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چکیده
هدف از این پژوهش، بررسی رابطۀ بین شادکامی بر اساس نهج‌البلاغه با سلامت روان و رضایت از زندگی 
در طلاب حوزۀ علمیۀ شهرستان آبادان بود. روش تحقیق، توصیفی - همبستگی است. جامعۀ آماری این 
پژوهش، شامل کلیۀ طلاب حوزۀ علمیۀ خواهران و برادران شهرستان آبادان بودند، که با استفاده از روش 

نمونه‌گیری تصادفی ساده، از میان آن‌ها تعداد 250نفر به‌عنوان نمونۀ اصلی انتخاب شدند.
برای اندازه‎گیری متغیر‎ها، پرسشنامۀ محقق ساختۀ شادکامی بر اساس نهج‎البلاغه )که متغیرهایی مانند: 
معدل ترم‎های گذشته، رشتۀ تحصیلی، تحصیلات پدر و مادر، فرزند چندم خانواده بودن، سن و جنس 
دارد(، پرسشنامۀ سلامت عمومی)GHQ( و پرسشنامۀ رضایت از زندگی مورد استفاده قرار گرفت. برای 
تحلیل داده‎ها نیز از همبستگی پیرسون و رگرسیون در نرم‎افزار SPSS18 استفاده شد. نتایج تحقیق نشان 
داد که بین شادکامی بر اساس نهج‎البلاغه با سلامت روان و رضایت از زندگی، رابطۀ ساده و چندگانۀ 
معناداری وجود دارد. بنابراین، می‎توان نتیجه گرفت افرادی که بر اساس معیارهای ذکر شده در نهج‎البلاغه، 
شادکامی بالایی دارند، از سلامت روان و رضایت از زندگی بالاتری برخوردار هستند. سطح معناداری در این 
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مقدمه
اهمیت نقش شادی و نشاط در جنبه‎های مختلف زندگی و کیفیت رفتار انسان بر کسی پوشیده نیست. 
بانشاط، نگرشی مطلوب و رضایت‎آمیز  »روان‎شناسی شادی« - فرد  به اعتقاد آرگایل - نویسندۀ كتاب 
نسبت به خود و دیگران دارد، از روابط اجتماعی متعادلی برخوردار است و فرایند زندگی خود و دیگران را 
مثبت ارزیابی می‎کند.1  آرگایل، شادکامی را ترکیبی از رضایت )خشنودی(، عاطفۀ مثبت )سرور( و عدم 
وجود عاطفۀ منفی )افسردگی و اضطراب( می‎داند؛ طبق نظر او، عواطف مثبت و منفی بخش هیجانی 
شادی و رضایت، بخش شناختی شادی را تشكیل می‎دهد. شایان ذکر است که در لغت‎نامۀ دهخدا واژۀ 
شادی به خوشحالی، بهجت، مسرت، بشاشت، نشاط و طرب معنی شده؛ در حالی که واژه  شور و شعف، 
به شوق و هیجان و شادی معنی شده است. بنابراین، گرچه این دو وجوه اشتراکی دارند، اما باید بین آن‎ها 

تمایز قائل شد.
که  پیشنهاد می‎شود،  اندوه  و  و کاهش غم  نشاط  و  ایجاد شادی  برای  گوناگونی  امروزه روش‎های 
بسیاری از آن‎ها یا تأثیر كمی بر شادی دارند )مثلا برخی از چهره‎های موسیقی(، یا تأثیر آن‎ها بر شادی 
آرگایل، در کوتاه‎مدت  یا طبق نظر  و  كوتاه‎مدت است )مثل روش ولتن، دریافت هدیه و تماشای فیلم( 
یا درازمدت بر روح و جسم انسان اثرات نامطلوبی باقی می‎گذارند. )مثل فعالیت جنسی مكرر و مصرف 
الكل یا داروهای روان‎گردان(. اسلام، دین کامل و جامعی است که به تمام نیازهای فطری انسان توجه 
کامل داشته و برای تمام نیازهای جسمی و روحی، ابعاد مختلف، زوایای پیدا و پنهان زندگی بشر، برنامه 
و شیوۀ کار ارائه کرده است؛ و شادکامی و نشاط نیز از این مقوله مستثنا نبوده و در تمام جنبه‎های زندگی 
وی نقش حیاتی و مؤثری ایفا می‎کند؛ زیرا یکی از خواسته‎های هر انسان که خداوند در او ودیعه گذاشته، 

شادی است.

پیشینۀ پژوهش
و  ایده‌های غرب  بر  تکیه  با  پژوهش‌ها  این  بیشتر  اما  انجام شده،  زیادی  پژوهش‌های  در مورد شادی، 
دانشمندان غیرمسلمان صورت گرفته است؛ در صورتی ‌که اسلام برنامه‌های بیشتری برای شادی دارد. 
اما در مورد شادی بر اساس نهج‎البلاغه، تحقیق جامعی انجام نشده است. محقق پس از جست‎وجوی 
دربارۀ  نهج‌البلاغه  حکمت‌های  )شامل  مرادی  اعظم  خانم  از  صفحه‌ای  هفت  مقالۀ  یک  به  فراوان، 
انتشارات جهاد  اناركی و همكاران، اصفهان:  ترجمۀ مسعود گوهری  روان‎شناسی شادی،  آرگایل، ‌مایكل)2001(؛   .1

دانشگاهی واحد اصفهان، 1383ش.
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شادکامی( دست پیدا کرد و تاکنون پژوهشی که نشانگر رابطۀ شادکامی بر اساس نهج‎البلاغه با سلامت 
روان و رضایت از زندگی باشد، یافت نشد. با این حال، نتایج تحقیق به صورت ضمنی با یافته‎های تحقیق 

اعظم مرادی، عسکری و همکاران همسو است.1 
خانم مرادی در پژوهش خود، حکمت‌های نهج‌البلاغه دربارۀ شادکامی را بررسی کرده و بیان می‎کند 
تأثیر بسزایی در سلامت جسمی و روحی افراد دارد و  که بر اساس حکمت‎های نهج‎البلاغه، شادکامی 
باعث ایجاد خشنودی از زندگی دنیوی نیز می‎شود. در مورد شادکامی در آموزه‌های اسلام، می‌توان کتاب 
»هنر رضایت از زندگی« و کتاب »شادکامی از دیدگاه پیامبر اعظم6« دکتر عباس پسندیده را نیز نام 
برد؛ اما در این مورد هیچ آزمونی طراحی و اعتبارسنجی نشده و اگر چنین چیزی وجود داشته، محقق به 

آن دست پیدا نکرده‌است.
اما وجود آیات متعدد در قرآن کریم2 و همچنین احادیث فراوان، دلالت بر اهمیت شادی در اسلام 

دارد؛ مانند فرمایش امام علی7 که فرمودند: 
زمان‎های تفریح و شادمانی فرصت است، افراد عاقل فرصت‎ها را مغتنم می‎شمارند و از 

آن‎ها به نفع خوشبختی و سعادت خویش استفاده می‎کنند.3 
به علاوه، شادکامی و سرور و جایگاه آن در تعالیم دینی آن‎قدر بااهمیت است که مفهوم شادی ۲۵بار 
به اشکال مختلف در قرآن کریم آمده و یکی از ابواب کتاب‎های روایی به باب »ادخال السرور« اختصاص 

داده شده و شادی را ستایش، و غم و غصه را نکوهش کرده است،4 که مواردی از آن‎ها در ذیل می‎آید.

1. عسگری، پرویز، و دیگران؛ »رابطۀ بین شادكامی، خودشكوفایی، سلامت روان و عملكرد تحصیلی با دوگانگی جنسی 
در دانشجویان دختر و پسر واحد علوم و تحقیقات مركز اهواز«، دانش و پژوهش در روان‎شناسی كاربردی،  دورۀ 9، شمارۀ 

33، پاییز 1386؛ صص 95 – 116.
لاَّ خَوْفٌ عَلَیهِمْ وَ لا هُمْ یحْزَنُون﴾؛ آنان 

َ
ذینَ لَمْ یلْحَقُوا بِهِمْ مِنْ خَلْفِهِمْ أ هُ مِنْ فَضْلِهِ وَ یسْتَبْشِرُونَ بِالَّ 2. ﴿فَرِحین بِما آتاهُمُ اللَّ

)شهیدان( به فضل و رحمتی كه از خداوند نصیبشان شده است، شادمان‌اند و به آن مؤمنان كه هنوز به آن‌ها نپیوسته‌اند 
)و بعداً در پی آن‌ها به راه آخرت خواهند شتافت(، مژده دهند كه )از مردن( نترسند و از فوت متاع دنیا هیچ غم نخورند. 

آل‌عمران،170.
3. آمدی، عبدالواحد؛ غررالحکم و دررالکلم )کلمات امیرالمؤمنین(، ترجمۀ محمد علی انصاری، مؤسسۀ انتشاراتی امام 

عصر)عج(، چاپ ششم، 1390ش؛ ص 157.
4. مرادی، اعظم )1388(؛ »بررسی دیدگاه غم و شادی در نهج‌البلاغه«، مجلۀ پژوهش‌های نهج‌البلاغه، بهمن 1386، 

شمارۀ 21و22، ص 132، پایان‌نامۀ کارشناسی ارشد روان‎شناسی، دانشگاه اصفهان.
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ادنوه روز نیامده را نخوردن: 
ذِی لَ یَأتکَِ عَلَی یَومِکَ ألَّذی قَد أَتَاکَ؛1 ای فرزند آدم! اندوه  یَا بنَ آدَمَ، لَتَمِل هَمَّ یَومِکَ الَّ

روز نیامده را بر اندوه روزی که آمده، اضافه نکن. 
کسی که باور دارد خداوند روزی‌رسان است و بندۀ خود را به حال خود وا نمی‌گذارد؛ چنین کسی به 
هرچه از جانب خدا برسد، خشنود است و دغدغۀ معیشت را ندارد. البته چنین فردی شادتر است از کسی 

که این نگرش را ندارد.

صلۀ رحم: 
تهِِ وَ دِفَاعِهِمْ عَنهُْ بأَِیدِیهمِْ وَ أَلْسِنتَهِِمْ وَ هُمْ أَعْظَمُ  جُلُ وَ إنِْ كَانَ ذَا مَالٍ عَنْ عِتَْ هُ لایَسْتَغْنیِ اَلرَّ إنَِّ
دْقِ  اَلنَّاسِ حَیطَةً مِنْ وَرَائِهِ وَ أَلَُّهُمْ لشَِعَثهِِ وَ أَعْطَفُهُمْ عَلَیهِ عِندَْ نَازِلَةٍ إذَِا نَزَلَتْ بهِِ وَ لسَِانُ اَلصِّ
یْجعَلُهُ اَللَُّ للِْمَرْءِ فیِ اَلنَّاسِ خَیٌر لَهُ مِنَ اَلَْالِ یرِثُهُ غَیُرهُ؛2 اى مردم! آدمى هرچند توانگر باشد، 
از عشیره خویش و دفاع آنان از او، به دست و زبان، بى‏نیاز نباشد؛ زیرا عشیره هر کس، 
بزرگ‌ترین محافظان او هستند که از پشت سر حمایتش مى‏کنند و بیش از دیگر مردم، اوضاع 
پراکنده او را به سامان مى‏آورند و چون حادثه‏اى بر او فرود آید، از دیگران به او مهربان‌ترند 
و نام نیکى که خدا براى آدمى در میان مردم مى‏گذارد، از مالى که دیگران براى او به میراث 

مى‏گذارند، بهتر است.
از دیگر راه‌های شاد زیستن، صلۀ ارحام است. صلۀ رحم بنا بر روایات اسلامی، سبب افزایش عمر 
با یکدیگر باشد. بهترین  می‌شود و این شاید نتیجۀ تخلیۀ روانی انسان‌ها در اثر دید و بازدید و گفت‎وگو 
صلۀ رحم نیز از خود اعضای خانواده شروع می‌شود که هستۀ مرکزی آن زن و مرد هستند. وقتی زن‌ و 
شوهری در کنار هم با آرامش بنشینند و با یکدیگر صحبت و گفت‎وگو نموده و در امور زندگی هم‌اندیشی 
نمایند، می‌توانند مطمئن باشند که شادی و نشاط در یک‌قدمی خانۀ آن‌ها است! زیرا علاوه بر آن که در 
یکدیگر دل‌خوش  به پشت‌گرمی  بگیرد،  آن‌ها  از  را  که می‌تواند شادی  زندگی  و سختی‌های  مشکلات 
هستند، خداوند نیز به‌واسطۀ رفق و مدارا و محبت میان آن‌ها، توسعه و گشایشی در زندگی‌شان ایجاد 

می‌نماید که غم و اندوه از میان برخیزد و نشاط و شادکامی مهمان خانه‌شان شود.

1 . رضی، محمد بن حسین؛ نهج‌البلاغه، ترجمۀ سید محمد تقی جعفری، تهران: دفتر نشر فرهنگ اسلامی، چاپ ششم، 
1387ش؛ حکمت 267.

2 . همان؛ خطبۀ 23.
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جست‎وجوی لذت‌های حلال: 
کوُبُ نُشَرةٌ، وَ النَّظَرُ إلَی الخضَُرةٍ نُشَرةٌ؛1 بوی خوش برای  الطَّیبُ نُشَرةٌ، وَ ألعَسَلُ نُشَرةٌ، وَ ألرُّ
بیماری‌ها مفید و نشاط‌آور، عسل درمان‌کننده و نشاط‌آور، سواری بهبودی‎آور و نگاه به 

سبزه‌زار درمان‌کننده و نشاط‌آور است. 
ادیان الهی هیچ‌گاه لذت‏های حلال را نهی نکرده‏اند. آنچه آن‎ها نهی نموده‏اند، لذت‌های کاذب و 
زودگذری است که در کوتاه‌مدت یا درازمدت بر روح و جسم انسان و بر زندگی فردی و اجتماعی‏ او اثرات 

نامطلوبی باقی می‏گذارد.
تأثیر ورزش، گردش در طبیعت، مصرف خوراکی‌های خاص و استفاده از بوی خوش در ایجاد شادی، 
مورد تأیید روان‎شناسان امروزی نیز هست. آرگایل)2001( معتقد است که ورزش و تمرین جسمانی اگر 
به‏طور منظم انجام شوند،خلق مثبتی ایجاد می‏کنند که‏ ممکن است تا روز بعد ادامه یابد. به اعتقاد او، دلیل 
اصلی تأثیر تمرینات جسمانی بر شادی، آزاد شدن اندروفین‏ها و در نتیجه ایجاد خلق مثبت، »برقراری 
تعاملات اجتماعی«، فراهم شدن زمینۀ‏ موفقیت و کاهش یافتن افسردگی و تنش است. همچنین وی 
معتقد است که گردش‏ در طبیعت می‏تواند »تحقق خویشتن« و کمال بخشیدن به خود و ایجاد آرامش 

درونی کمک کند. علاوه بر این، مصرف خوراکی‌ها را یکی از رایج‏ترین منابع ایجاد شادی می‏داند.2

اهل عمل بودن: 
حضرت علی7 می‏فرمایند: 

؛3  آن‏کس که در عمل کوتاهی کند، دچار اندوه می‏شود.   َ فِ الْعَمَلِ ابْتُلَِ باِلْمَِّ مَنْ قَصَّ
از آنجا که رسیدن به هر هدفی - چه هدف دنیوی و چه اخروی، چه مادی و چه معنوی‏ - مستلزم 
و  شادی  به  دستیابی  ضامن‏  بودن،  عمل  اهل  است؛  برنامه  این  به  کردن  عمل  و  درست  برنامه‏ریزی 
خوشبختی و کوتاهی در عمل به ارزش‌ها و اعتقادات و برنامه‏های خود، ایجاد کنندۀ حسرت و غم و اندوه 
است. بیکاری، همۀ  جنبه‏های شادی از جمله عاطفۀ مثبت، رضایت‏ از زندگی و عاطفۀ منفی را متأثر 
می‏سازد. افراد بیکار احساس ملالت می‏کنند، عزت‌نفس اندکی‏ دارند، گاهی عصبانی می‏شوند و گاهی 

1 . همان؛ حکمت 400.
2 . مرادی، اعظم؛ »بررسی دیدگاه غم و شادی با تمرکز بر روش‎های شادی‎آفرین«، مجلۀ علوم قرآن و حدیث، شمارۀ 21و22، 

بهمن 1386.
3 . رضی، محمد بن حسین؛ پیشین؛ حکمت 415.
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اوقات بی‏تفاوتی عاطفی در آن‎ها بروز می‏کند.
    بنابراین، برای بررسی روش‌های ایجاد شادی و نشاط و برطرف نمودن غم و اندوه تمام خطبه‌ها، 
بر  با شادی و غم و عوامل مؤثر  با دقت مطالعه شد و عبارات مرتبط  نامه‌ها و حکمت‌های نهج‌البلاغه 
آن‎ها به همراه شمارۀ خطبه، نامه و یا حکمت مربوطه استخراج گردید. سپس پرسشنامه‎ای بر اساس این 
عوامل استخراج شده تنظیم گردید. پس روش‌هایی را که حضرت علی7 برای ایجاد شادی و نشاط بیان 

فرموده‎اند، می‌توان به سه دسته تقسیم کرد.

روش‌های شناختی 

1. توشۀ آخرت را مبنای خوشحالی و ادنوه خود قرار دادن:
حضرت علی7 در نهج‌البلاغه در این مورد می‌فرمایند: 

ورُکَ بمَِ نلِتَ مِن آخِرَتکَِ ولیَکُن أسَفُکَ عَلی مَا فَاتَکَ مِنهَا؛1 خوشحال باش برای  فَلیَکُن سُُ
آن چیزی که برای سعادت آخرتت به‎دست آورده‎ای و اندوهگین باش به آنچه که از آخرتت 

از دست داده‎ای و برای آنچه که از دنیا به‎دست آورده‎ای، شادی فراوان نداشته باش. 
ایشان در نامۀ 66 نیز بر این موضوع تأکید کرده‏اند.2 فردی که چنین نگرشی دارد، برای انجام دادن یا 
خودداری از انجام آنچه در اختیار و کنترل‏ اوست و سرنوشت جاودان او را تعیین می‏کند، تلاش می‏نماید 
و برای آن شاد یا اندوهگین‏ می‏شود و مسائل زودگذر و کم‌اهمیت و یا مسائلی که در اختیار و اراده‎اش 
نیست، او را آشفته نمی‏سازد. چنین فردی زندگی دنیا را پوچ و بی‏ارزش تلقی نمی‏کند، بلکه آن را دارای 
هدفی والا می‏داند و می‏کوشد از لحظه‌لحظۀ زندگی خود برای کسب رضای الهی استفاده کند. طبیعی 

است که چنین فردی در مقایسه با سایر افراد شادتر خواهد بود.

2. توجه هب پاداش‎های اخروی تلخکامی‌های دنیا:
حضرت علی7 دربارۀ تلخکامی‌های دنیا می‌فرمایند: 

1 . همان؛ نامۀ 22.
یءِ الّذِی لَم یَکُن لِیَفُوتَهُ، وَ یَحزَنُ عَلیَ الشّیءِ الّذِی لَم یَکُن لِیُصِیبَهُ، و... وَلیَکُن سُرُورُکَ بِمَا  2. »فإنّ المَرءَ لَیَفرَحُ بِالشَّ
کَ فِیمَا بَعدَالمَوتِ«؛ انسان به چیزی شادمان می‎گردد که از وی فوت نمی شود و  فتَ وَ هَمُّ دّمتَ، وَ آسََفُکَ عَلیَ مَا خَلَّ

َ
ق

برای چیزی اندوهگین می‎شود. همان؛ نامۀ 66.
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دنیا، شیرینی  تلخکامی‌های  الاخِرَةِ؛1  مَرَارَةُ  نیَا  الدُّ حَلَوَةُ  وَ  الاخَِرَةِ،  حَلَوَةُ  نیَا  الدُّ مَرَارَةُ 
آخرت و شیرینی دنیای حرام، تلخکامی آخرت است. 

کسی که ایمان دارد پاداش صبر و شکیبایی در برابر تلخکامی‌های دنیا، سعادت اخروی است و در 
مقابل، غرق شدن در لذت‏های حرام دنیا، عذاب الهی را در پی دارد، به سبب دشواری‏ها و ناملایمات‏ 
افزایش  باعث‏  از عواملی که  را نمی‏خورد. یکی  نامشروع  زندگی، غمگین نمی‏شود و حسرت لذت‌های 
سلامت روان افراد مذهبی می‏شود، این است که آن‎ها وقایع منفی را به‌صورت مثبت تفسیر می‏کنند. 
آرگایل)2001( معتقد است که مردم وقتی می‏توانند شادتر باشند که افکار متفاوت و بدون دردسری در 

مورد تغییر شرایط زندگی خود داشته باشند؛ به اعتقاد او افراد شاد نظر مثبتی دربارۀ مسائل دارند.

روش‌های رفتاری

سخن گفتن با خدا
حضرت علی7 در نامۀ خود به فرزندشان امام حسن7 می‏فرمایند: 

وَ شَکَوتَ إلَیهِ هُُومَک، وَ استَکشَفتَهُ کُرُوبَکَ؛2 غم و اندوه خود را در پیشگاه خداوند مطرح 
کن و برطرف شدن سختی‌هایت را از او بخواه. 

روشن است که سخن گفتن با کسی که دسترسی به او در هر زمانی امکان‏پذیر است و صحبت کردن‏ 
با او، هیچ قید و شرط و محدودیت زمانی نداشته و هیچ واکنش نامناسب و پیامد نامطلوبی‏ در پی ندارد و 
از همه مهم‌تر این‎که از قدرت بی‏پایانی برخوردار است و مشتاق است که بندگانش با او سخن بگویند و از 
او کمک بخواهند تا از این قدرت بی‌پایان خود برای یاری رساندن به آن‎ها استفاده کند، غم و اندوه را از 

انسان دور می‏نماید و او را امیدوار و شاد می‏سازد.
کنترل  خود  احوال  و  اوضاع  بر  کنند  احساس  خوش‌بینانه  افراد،  که  می‏شود  باعث  نماز،  و  نیایش 
بیشتری دارند و این اعتقاد موجب افزایش اعتماد به نفس، عزت نفس و احساس هدفمندی در آن‎ها 
می‏شود. نماز و نیایش از سفارش‌های رفتاری هستند و باید به‌جا آورده شوند، زیرا به‎جا آوردن نماز برای 
اصلاح رفتار انسان است، و توصیه‎هایی که باعث اصلاح رفتار انسان شود، به خودی خود باعث شادکامی 
وی می‎گردند. همچنین برای تشکر از نعمت‎های بی‎شمار الهی، نماز کمترین رفتاری است که می‎توان 

1 . همان؛ حکمت 251.
2 . همان؛ نامۀ 31.
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در درگاه وی انجام داد. ضمن این‎که خداوند شكر منعم را لازم و واجب می‌‌داند و عقلًا و شرعاً تشکر از 
ولی‎نعمت واجب است.

روش‎های شناختی - رفتاری

1. پرهیزکاری و اطمینان هب وعده‏های اهلی:
حضرت علی7 در نامۀ خود به محمد بن ابی‎بکر می‏فرمایند: 

نیَا حَظِی بهِِ الُمتَرفُونَ،  نیَا بأَفضَلِ مَا سُکِنتَ، وَ أَکَلُوهَا بأِفضَلِ مَا أکِلَت فَحَظُوا مِنَ الدُّ سَکَنوُا الدُّ
مُ جِیَران اللّ غَداً  نوُاأَنَّ نیَا فی دُنیَاهُم، وَ تَیَقَّ ةَ زُهدِ الدَّ ُون أَصَابُوا لذَّ وَ أَخَذُوا مِنهَا مَا أَخَذَهُ الُمتَکَبِّ
ةٍ؛1 پرهیزکاران در بهترین خانه‏های  فیِ آخِرَتِمِ لَتُرَدُّ لَمُ دَعوَةٌ، وَ لَیَنقصُ لَمُ نَصِیبٌ مِن لَذَّ
دنیا سکونت کردند و بهترین خوراکی‌های دنیا را خوردند و همان لذت‌هایی را چشیدند که 
دنیاداران چشیده بودند. لذت پارسایی‏ در ترک حرام دنیا را چشیدند و یقین داشتند که روز 
قیامت از همسایگان خدایند؛ جایگاهی که هرچه درخواست کنند، داده می‏شود و هرگونه 

لذتی در اختیارشان‏ قرار دارد.
پرداختن به حرام دنیا، گرچه ممکن است خوشی آنی و لذت کاذبی ایجاد کند، اما از آنجاکه با فطرت 
و  بر زندگی فردی  و  انسان  بر روح و جسم  یا درازمدت  ناسازگار است و در کوتاه‌مدت  انسان  و طبیعت 
دارد.  دنبال  به  و حسرت  اندوه‏  و  باقی می‏گذارد، غم  گاه جبران‏ناپذیری  و  نامطلوب  اثرات  او  اجتماعی 
بنابراین، کسی که از کارهای حرام اجتناب می‏کند، دچار این غم و اندوه و حسرت نمی‏شود و در عین 
حال از لذت‌های حلال و آنچه دارد، بهتر بهره می‏برد. علاوه‏ بر این، اطمینان به وعده‏های الهی در مورد 

پاداش‌های اخرویِ پرهیزکاری و تجسم این پاداش‏ها، موجب شادی فرد پرهیزکار می‏شود.

2. صرب و یقین :
حضرت علی7 در نامۀ خود به فرزندشان امام حسن7 می‏فرمایند: 

بِْ وَ حُسْنِ الْيَقِيِن؛2 غم و اندوه را با نیروی صبر و  اطْرَحْ عَنكَْ وَارِدَاتِ الْمُُومِ بعَِزَائِمِ الصَّ
نیکویی یقین از خود دور ساز.

1 . همان؛ نامۀ 27.

2 . همان؛ نامۀ 31.
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صبر در نهج‌البلاغه خط اول مقابله با اندوه است. صبر در کنار یقین و عدل و جهاد، یکی از چهار پایۀ 
ایمان است. حضرت علی7 در بسیاری از موارد و از جمله در راه حق، برقراری عدالت اجتماعی و... صبر 
را توصیه کرده‎اند. روان‎شناسانی که دربارۀ این مسائل از دیدگاه اسلام تحقیق کرده‎اند، معتقدند: کسی 
که به سبب اطمینان به وعده‏های الهی، در مواجهه با مصائب و دشواری‌ها خود را نمی‏بازد و پریشان 

نمی‏گردد، کمتر دچار غم و اندوه‏ می‏شود.1

بهداشت روان
چون هدف از این مقاله، بررسی ارتباط شادکامی با سلامت روان و رضایت از زندگی است، بنابراین باید 
ابتدا تعریف درستی از بهداشت روان )سلامت روان( و همچنین رضایت از زندگی داشته باشیم. سازمان 

بهداشت جهانی، بهداشت روان را چنین تعریف می‌کند: 
و  فردی  محیط  اصلاح  و  تغییر  دیگران،  با  هماهنگ  و  موزون  ارتباط  قابلیت 
به‌‎طور منطقی، عادلانه و مناسب.  اجتماعی و حل تضادها و تمایلات شخصی 
نتیجه آن‎که بهداشت روانی بدین مفهوم خواهد بود: تأمین رشد و سلامت روانی 
فردی و اجتماعی، پیشگیری از ابتلا به اختلال روانی، درمان مناسب و بازتوانی 

آن.2

رضایت از زندگی
رضایت از زندگی نیز عبارت است از: ارزیابی مثبت شناختی ـ عاطفی از زندگی خود.3 این ارزیابی‌ها از 
واکنش‌های احساسی نسبت به وقایع، به علاوه قضاوت‌های شناختی از رضایت و برآورده شدن خواسته‌ها 
تشکیل شده‌اند. رضایت از زندگی، نشانگر آن است که فرد چگونه زندگی خود را در کل ارزیابی و برآورد 
می‌کند و بر ارزیابی دامنه‌داری که فرد از زندگی خود به عمل می‌آورد، متمرکز است. اصلاح رضایت از 
زندگی می‌تواند به عنوان قضاوت فرد در مورد همۀ حیطه‌های زندگی در مقطع خاصی از زمان یا به عنوان 

1 . بوالهری، جعفر، و دیگران؛ نهج‎البلاغه و بهداشت روان، تهران: نشر دانش 1386ش.
2 . همان.

3 . داینر و همکاران )2003(؛ برگرفته از: مقالۀ کجباف، محمد باقر، و دیگران؛ »رابطۀ سبك زندگی اسلامی با شادكامی 
در رضایت از زندگی دانشجویان شهر اصفهان«.
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بورن و همکاران در پژوهش خود به این نتیجه رسیدند که بین شادکامی و رضایت از زندگی، رابطۀ 
مثبت معناداری وجود دارد.1

بارک هولدر و همکاران دریافتند که معنویت با شادکامی رابطۀ معناداری دارد و منجر به ایجاد رضایت 
از زندگی می‎شود. آن‎ها با هدف بررسی تأثیر مذهب بر رضایت از زندگی، پژوهشی انجام داده و نشان 

دادند که به هر میزان فضای حاکم مذهبی باشد، رضایت از زندگی بیشتر خواهد بود.2 
به‎طور کلی مسألۀ اصلی در این پژوهش، پاسخگویی به این سؤال است که: آیا بین شادکامی بر اساس 

نهج‎البلاغه، با سلامت روان و رضایت از زندگی رابطۀ معنی‎داری وجود دارد؟

طرح پژوهش
 تحقیق حاضر از نوع توصیفی- همبستگی است كه در آن از روش ضریب همبستگی استفاده شده است. 
در نهایت این‎که، این تحقیق بر حسب هدف، تحقیقی کاربردی و بر حسب نحوۀ گردآوری دادهها )طرح 

تحقیق(، تحقیقی توصیفی - همبستگی است.

جامعۀ آماری و نمونۀ پژوهش
بنابراین، تصمیم گرفتیم برای بررسی این ارتباط، جامعۀ آماری این پژوهش را کلیۀ طلاب حوزۀ علمیۀ 
شهرستان آبادان انتخاب کنیم، که 50درصد آنان زن و 50درصد دیگر مرد بودند، و با استفاده از روش 
نمونه‌گیری تصادفی ساده، در دو مرحله از میان آن‌ها تعداد 250 نفر به ‌عنوان نمونۀ اصلی انتخاب شدند. 
انتهای  نهج‌البلاغه )که در  بر اساس  از پرسشنامۀ شادکامی  اندازه‎گیری متغیرها  این تحقیق، برای  در 
مقاله آمده است( و پرسشنامۀ سلامت عمومی)GHQ( و پرسشنامۀ رضایت از زندگی داینر و همکاران 

)1985( استفاده شده است.

ابزار اندازه‎گیری

1. پسرشنامۀ شادکامی رب اساس ‌جهناهغلابل:
 در این پژوهش به ‌منظور سنجش شادکامی، از پرسشنامۀ محقق ساختۀ شادکامی بر اساس نهج‌البلاغه 

1. همان.

2. همان.
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استفاده ‌شده است. این پرسشنامه که برای اولین بار توسط پژوهشگران در این پژوهش طراحی و برای 
اجرا تنظیم گردیده، دارای 47 سؤال است که به ‌صورت یک طیف لیکرتی پنج گزینه‌ای از 1)خیلی کم( 

تا 5 )خیلی زیاد( به آن پاسخ داده می‌شود.
نمرۀ کلی از مجموع پاسخ فرد به تک‎تک سؤالات به‎دست می‎آید و نمرۀ بالا نشان‎دهندۀ شادکامی 
بالا در فرد است. ضریب پایایی مقیاس شادکامی بر اساس نهج‌البلاغه با استفاده از روش آلفای کرونباخ 
اساتید  و  حوزه  متخصصان  توسط  پرسشنامه  این  محتوایی  و  صوری  روایی  است.  آمده  به‎دست   0/89
دانشگاه تأیید شده است. علاوه بر این، روایی آن از طریق همبسته کردن با پرسشنامۀ شادکامی آکسفورد 

نیز p>0/0001(0/39( به‎دست آمده است.

:)GHQ(2. پسرشنامۀ لاسمت عمومی
به منظور اندازه‎گیری سلامت عمومی، در این پژوهش از پرسشنامۀ سلامت عمومی استفاده شد. این 
پرسشنامه که به وسیلۀ گلربرگ و هیلر1 ساخته شده، دارای 28 ماده و 4 خرده‎مقیاس است. )1( نشانه‎های 

بدنی؛ )2( اضطراب و بی‎خوابی؛ )3( ناکارایی اجتماعی؛ )4( افسردگی وخیم.
آلفای  به روش  پایایی  به‎دست می‎آید.2 ضریب  به هر خرده‎مقیاس  از جمع نمرات مربوط  نمرۀ کلی 
تا 0/85 گزارش کرده‎اند.  از 0/66  آن  زیر مقیاس‎های  برای  و  را 0/88  پرسشنامه  برای کل  کرونباخ 

همچنین شریفی درآمدی3 روایی این پرسشنامه را p>0/0001(0/43( گزارش کرده است.

3. پسرشنامۀ رضاتی از زگدنی:
به منظور اندازه‌گیری رضایت از زندگی، از پرسشنامۀ رضایت از زندگی داینر و همکاران استفاده شد. این 
را منعکس می‌کرد.  بهزیستی  و احساس  زندگی  از  بود که میزان رضایت  از 48 سؤال  مقیاس متشکل 
با رضایت از زندگی مرتبط بود که پس از بررسی‌های متعدد در نهایت به 5 سؤال کاهش  10سؤال آن 
یافت و به عنوان یک مقیاس مجزا مورد استفاده قرار گرفت. به عقیدۀ داینر و همکارانش، این مقیاس 
)کاملًا   1 از  لیکرت  گزینۀ  اساس طیف هفت  بر  که  دارد  گزینه  ماده هفت  و هر  است  ماده  پنج  دارای 
مخالف( تا 7 )کاملًا موافق( نمره‌گذاری شده است. عباس اسماعیلی، پایایی این مقیاس از روش آلفای 

1. تقوی، محمد؛ »بررسی روایی و اعتبار پرسشنامۀ سلامت عمومی«، مجلۀ روان‎شناسی، شمارۀ 20، 1380ش؛ صص 
.89 - 81

2. چونگ و اسپیرز؛ به نقل از: همان.
salmandj.uswr.ac.ir 3. شریفی در آمدی، پرویز؛ »رضایت از زندگی در سالمندان«، برگرفته از: سایت
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آکسفورد  شادکامی  مقیاس  با  کردن  همبسته  طریق  از  را  همزمان  روایی  ضریب  و   0/80 را  کرونباخ 
p>0/0001(0/66( گزارش کرده است. 1

روش تحلیل داده‎ها
در این پژوهش، برای تحلیل داده‎ها از شاخص‎های آمار توصیفی )مانند میانگین و انحراف استاندارد( 
استفاده  با روش ورد همزمان  پیرسون، رگرسیون  از ضریب همبستگی  و تحلیل داده‎ها  برای تجزیه  و 

گردیده است. سطح معناداری، 0/05 در نظر گرفته شده است.

یافته‎های پژوهش

جدول شمارۀ 1. میانگین، انحراف استادنارد و رضایب همبستگی بین متغیرهای پژوهش

اساس  بر  استاندارد شادکامی  انحراف  و  میانگین  در جدول شماره 1 مشاهده می‎شود،  که  گونه  همان 
نهج‎البلاغه، به ترتیب 270/80 و 26/32 برای متغیر رضایت از زندگی 19/46 و 6/22 و برای متغیر 
سلامت روان نیز 55/89 و 15/17 بیان شده است. همچنین نتایج نشان می‎دهد که ضریب همبستگی 
بین شادکامی بر اساس نهج‎البلاغه و رضایت از زندگی 0/28 و ضریب همبستگی بین شادکامی بر اساس 

نهج‎البلاغه و سلامت روان نیز 0/38 است، که هر دو در سطح 0p/001> معنادار هستند.
بین شادکامی بر اساس نهج‌البلاغه و سلامت روان رابطۀ معناداری وجود دارد.

با توجه به این‎که هر دو متغیر در سطح فاصلهای اندازه‌گیری شده‌اند، بنابراین از ضریب همبستگی 
پیرسون برای آزمون این فرضیه استفاده می‌شود، که نتایج به‌دست آمده به شرح زیر است.

www.zaums.ac.ir نامۀ سمینار زندگی و ارتقای سلامت«، برگرفته از: سایت‎1 . اسماعیلی، عباس؛ »ویژه

23انحراف استانداردمیانگینمتغیر
1. شادکامی بر اساس نهج‎البلاغه

2. رضایت از زندگی
3. سلامت روان

270/80
19/46
55/89

26/32
6/22

15/17

0/28**
----

0/38**
0/47**

1
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 جدول شمارۀ 2. یرضب همبستگی بین شادکامی رب اساس ‌جهناهغلابل و عدم لاسمت جسمانی

عدم سلامت جسمانیمتغیر

س 
اسا

 بر 
می

دکا
شا

غه
بلا

ج‌ال
ضریب همبستگی پیرسون نه

)r(
-0/25

)sig( 0/006سطح معناداری
)N( 95تعداد

متغیر  دو  این  بین  ارتباط  برای  پیرسون  همبستگی  ضریب  می‌دهد،  نشان  فوق  جدول  که  همان‌گونه 
0/25- است، که این ضریب همبستگی در سطح 0p/01> معنادار است. تأیید شدن این فرضیه، به این 
معنی است که با افزایش شادکامی در افراد، اختلال در کارکردهای جسمانی که یکی از ابعاد سلامت 

عمومی است، کاهش می‌یابد.
در تبیین این نظریه، می‌توان گفت که روان سالم رابطۀ مستقیمی با جسم سالم دارد و همان گونه که 
در روایات بیان شده، »عقل سالم در بدن سالم است«، ازاین‎رو داشتن بدن سالم برای ایجاد سلامت روان 
بسیار مهم است و عوامل سلامت جسمانی در نهج‌البلاغه بیان شده است؛ مانند ورزش کردن، خوردن 
عسل، رفتن به طبیعت و... که البته این عوامل باعث شادی نیز می‌شوند و هرگاه فردی شاد باشد، حتماً 

کارکردهای جسمانی وی نیز مختل نمی‎شوند و سلامت روان او نیز تأمین خواهد شد.
بین شادکامی بر اساس نهج‌البلاغه و رضایت از زندگی رابطۀ معناداری وجود دارد.

جدول شمارۀ 3. یرضب همبستگی بین شادکامی رب اساس ‌جهناهغلابل و رضاتی از زگدنی

رضایت از زندگیمتغیر

ی 
کام

شاد
 

س 
اسا

بر 
غه

بلا
ج‌ال

0/28ضریب همبستگی پیرسون )r(نه
)sig( 0/005سطح معناداری

)N( 95تعداد

همان‌گونه که جدول فوق نشان می‌دهد، ضریب همبستگی پیرسون برای ارتباط بین این دو متغیر 0/28 
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است، که این ضریب همبستگی در سطح 0p/01> معنادار است. به عبارت دیگر، معناداری این فرضیه 
نشان می‌دهد که با افزایش شادکامی بر اساس نهج‌البلاغه در افراد، رضایت از زندگی نیز در آن‌ها افزایش 
پیدا می‌کند. مندرجات جدول شماره 3 نشان میدهد که ضریب همبستگی چندگانه برای ارتباط شادکامی 
بر اساس نهج‎البلاغه و سلامت روان، با رضایت از زندگی 0/48 است که در سطح 0p/001> معنادار 
است. همچنین  نشان می‎دهد که مهارت‎های ارتباطی و سلامت عمومی23درصد از واریانس 
پیشرفت تحصیلی در دانش‎آموزان را تبیین می‎کند. به عبارت دیگر، با استفاده از متغیر‎های شادکامی بر 
اساس نهج‎البلاغه و سلامت روان می‎توان 23درصد رضایت از زندگی را پیش‎بینی کرد. همچنین مقادیر 
مربوط به وزن استاندارد )ββ( و غیر استاندارد)b( نشان می‎دهد که در شادکامی بر اساس نهج‎البلاغه، 

)P>0/0001 ،β=0/27 .بینی رضایت از زندگی  دارد‎نقش معناداری در پیش

)Enter( جدول شمارۀ 4. نتاجی تحلیل رسرگیون با روش ورود همزمان
   شاخصها

متغیر ملاک

MR

R2

F

P

متغیرهای پیش‎بین

عرض از 
مبدأ

شادکامی سلامت روان
بر اساس 
نهج‎البلاغه

8/79

رضایت از 
0/480/23زندگی

F =24/4

P= 0/0001

β=0/32

b=1/02

t=6/01

P=0/0001

β=0/27

b=0/94

t=4/60

P=0/0001

اساس  بر  شادکامی  بین  چندگانه  همبستگی  که  می‌دهد  نشان  رگرسیون  تحلیل  به  مربوط  نتایج 
با 0/31 است که در سطحP>0/001 معنادار  با رضایت از زندگی برابر  و سلامت عمومی  نهج‌البلاغه 
نهج‌البلاغه و سلامت  بر اساس  از شادکامی  با استفاده  نتایج نشان می‌دهد که  به عبارت دیگر،  است. 
عمومی می‌توان 10درصد از رضایت زندگی افراد را پیش‌بینی کرد. همچنین نتایج نشان می‌دهد ضرایب 
رگرسیونی استاندارد )b( و غیراستاندارد  )β( برای هر دو متغیر معنادار است و هر دو متغیر نقش مهمی 
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در پیش‌بینی رضایت از زندگی در افراد دارند.

بحث و نتیجه‎گیری
 این پژوهش با هدف بررسی رابطۀ بین شادکامی بر اساس نهج‎البلاغه با سلامت روان و رضایت از زندگی 
در طلاب حوزه‎های علمیۀ شهرستان آبادان انجام شد. نتایج تحقیق نشان داد که مهم‎ترین عوامل مؤثر 

بر شادکامی از دیدگاه نهج‎البلاغه در جدول بعد آمده است.

جدول شمارۀ 5. عوامل شادکامی رب اساس جهن‎اهغلابل
نامسؤالعامل

39، 38، 43، 37، 44، 14، 45، 22، 40، یکم
42 ،12

رفتارهای معطوف به دیگران

رفتار براساس دستورات اسلام24، 5، 6،46، 23، 21، 36دوم
شناختی یا اعتقادی 47، 19، 41، 33، 4، 4، 34، 35سوم

سرگرمی27، 28، 26، 30، 29، 25چهارم
انجام اعمال خداپسندانه16، 17، 7، 18، 15، 1، 2، 13پنجم
لذت‌های مشروع9، 10، 8، 11ششم
پرهیز از دنیاگرایی31، 32، 20، 3هفتم

همچنین بین شادکامی بر اساس نهج‎البلاغه با سلامت روان و رضایت از زندگی رابطۀ معناداری وجود 
دارد. بنابراین، می‎توان نتیجه گرفت که افرادی که بر اساس معیارهای ذکر شده در نهج‎البلاغه، شادکامی 
بالایی دارند، از سلامت روان و رضایت از زندگی بالاتری برخوردار هستند. در تبیین رابطۀ بین شادکامی و 
سلامت روان، می‌توان گفت که روان سالم رابطۀ مستقیمی با جسم سالم دارد و همان گونه که در روایات 
بیان شده »عقل سالم در بدن سالم است«، ازاین‎رو داشتن بدن سالم برای ایجاد سلامت روان خیلی مهم 
است و عوامل سلامت جسمانی در نهج‌البلاغه بیان‌شده است؛ مانند ورزش کردن، خوردن عسل، رفتن 
به طبیعت و... که البته این عوامل باعث شادی نیز می‌شوند و هرگاه فردی شاد باشد، حتماً کارکردهای 

جسمانی وی نیز مختل نشده و سلامت روان او نیز تأمین خواهد شد.
علاوه بر این، اطمینان داشتن به وعده‌های الهی، توکل بر خدا، دعا خواندن و... توصیه‎های دیگر 
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شاد بودن در نهج‎البلاغه است، که می‎تواند تأمین‎کنندۀ سلامت روان افراد باشد. بوالهری و همکاران، 
معتقدند کسی که به سبب وعده‌های الهی در مواجهه با مصائب و دشواری‌ها خود را نمی‎بازد و پریشان 
نمی‏گردد، کمتر دچار غم و اندوه می‌شود. بنابراین، افرادی که با توجه به راهکارهای شادی در نهج‌البلاغه 

عمل کنند، از اضطراب و افسردگی به دور هستند و در نتیجه از سلامت روان بالاتری برخوردارند.
در تبیین رابطۀ شادکامی با رضایت از زندگی، باید گفت که از نظر روان‎شناسان اجتماعی، رضایت 
از زندگی رابطۀ نزدیکی با بهزیستی ذهنی دارد و گاهی به معنی شادکامی و بهزیستی ذهنی است؛ یعنی 
با  به رضایت دست می‌یابد؛ چون  زندگی خود  در  آرامش رسید،  و  به شادی  انسان  روان  و  هرگاه ذهن 
بر  افزایش می‌یابد. علاوه  نوبۀ خود  به  نیز  زندگی  از  افزایش شادکامی، رضایت  با  تعریف،  این  به  توجه 
این، تحقیقات متعددی به ارتباط بین سبک زندگی اسلامی و شاد بودن بر اساس معیارهای نهج‎البلاغه 
با احساس رضایتمندی از زندگی اشاره کرده‎اند. با توجه به نتایج این پژوهش و پژوهش‎های ذکر شده، 
می‎توان نتیجه گرفت که شادکامی بر اساس نهج‎البلاغه، نقش مهمی در ایجاد سلامت روان و رضایت 
از زندگی در افراد دارد. بنابراین، پیشنهاد می‎شود که به توصیه‎های نهج‎البلاغه در مورد شادکامی و شاد 

زیستن توجه ویژه‎ای شود.
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پرسشنامۀ شادکامی محقق ساخته آزمون شادکامی بر اساس نهج‌البلاغه
خواهشمند است عبارات زیر را به‌دقت بخوانید و نظرتان را در مورد عبارت مشخص نمایید.
سن               جنسیت               معدل کل ترم‌های گذشته                  رشتۀ تحصیلی     

چندمین فرزند خانواده هستید؟     
تحصیلات والدین                 پدر                          مادر

خیلی کممتوسطزیادخیلی زیادعنوان سؤالردیف
کم

پایان‌پذیری 1 به  »اعتقاد  اندازه  چه  تا 
مؤثر  فرد  شادکامی  در  دنیا«  در  سختی‌ها 

است؟
تا چه اندازه »اعتقاد به پاداش اخروی« در 2

شادکامی فرد مؤثر است؟
در 3 خوردن«  آینده  »غصۀ  اندازه  چه  تا 

شادکامی فرد مؤثر است؟
خداوند 4 روزی  از  »خشنودی  اندازه  چه  تا 

برای انسان« در شادکامی فرد مؤثر است؟
تا چه اندازه »دوری جستن از محرمات« در 5

شادکامی فرد مؤثر است؟
تا چه اندازه »اقامۀ نماز« در شادکامی فرد 6

مؤثر است؟
قدرت 7 به  نسبت  »معرفت  اندازه  تاچه 

فوق‎العادۀ خداوند در برآوردن حاجات« در 
شادکامی فرد مؤثر است؟

تا چه اندازه »کسب لذت از راه‎های حلال 8
و سالم« در شادکامی فرد مؤثر است؟

تا چه اندازه »ورزش سالم با رعایت موازین 9
اخلاقی« در شادکامی فرد مؤثر است؟

در 10 خوش«  بوی  »استعمال  اندازه  چه  تا 
شادکامی فرد مؤثر است ؟
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پرسشنامۀ آکسفورد
در این پرسشنامه، چندین گروه جمله وجود دارد. لطفاً جملات هر گروه را بخوانید و سپس جمله‌ای را که 

بهتر از همه، طرز احساس شما در روزهای اخیر را مشخص می‌کند، انتخاب کنید.
در مورد هر جمله زیاد فکر نکنید، زیرا پاسخ صحیح یا غلط وجود ندارد و اولین حدسی که می‌زنید، 
بهترین پاسخ است. اگر چند جمله را وصف حال خود می‌دانید، حروف مقابل همۀ  آن‌ها را علامت بزنید. 

لطفاً قبل از انتخاب گزینۀ مورد نظر، همۀ  گزینه‎ها را به‎دقت بخوانید.

خوشحالی 1 احساس  من  الف( 
نمی‌کنم.

احساس  اندازه‌ای  تا  من  ب( 
خوشحالی می‌کنم.

احساس  خیلی  من  ج( 
خوشحالی می‌کنم.

د( من فوق‌العاده خوشحالم.

الف( نسبت به آینده خوش‌بین نیستم.2

ب( احساس می‌کنم تا حدی به آینده خوش‌بین هستم.

ج( احساس می‌کنم نسبت به آینده خوش‌بینم.

د( احساس می‌کنم آینده، سرشار از امید و خوشحالی است.

زندگی 3 در  هیچ‌چیز  از  الف( 
راضی نیستم.

زندگی  در  چیزها  بعضی  از  ب( 
راضی هستم.

زندگی  در  چیزها  بیشتر  از  ج( 
راضی هستم.

در  همه‌چیز  از  مجموع  در  د( 
زندگی راضی هستم.

الف( احساس می‌کنم هیچ کنترلی بر زندگی‌ام ندارم.4

ب( احساس می‌کنم تا حدی بر زندگی‌ام کنترل دارم.

ج( احساس می‌کنم اغلب اوقات بر زندگی‌ام کنترل دارم.

د( احساس می‌کنم کلًا بر تمام جنبه‌های زندگی‌ام کنترل دارم.


