بپدیده .باستان از آن بهره می بردند قالب بندي است انپدیده روانشناختی خارق العاده دیگري که رواقی     
در واقع قالب بندي چنان  .را مختل کند آرامش ،قالب بندي مانع از آن می شود که مشکلات بستنبه کار  .استنزد روانشناسان جدید

 )80: 2019ن (ارویحتی بتوان مشکلات را به آغوش کشیدکند که زیرکانه عمل می

توصیف آن از اصطلاح قالب بندي  . البته درشناختند و به آن بها می دادندها پیش نیروي قالب بندي را میفیلسوفان رواقی مدت    
ینی که ب تو فقط زمانی آسیب می ؛تواند به تو آسیب بزند مگر اینکه خودت بخواهیدیگري نمی :«ازنظراپیکتتوس .کردنداستفاده نمی

که قضاوت درباره آن امور  ،رخود اموه کند ن آنچه افراد را ناراحت می« :گویدبه ما می ، اوبه طور کلی .»خود را آسیب دیده تلقی کنی
اگر از « :گفتمارکوس اورلیوس هم می ».مهم تلقی ما از آن است ،ه باشداین مهم نیست که امري چقدر نادرست صورت گرفت. است

به  ».چیزي که هر آن می توانی متوقفش کنی ،از آن است تو بلکه ناشی از برآورد ،ن امرآ ناشی از خودنه امري بیرونی ناراحتی این رنج 
ه برانگیخت راا را طوري قالب بندي کند که هیجانات منفی دانستند که گرچه ذهن نیمه آگاه تمایل دارد رویدادهعبارتی رواقیون می

 گریستن به زندگی به چشم یک گالري هنري مثلاً می توانخواهد کرد . ریشه کن را چنین تمایلی با قالب بندي دوباره رویدادها  ،نماید
 .شودهستند که روزانه تجربه می  یکه نقاشی هاي آن در حکم وقایع

  یم؛در قالب گیري آنها بسیار توانمند ،براي کنترل نقاشی هاي آویخته بر دیوارها نداریم گرچه ما توانایی زیادي

ر در قاب دیگ ،زشت به نظر می رسد ،که در یک قاب اي نقاشی .قاب یا قالب بندي است که همه تفاوت ها را ایجاد می کند ،این قالب 
ست که عادت دارد نقاشی هاي زندگی را در قاب هایی قرار دهد که زیبا خوش بین کسی ا ،مطابق این تمثیل .با شکوه به نظر می رسد

 )81. (همان : گذارد می زشت هاي قاب در را آنها. بدبین به نظر آیند

 آنها زندگی سرزنده اي .مشهور بودند شان العادهرواقیون رومی نه فقط به جهت خوش بینی شان بلکه به سبب شورو خوشحالی فوق   
یکی از چیزهایی که رواقیون را جذاب می کرد آمادگی  .داشتند و مورد تمجید اطرافیان بودند و حتی اطرافیان به آنها عشق می ورزیدند

  .دادند در قاب هاي زیبا قرار می ،آنها براي دیدن ابعاد روشن امور بود چرا که نقاشی هایی را که زندگی به دستشان می داد

هاي قابیا  هاتوان آن را در قالببه شیوه هاي گوناگون می توان آن را توصیف کرد یعنی می ،وقتی زندگی سرراهمان موانعی قرار می دهد
که ما را دچار مشکل کرده اند و اند ذهن نیمه آگاه عموماً فرض را بر این می گذارد که دیگران  ،چنان که ملاحظه شد .متفاوت قرار داد

  ه اند.خواهی انجام دادبداز سر عمد  که حتی ر را نه فقط به این کا

 

  جمع بندي و نتیجه گیري

بر همین  .ناامیدي و سرخوردگی است ،عدم رضایت مندي از زندگیي هدف پژوهش حاضر رسیدن به راه حل هایی براي حل مسئله     
رواقی  عملی مثل آزمون هاياساس سعی گردیده با استفاده از تربیت و تعالیم اخلاقی و عقلانی و اصول اساسی و بنیادي رواقی گري روش

 .راهبردهایی براي زندگی آرام توام با رضایتمندي ارائه دهد ،و پدیده قالب بندي

پیروي از بخش عقلانی وجود است که با روح و جان عقلانی طبیعت همخوانی  معناي به طبیعت از پیروي رواقی فیلسوفان دیدگاه از   
همان  ،زندگی بر طبق طبیعت .همه حوادث پایبند به قوانین علی و معلولی است .شود بخش میدارد و موجب زندگی آرام و رضایت

 .زندگی بر مبناي عقل است که لوگوس مقدس آن را در نهاد بشر قرار داده است
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 آموختن هنر زندگی و هنر رضایت از زندگی باعث و تاکید بر عقل ،تاکید بر انسانیت بدون توجه به نظام طبقاتی ،تاکید آنها به مدارا   
 .رونق باقی بماند پرشد این فلسفه پنج قرن همچنان 

ساخته نیست در مواجهه با مشکلات و  د در موقعیتی که کاري از مانکندهند و کمک میمدام عقل و خرد را مخاطب قرار می رواقیان   
د توانفراز و فرودها که برخورد و سازش با آنها می ،طراب و یاس و سرخوردگیضدر مقابل ا ،اقتصادي ،مشکلات اجتماعی ،موانع زندگی

 و بنیادي رواقی گري آنها از طریق اصول اساسی .زندگی و رضایت فرد از زندگی را تحت تاثیر قرار دهد کمک کنند و راهکار ارائه دهند
همه کاري که لازم است انجام شود  .راهبردي براي زندگی آرام ارائه می دهند ،کنش و عمل و ادراك و دریافت ،شامل خواست و اراده

ت اس تانآنچه خارج از کنترل -داعمالتان را درست و شایسته هدایت کنی- ادراك تان را کنترل کنید  :در سه جمله خلاصه می کنند
 .ذیریدبپ

پذیرفتن آنچه نمی توانیم تغییرش دهیم و  ،به فهمیدن این تفاوت بستگی دارد یمانروزهاز دیدگاه رواقیون استنباط می شود که ب   
رفتار و سلوك و وضعیت هایی است که در خودمان پرورش می دهیم مثل ، زیبایی بسته به انتخاب ها .کنترل آن چه در اختیارمان است

  .حس عدالت و مهمتر از همه تعهد به وظیفه، آرامخلق و خوي 

و در  وآرامش رآسودگی خاط ،قدم ثبات ،اعتماد پذیري ،چرا که با این شیوه از احترام کرددیگر اینکه باید مدام از ادراکات خود نگهبانی 
 . شود یک کلام از آزادي محافظت می

با قرار . راهبردهایی مثل آزمون رواقی و قالب بندي  .گیرندراهبردهاي کارا بهره میرواقیون در مواجهه با مشکلات و موانع پیش رو از   
بلکه  دکرنه تنها می توان از شروع هیجانات منفی جلوگیري  ،پذیري و نبوغ  را بسنجدخواهد انعطافدادن مشکل در قالب آزمونی که می

 د.کردل بمشکل پیش آمده را به فرصتی براي کسب لذت یم توانمی

و توانایی را که  ونیر و نموده هاي زندگی مدرن آزاد ريآسیب پذیاز انسان را ،جان بودهداروي روح و  ؛این است که رواقی گريهدف از  
 احیا نماید. استبراي شکوفایی در زندگی لازم 
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