
راهکارهای تعدیل هیجان بر اساس آموزه های دینی
نسرین شاکر حکیم1، فاطمه شریفی2

چکیده
کیفی���ت زندگی، پیاده س���ازی احکام اله���ی، ارتقای فضایل  تعدی���ل هیجان���ات در ارتقای 
اخلاق���ی و تعالی ف���ردی نقش بس���زایی دارد. پژوهش حاض���ر با هدف بررس���ی راهکارهای 
تعدی���ل هیج���ان، ب���ر اس���اس آموزه ه���ای دین���ی، ب���ا روش توصیفی-تحلیلی انجام ش���ده 
که راهبردهای تعدیل هیج���ان را می توان در  اس���ت. یافته ه���ای پژوهش بیانگر آن اس���ت 
کرد. برخی از مهمتری���ن راهکارها در بعد  س���ه حیطه ش���ناختی، رفتاری و محیطی دنبال 
ش���ناختی عبارتند از: بینش صحیح نس���بت به خدا، خود، دیگران، هس���تی و ...؛ در بعد 
رفتاری: مراقبه، مش���ارطه و محاسبه، توجه گردانی، انجام تمرینات آرامش بخشی، انجام 
امور معنوی؛ در حیطه محیطی: شناس���ایی عوامل محیطی برانگیزاننده هیجانات منفی 
گرفت���ن در محی���ط آرام بخش، زیباس���ازی محیط زندگی و هم نش���ینی با  و تغیی���ر آن، ق���رار 

صالحان. 
کلیدی: هیجان، تعدیل هیجان، آموزه های دینی. گان  واژ

1. مقدمه
هیجان بر جنبه های مختلف انس���ان مانند ابعاد روانی و فیزیولوژیک اثر زیادی داش���ته و س���لامت 

روانی و جس���مانی فرد به س���لامت هیجانی وی وابسته است. عدم تس���لط بر هیجان منفی هنگام 

که افراد چنان سطح بالایی از برانگیختگی هیجانات منفی  بروز تعارض، ممکن اس���ت باعث ش���ود 

ک، رفتارهای مش���کل آفرینی مانند  که ب���رای رهایی از این تجربه دردنا کنند  و آزاردهن���ده را تجرب���ه 

کلامی یا جس���می را انجام دهند. از سوی دیگر افراط در هیجانات مثبت نیز  کناره گیری، خش���ونت 

کند. بنابراین،  کرده او را از اهداف اصیل زندگی دور  ممکن است حالت غفلت زدگی را در فرد نمایان 

کنترل و تنظیم هیجان با ایجاد تعادل در بعد عاطفی انسان می تواند بستر لازم  که  به نظر می رسد 

کند. تنظیم هیجان به راهکارهایی اش���اره  را در ایجاد و ارتقاء س���لامت روان و تعالی انس���ان فراهم 

کارشناسی ارشد روان شناسی تربیتی، مجتمع آموزش عالی بنت الهدی، جامعه المصطفی العالمیه، عراق. 1. دانش پژوه 
گروه علمی- تربیتی معارف اسلامی و روان شناسی، مجتمع آموزش عالی بنت الهدی، جامعه المصطفی العالمیه، ایران. 2. مدرس 

مطالعات روان شناسی با رویکرد اسلامی / سال اول/ شماره اول/ بهار و تابستان 1399/ 67-47
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که این  خ دادن آنها و نح���وه ای  ک���ه می توان���د میزان و زم���ان افزایش هیجانات، طول م���دت ر دارد 

هیجان���ات تجربه و اظهار می ش���وند را تحت تأثیر قرار دهد. پاس���خ های هیجان���ی، اطلاعات مهمی 

که در  درباره تجربه فرد در ارتباط با دیگران فراهم می کند. با این اطلاعات، انس���ان ها یاد می گیرند 

کنند، چه  کلامی بیان  کنند، چگونه تجارب هیجانی را به صورت  مواجهه با هیجانات چگونه رفتار 

کار برند و در زمینه هیجان های خاص، چگونه با دیگران  راهکارهایی را در پاس���خ به هیجان ها به 

که اف���راد از طریق آنها به دنبال  کنند. تعدیل هیجان به مجموعه ای از فرایندها اش���اره دارد  رفت���ار 

نظارت، ارزیابی و هدایت مجدد جریان خودکار هیجانات، مطابق با نیازها و اهداف خود هستند. 

کنت���رل هیجان ب���ا نگرش به مناب���ع دینی، ش���امل راهبردهایی در حوزه های ش���ناختی،  تعدی���ل و 

گون���ی در زیرمجموعه خود را ش���امل  گونا ک���ه هر ح���وزه، راهبرده���ای  رفت���اری و محیطی می ش���ود 

که وجودش بی فایده بوده و سرکوبش را  می ش���ود. خداوند هیچ قوه ای را در ضمیر انس���ان ننهاده 

خواس���تار باشد. هر قوه ای برای او س���ودمند بوده و در زمان مناسب، مفید است. به همین دلیل، 

کنترل نف���س و مجاهده آنه���ا رابطه مس���تحکمی دارد. مقصود  تعدی���ل هیج���ان در مت���ون دینی با 

کنترل نفس و مقابله و مجاهده با آن مهار تمایلات و خواهش های دل  پیشوایان دین از توصیه به 

و سپردن عنان آن به دست عقل است و هرگز خواستار سرکوب تمایلات و غرایز نشده اند. بسیاری 

کرده اند. در قرآن آمده:  از آیات و روایات، پیروی از هواهای نفسانی را منع و مذمت 

فإن لّم یستجیبوا لک فاعلم أنّما یتّبعون أهواءهم ومن أضلّ ممّن اتّبع هواه بغیر هدى 
مّن الله إنّ الله لا یهدی القوم الظّالمین.

که فقط از هواهاى نفس���انی خود پی���روى می کنند و  گر پاس���خ تو را ندادن���د، بدان  پ���س ا
کیست؟  کند،  که بدون هدایتی از سوى خدا از هواهاى نفسانی خود پیروى  گمراه تر از کسی 

مسلماً خدا مردم ستم کار را هدایت نمی کند. )قصص: 50(

گر بر آن لجام  ک���ه ا ب���ا توجه به متون قرآنی و روایی، نفس اماره به مرکبی س���رکش تش���بیه ش���ده 

کت  زده نشده و اختیار آن در دست صاحبش قرارنگیرد او را با خود به بیراهه برده، سرانجام به هلا

گرفته و آن را به مرکبی راهوار  کند تا عنان نفس را در اختیار  کش���ید، پس انس���ان باید تلاش  خواهد 

کند. پیامبر خدا؟ص؟ این تشبیه را این گونه  برای وصول س���ریع تر به اهداف متعالی آفرینش تبدیل 

که  بی���ان می کن���د: »همانا عقل، رهایی از جهالت اس���ت و نفس، مانند پلیدترین جنبندگان اس���ت 

گر مهار نش���ود، طغی���ان می کند«. امیرالمؤمنین؟ع؟ نیز راه مهار این جانور وحش���ی را لجام زدن بر  ا

کرده و آن را به  گناه، مهار  که نفسش را در انجام  کس���ی  دهانش دانس���ته، می فرماید: »خدا بیامرزد 

کنترل نفس، برخورد صحیح با تمایلات و غرایز نفس���انی  کند«. مقص���ود از  فرمانب���ردارى خدا وادار 
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و اش���باع آنها از راه های صحیح و ش���رعی اس���ت و س���رکوب مطلق هواها و غرایز مورد تأیید یا توصیه 

اس���لام نیس���ت. همه این تمایلات نفسانی با هیجانات، رابطه تأثیر و تأثر دارد. هیجانات می توانند 

گر هیجان مرتبط با تمایلات مدیریت نش���ود،  کامی تمایلات باش���ند و ا به عنوان پیامد تأمین و یا نا

که اندیش���مندان غیرمس���لمان نیز به آن  فرد ممکن اس���ت به بیراهه رود. این همان چیزی اس���ت 

گلمن، هدف از تس���لط بر نفس، تعادل هیجان هاس���ت و نه س���رکوب آنها.  کرده اند. به نظر  اعتراف 

که هدف، دستیابی به تعادل است، نه سرکوب هیجان ها. هر احساسی در جای  وی معتقد است 

خ���ود، ارزش و اهمیت خاص خود را دارد. زندگی بدون ش���ور و احساس���ات به زمین بایر س���نگینی 

که سرش���ار از بی حاصلی بوده و از غنای زندگی بریده و مجزا ش���ده اس���ت. )س���بحانی نیا،  می مان���د 

کنترل و تعدیل هیجانات با بهره گیری از معارف اس���لامی  1391( پس تبیین و اس���تخراج راهکارهای 

قرآن و روایات، برای پیاده س���ازی احکام اس���لامی و فضایل اخلاقی در راس���تای تأمین نیاز جامعه 
اسلامی ضروری است. 

2. روش پژوهش
گردآوری ش���ده اس���ت.  کتابخانه ای  ای���ن پژوهش با روش توصیفی-تحلیلی و با اس���تفاده از منابع 

گردآوری اطلاعات با مراجعه به متون دینی، آیات و روایات و بررس���ی پژوهش های پیش���ین،  پس از 

موضوع پژوهش در راستای بررسی راهکارهای تعدیل هیجان بررسی و تحلیل شده است. 

3. مفهوم شناسی 

3-1. هیجان

که ب���ر تعبیر و تفس���یر مبتنی اس���ت. هیجان ش���امل  هیج���ان حال���ت عاطف���ی خ���اص درونی ب���وده 

که از نظر ذهنی به بازگش���ت مجدد تعادل بین  مجموع���ه ای از تغیی���رات فیزیولوژیک درونی اس���ت 

که از طری���ق محیط برانگیخته  کرده و الگوهای مختلفی از رفتار آش���کار  کم���ک  ارگانیس���م و محیط 

کی از یک حالت  می ش���ود و مبین رابطه متقابل پایداری با محیط اس���ت. این الگوهای رفتاری حا

فیزیولوژیک برانگیخته شده و یک حالت روانی برآشفته است. )آذربایجانی و سالاری فر، 1381(

3-2. تعدیل هیجان

کاربرد راهبردهایی براى ثابت نگه داش���تن س���طح بهینه انگیزش اس���ت تا  تعدیل و تنظیم هیجان 

کند. در  ف���رد بتوان���د به نحوى مثبت و مطلوب ب���ا رویدادهاى زندگی و نیز با دیگ���ران، تعامل برقرار 

رویکرد دینی، تنظیم هیجانات، با عقلانیت، اراده و هنجارهاى اخلاقی فرد در ارتباط است. از این 
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که در اثر تمرین،  گستره متنوعی از لیاقت ها و توانایی هایی را در برمی گیرد  منظر، تنظیم هیجانات، 

کس���ب فضایل اخلاقی حاصل می ش���ود. )ش���جاعی، 1392( تنظیم هیجان، فرایند تعدیل  تجربه و 

یک یا چند جنبه از تجربیات یا پاسخ های هیجانی است. تنظیم هیجان، نقش مهم و اساسی  در 

کتوری مهم برای عملکرد سازگارانه لازم  بهزیستی روان ش���ناختی دارد. تنظیم هیجان به عنوان فا

اس���ت و اس���تفاده از راهبردهای ناس���ازگارانه، منجر به نتایج منفی از جمله بهزیستی پایین و حتی 

بیماری های جسمانی می شود.

4. یافته های پژوهش 

4-1. راهبردهاى شناختی

که دین به ش���ناخت و راه های درس���تی آن  گونه ای  ش���ناخت در دین اس���لام مرتبه والایی دارد به 

کی���دات برای اهمیت ش���ناخت و تأثیر آن در نحوه  کیدهای ف���راوان دارد. همه این تأ س���فارش  و تأ

رفت���ار اف���راد و تفاوت آن در افراد اس���ت. بنابراین، هم تفاوت رفتار در یک ف���رد و هم تفاوت افراد در 

رفتار به شناخت آنها برمی گردد.

4-1-1. بینش افراد نسبت به خداوند

کلمه، ش���ناخت ش���امل افکار و  ش���ناخت و بینش، هر دو به  یک معنی هس���تند، ولی با تأمل در دو 

که رنگ فکری خالص دارند، می باش���د، ول���ی بینش علاوه بر اف���کار ذهنی و تفکرات  اعم���ال ذهن���ی 

منطقی، ش���ناخت درس���ت و جنبه معنوی و روحانی را نیز شامل می ش���ود. تعبیر بینش نسبت به 

خ���دا، همانا ایمان به خدا یا باور به آفریننده جهان اس���ت. ایمان به خ���دا در تقویت اراده و اعتماد 

به  نفس انس���ان تأثیر فراوان دارد. اعتقاد و ذکر خدا و اعتقاد به او موجب آرامش روحی و اطمینان 

گرفتاری های دنی���ا قوى و محکم می کند. »الّذین آمنوا  خاط���ر افراد ش���ده و آنها را در برابر حوادث و 

که تنها با یاد خدا دل ها آرامش  گاه باشید  و تطمئنّ قلوبهم بذکر الله ألا بذکر الله تطمئنّ القلوب؛ آ

می یابد« )رعد: 28(.

گذاش���تن اف���راد به فعل خیر و س���وق دادن آنها به   ام���ام عل���ی؟ع؟ درب���اره ایمان و نقش آن در وا

 س���وی س���عادت ابدی می فرماید: »راه ایمان، روشن ترین راه است و درخش���نده تر از چراغ، پس به 

کارهاى نیک هدایت ش���د«. )نهج البلاغه، نامه   وس���یله ایمان و اعتق���اد به خدا، می توان بر انج���ام 

155( ایمان به خدا، چارچوب ویژه به زندگی انس���ان می بخش���د به  نحوی  که انسان مؤمن، زندگی 

متمای���زی نس���بت به دیگران خواهد داش���ت. ایمان به خدا آث���ار نیک فراوان���ی دارد از جمله تولید 
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کاه���ش و رفع ناراحتی ه���ای روحی و دنیوی.  بهج���ت و انبس���اط، نیکو س���اختن روابط اجتماعی و 

کنید«  کنی���د دعوت مرا و به من ایمان بیاورید تا رش���د  کریم می فرماید: »اجابت  خداون���د در ق���رآن 

)بق���ره: 186(. زندگی مؤمنانه و هدفمند، احس���اس شایس���تگی و توانایی به هم���راه می آورد به این 

کرده )بهرامی، 1389(  که فرد از تمام نیروی خود برای رس���یدن به هدف های زندگی استفاده  معنا 

و به فرد در ارتقای آرامش روان و دوری از اضطراب ها و هیجانات منفی یاری می رساند.

4-1-2. بینش صحیح نسبت به خود

کلیدی در آموزه های دینی است  ش���ناخت خود یا معرفت خود یا بینش نس���بت به خود از مفاهیم 

گاهی نامیده می ش���ود و عبارت اس���ت از:  توانایی شناخت خود  که در روان شناس���ی، مهارت خودآ

گاه���ی از خصوصی���ات، نق���اط ضعف و قوت، خواس���ته ها، ترس ه���ا و انزجاره���ا. در منابع دینی،  و آ

کسی  س���فارش های مؤکد برای ش���ناخت خود وجود دارد. امام علی؟ع؟ می فرماید: »در شگفتم از 

گم ک���رده و در پ���ی یافتن خویش  گم ش���ده خوی���ش می گ���ردد در حالی  که خ���ود را  ک���ه در پ���ی یافتن 

کریم با نغزترین و ژرف نمایانه ترین تعبیرها  نیس���ت« )محمدی ری ش���هری، 1385،  141/7(. قرآن 

کش���یده و مقام و منزلت آن را به نمایش می گ���ذارد. قرآن نفس را از آیات  نفس انس���انی را به تصویر 

و نش���انه های اله���ی دانس���ته و آن را راه پی بردن ب���ه حقانیت خداوند معرفی می کن���د. تأمل و تفکر 

کوش���ش در راه شناس���ایی آن، بدون ش���ک، آدمی را به خداشناس���ی می رساند.  در نفس و تلاش و 

ک���ه پیامبر اس���لام؟ص؟ فرمود: »من عرف نفس���ه فق���د عرف رب���ه« )فریدونی،  به همی���ن دلیل اس���ت 

گاهی به حالات خود و تلاش مس���تمر در پی بردن به آن موجب ش���ناخت صحیح از خود  1393(. آ

می شود. بینش درست نسبت به خود، بینش و شناخت خداوند را نیز به دنبال دارد و این بینش، 

کمک می کند تا درک صحیحی از هیجانات خود، عوامل  با ایجاد تصویری واقع بینانه از فرد، به او 

کاهش هیجانات منفی و ارتقای  و نش���انه های آن داشته و در راس���تای تعدیل و تنظیم هیجانات، 

کند، همچنین با شناخت خدا و درک حکمت و  گاهانه اقدام  هیجانات مثبت به ش���یوه درس���ت و آ

گام برداش���تن در راس���تای برنامه الهی در زندگی، بتواند هیجانات خود را بر  لطف الهی به بندگان و 

کند.    اساس این دستورات تنظیم 

4-1-3. بینش صحیح نسبت به دیگران

در این جهان انس���ان با افرادی زندگی می کند و با دیگران دادوس���تد دارد. این تعاملات، هیجانات 

مختلف���ی را در ف���رد برمی انگیزد. درک درس���ت نس���بت به دیگ���ران و تعاملات بین ف���ردی می تواند 

نق���ش مؤثری در تعدیل هیجانات داش���ته باش���د. امام علی؟ع؟ می فرماید: »بر ش���ما باد، ارتباط و 
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گزیدن از جدایی و پشت کردن به یکدیگر« )نهج البلاغه، نامه 47(. امام  بخشش به یکدیگر و دوری 

دراین باره، خطاب به امام حسن؟ع؟ می فرماید: 

ای فرزندم، خود را در آنچه میان تو و دیگران است، ترازویی پندار، پس برای دیگران دوست 
بدار آنچه برای خود دوس���ت می داری و برای دیگران مخواه آنچه برای خود نمی خواهی و به 

کنند. )نهج البلاغه، نامه 311( که نخواهی بر تو ستم  کس ستم مکن همان گونه 

گر فقط به  در این جملات، امام؟ع؟ نحوه تعامل درس���ت ب���ا دیگران را به  خوبی بیان می کند و ا

کتفا شود، بسیاری از مشکلات ارتباطی و هیجانات منفی ناشی از تعاملات نامناسب در  کلام ا این 

زندگی مرتفع می شود. 

4-1-4. بینش صحیح نسبت به زندگی

که انس���ان ها در آن لحظات عمرش���ان را س���پری می کنن���د، چه خوب و  زندگ���ی مانند ظرفی اس���ت 

چ���ه بد. برای انس���ان مؤمن، زندگ���ی معنای خاص���ی را دارد. زندگی، پوچ و بی معن���ی یا فقط برای 

که به دنبال یافتن معنای زندگی  خوش گذراندن نیست. این مسئله از مسائل مهم بشر امروز است 

خویش هس���ت تا از پوچی و س���ردرگمی رها ش���ود. به تعبیر برخی از متفکران، انس���ان معاصر برای 

کوئین، زندگی  درمان بی هویتی خود باید به معناداری زندگی روی آورد، حتی عده ای مانند فیلیپ 

انس���ان معاص���ر را حتی بدون وجود خدا و معاد هم، معنادار دانس���ته و راه هایی برای معنابخش���ی 

که زندگی،  آن دنب���ال می کنند. )رجب���ی، 1397( نگاه قرآن و روایات به زندگی بر این اس���اس اس���ت 

جای تکامل انسان هاس���ت. انس���ان نه برای دنی���ا فقط زندگی می کند بلکه ب���رای آخرت باید آماده 

کرده و نگاهش به آخرت است. بنابراین، در قرآن درباره دعای مؤمنان  شود. مؤمن در دنیا زندگی 

آمده اس���ت: »... ربنا آتنا فی الدنیا حس���نه و فی الاخره حسنه و قنا عذاب النار؛ ... پروردگارا در این 

کن و ما را از ع���ذاب آتش ]دور[ نگ���ه دار« )بقره: 201(.  دنی���ا ب���ه م���ا نیکی و در آخرت ]نیز[ نیک���ی عطا 

چنین بینشی باعث می شود مؤمنان در زندگی خود آرامش و اطمینان خاطر داشته و هیچ  شک و 

کریم دراین باره می فرماید:  تردیدی نداشته باشند. قرآن 

نزل السّ���کینة ف���ی قل���وب المؤمنین لی���زدادوا إیمان���ا مع إیمانه���م ولله جنود 
َ
ه���و الّ���ذی أ

رض وکان الله علیما حکیما.
َ ْ
السّماوات والأ

که در دل ه���ای مؤمنان آرامش را فروفرس���تاد ت���ا ایمانی ب���ر ایمان خود  اوس���ت آن  ک���س 
بیفزاین���د و س���پاهیان آس���مان ها و زمین از آن خداس���ت و خ���دا همواره داناى س���نجیده کار 

است. )فتح: 4( 

کاهش  بنابرای���ن، بین���ش صحی���ح نس���بت به زندگی ب���ا ایجاد معن���ا و هدفمن���دی می توان���د در 
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کند.  کمک  هیجانات منفی و ایجاد آرامش به ویژه در مواجه با سختی ها به انسان 

4-2. راهبردهای رفتاری

کنت���رل و تنظیم  که با هدف دس���تیابی به  راهبرده���ای رفت���اری ش���امل مجموعه رفتارهایی اس���ت 

هیجان انجام می شود. 

4-2-1. مراقبه، مشارطه، محاسبه

گرفته و از ق���وای عقلی و  کم���ک  کنترل ذهن  کنت���رل رفتار و هیجان���ات خود، بای���د از  انس���ان ب���رای 

کن���د. در آموزه های دینی این روش با اس���تفاده از مراقبه، مش���ارطه و محاس���به  منطقی اس���تفاده 

ک���ه نتایج آن در روان انس���ان آث���ار بس���زایی دارد. مراقبه به معنای زی���ر نظرگرفتن،  انجام می ش���ود 

کنترل بودن اس���ت. ابن عربی می گوید: »مراقبه، نگه داش���تن قلب از بدی ها و  کنترل کردن و تحت 

که خداوند در جمیع احوال، ناظر بر قل���ب و ضمیر وی و مطلع بر رازهای  یقی���ن بنده به این اس���ت 

که به مراقبه نزدیک اس���ت، می توان به  درون���ی اوس���ت«. )گودرزی،  1391( از اصطلاح���ات امروزی 

که به معنای مراقبه نیز ش���ناخته می ش���ود. مراقبه، فنون و روش تسلط بر  کرد  مدیتیش���ن1 اش���اره 

کنترل ذهن توسط تکنیک های درون گرا  گفته معتقدان این روش، هدف تربیت و  ذهن است. به 

گاهی و آرامش���ی عمیق و طولانی و غیر وابس���ته به غیر است. مراقبه آثار  برای رس���یدن به ش���ادی، آ

که نخس���تین آن ش���ناخت خود اس���ت. چون س���الک در ام���ر مراقبه مواظبت  روانی متعددی دارد 

که این مرحله  ک���رد، حق تعال���ی از باب مهر و عطوف���ت، انوارى را بر او به عنوان طلایع ظاه���ر می کند 

ابتداى تجرد نفس���ی است. )همدانی، 1393( برخورداری از حفاظت الهی یکی از آثار مراقبه است. 

کن���د، خداوند ه���م از او محافظت می کند«  ک���س از خود محافظت  ام���ام عل���ی؟ع؟ می فرماید: »هر 

)همدانی، 1393(. 

که مراقبه به دو چیز نیاز دارد، مشارطه و محاسبه. مشارطه قبل مراقبه  علمای اخلاق فرمودند 

است، اما محاسبه بعد از مراقبه است. امام خمینی؟ره؟ می فرماید: 

که     امروز برخلاف فرموده خداوند  کند  که در اول روز مثلًا با خود شرط  مشارطه آن است 
تبارک  و تعالی رفتار نکند و این     مطلب را تصمیم بگیرد و معلوم است یک روز خلاف نکردن،   
کن    امری است خیلی سهل. انسان می تواند به  آسانی از عهده آن برآید. تو     عازم شو و شرط 
و تجربه نما ببین چقدر سهل است. )مؤسسه تنظیم و نشر آثار حضرت امام خمینی، 1391( 

که در  مش���ارطه، تعهد افراد را بالا برده و احس���اس مس���ئولیت را در درون آ نها به وجود می آورد 

1 . Meditation
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کار است، ولی  که محاسبه پایان  کنند. به نظر می رسد  کسالت دوری  مراقبات خود جدی بوده و از 

در واقع محاس���به هم پایان اس���ت و هم آغاز راه.  محاس���به نفس به تعبیر روایات، موجب سعادت 

کس از آن  انسان است. امام علی؟ع؟ می فرماید: »هرکه به  حساب نفس خود برسد، سود برد و هر 

کس بترسد، ایمن ماند«. بنابراین، با محاسبه، نفس را اصلاح می کند.  کند و هر  غافل ماند، زیان 

گاه  که به محاس���به نفس خ���ود پردازد به عیب هایش آ ام���ام علی؟ع؟ در این زمینه می فرماید: »هر 

کند و عیب ها را برطرف سازد«. از این روش می توان  گناهان را جبران  گناهانش پی ببرد و  شود و به 

کاه���ش هیجانات منف���ی و رفتارهای برآم���ده از هیجانات  ب���رای ارتق���اء هیجانات مثبت مش���روع و 

ک���رد و از ایجاد عواقب س���وء آن و برانگیخته ش���دن هیحانات منفی  منفی، مانند خش���م اس���تفاده 

کرد. جلوگیری 

4-2-2. توجه گردانی

که  توجه یعنی، متمرک��زش��دن روش��ن و س��ریع فرایندهای ذهنی بر یک شیء یا زنجیره های فک�ری 

هم زمان در دس���ترس فرد هستند. )قاسم زاده و غرابی، 1394( در تکنینک توجه گردانی، فرد سعی 

گرفت،  که در معرض موضوعات و یا افکار منفی برانگیزاننده هیجانات ناخوشایند قرار  می کند آنگاه 

کند ت���ا از این طریق بتواند از  که ب���ار هیجانی منفی ندارند، متمرکز  ذهن خود را به س���وی مس���ائلی 

کند.  تشدید هیجانات منفی و ایجاد آثار منفی آن جلوگیری 

4-2-3. انجام تمرینات آرام بخشی

که ناراحتی ها و  یکی از راه های مؤثر برای تنظیم هیجان، داش���تن آرامش و اطمینان خاطر اس���ت 

کس���انی  کریم راه اول برای پیدایش آرامش را یاد خدا می داند. »همان  غم را برطرف می کند.  قرآن 

که با یاد خ���دا دل ها آرامش  گاه باش  ک���ه ایم���ان آورده اند و دل هایش���ان به یاد خدا آرام می گی���رد، آ

می یابد« )رعد: 28(. یاد خدا باعث دوری ش���یطان از انس���ان می ش���ود. امام علی؟ع؟ فرمود: »یاد 

گزند شیطان اس���ت« )خوانساری، 1366،  خدا س���رمایه هر مؤمنی اس���ت و سود آن سالم ماندن از 

30/4(. روان شناسی، امروزه با هدف ارتقای آرامش، شیوه هایی را پیشنهاد می کند. تکنیک های 

کار  کنش های اس���ترس به  که اف���راد می توانند ب���رای غلبه ب���ر وا کس���ب آرام���ش، ابزارهایی هس���تند 

کمک می کنند. مطالعات نشان  گوارش، تمرکز و خلق وخو  بگیرند. این تکنیک ها به بهبود خواب، 

گس���ترده ای  کس���ب آرامش می توانند به افراد در س���نین مختلف با طیف  که تکنیک های  داده ان���د 

کوبس���ن، تمریناتی مانند تنف���س عمیق، تن آرامی پیش���رفته و  کنند. جا کمک  از ش���رایط س���لامت 

که تن���ش در اثر انقباض  کرد. نتیجه پژوهش های او نش���ان  داد  روش آرام س���ازی عضلان���ی را اب���داع 
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و درهم تنیدگ���ی بافت ه���ای عضلانی به وج���ود می آید. ایجاد تنش، فرد را دچار احس���اس اضطراب 

ک���ه در آن به  طور منظ���م، عضلات بدن  می کند. تن آرامی پیش���رفته یک فرایند دو قس���متی اس���ت 

کرد. تمرین  کنترل  س���فت و ش���ل ش���ده و می توان با این تمرین، با جایگاه تنش آشنا ش���ده و آن را 

گاهی از چگونگی احساس���ات در زمان حال و  که ش���امل توانایی آ گاهی اس���ت  دیگر، تمرین ذهن آ

که باعث نگرانی و از بین رفتن آرامش می ش���ود. بنابراین، این  گذش���ته یا آینده اس���ت  فکرکردن در 

که این معنی در آموزه های اس���لام هم وجود دارد  تمرین، فرد را فقط در حال حاضر متمرکز می کند 

)ر.ک.، حدید: 23(.

4-2-4. برقراری ارتباط مؤثر

که در آن ارس���ال و دریافت پیام حاصل می ش���ود. با توجه به این  ارتباط، عبارت اس���ت از: فرایندی 

که با چند واحد اجتماعی در تعامل باشند، اما ارتباط مؤثر  تعریف هر ارتباطی مس���تلزم این اس���ت 

گی هایی مانند احترام نامش���روط، همدلی، حمای���ت و ایمنی، خیرخواهی و  که ویژ ارتباطی اس���ت 

کیفیت روابط  گفتار و رفتار و صداق���ت را دارد. ارتباط مؤثر، موجب ش���کوفایی و بهبود  یکپارچگ���ی 

بین افراد ش���ده و زمینه تجربه هیجانات خوش���ایند و نشاط را در آنها ایجاد می کند. ارتباط، سراسر 

کم���ک ارتباط زنده مانده، رش���د و تکام���ل می یابد و  زندگ���ی انس���ان را دربرگرفته اس���ت. انس���ان به 

س���عادت و خوش���بختی وی تا حد زیادی به چگونگی ارتباط او با دیگران بس���تگی دارد. ارتباطات، 

کمک گرفتن از  که موجب ت���داوم زندگی و  یکی از قدیمی ترین و بهترین بروندادهای انس���ان اس���ت 

کنون اس���ت. )حمی���د و دهقانی، 1391(  ارتباط در اس���لام منزلت والایی دارد  دیگران درگذش���ته و ا

و س���فارش های بس���یاری بر ارتباط مؤثر شده است. صمیمیت از س���فارش های مهم درباره ارتباط 

است. امام علی؟ع؟ در این زمینه در خطاب به مالک اشتر می فرماید: »قلب خویش را از مهر مردم 

کن« )نهج البلاغه، نامه 53(. امام صادق؟ع؟ نیز می فرماید: »آنگاه  و دوس���تی و لطف آنان سرش���ار 

کن« )کلینی، 1407،  ک���ه به یکی از برادران دینی علاقمند ش���دی، علاقه و دوس���تی ات را به او بی���ان 

644/2(. نکته دیگر توجه به حالات چهره اس���ت. چهره نی���ز اطلاعات فراوانی در خصوص حالات 

هیجان���ی دیگران در اختیار فرد قرار می دهد. برخی از نظریه پ���ردازان می گویند: »حالات چهره بعد 

از زبان مهم ترین منبع اطلاعاتی اس���ت« )حسین زاده، 1389(. امام باقر؟ع؟ نیز تبسم در برابر برادر 

که  دینی را حس���نه می داند )کلین���ی، 1407، 188/2(. امام علی؟ع؟ نیز می فرماید: »بهترین عاملی 

کینه و دشمنی را از  می توان به  واسطه آن در میان قلوب دوستان مودت و محبت را افزایش داد و 

دل دشمنان زدود، خوش رویی است« )مجلسی، 1403، 57/75(.
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کنید تا  گذش���ت  ک���رم؟ص؟ می فرمای���د: »از یکدیگر  گذش���ت اس���ت. پیامب���ر ا نکت���ه بع���دی عفو و 

کینه های میان ش���ما از بین برود« )پاینده، 1382(. همچنین می فرماید: »با وجود لغزش برادرش، 

با او به مهربانی رفتار می کند و حرمت دوستی دیرینش را نگه می دارد« )مجلسی، 1403، 311/64(. 

کیدات اس���لامی در باب مهارت های ارتباطی، زمینه س���از بهبود روابط بین فردی و ایجاد  رعایت تأ

کاهش تجربیات منفی خواهد شد.  هیجانات مثبت و 

4-2-5. مدیریت استفاده از تکنولوژی روز

در دوران معاص���ر، تکنول���وژی جای���گاه مهمی دارد. همه اف���راد از آن در حوزه های متعدد اس���تفاده 

می کنند و تکنولوژی جزء لاینفک زندگی بش���ر امروزی ش���ده اس���ت. تکنولوژی، امروز در قالب های 

کرده  کرده، زندگ���ی را متحول  گ���ون مانن���د تلفن همراه، اینترن���ت، تبلت و...، وابس���تگی ایجاد  گونا

گ���ون تعامل بش���ری آمده و در س���لامت و هیجان���ات افراد، آث���ار مثبت و منفی  گونا در حیطه ه���ای 

داش���ته است. ش���اخص ترین فناوری های امروز اس���تفاده از اینترنت و دستگاه های هوشمند است 

ک���ه اس���تفاده از آن در درازمدت و به  حس���ب بررس���ی های متعدد موجب آس���یب های روانی جدی 

که ارتباط های اجتماعی از طریق اینترنت، ضعیف تر از ارتباط های  کارشناسان معتقدند  می شود. 

واقعی بوده و در درازمدت به انزوای اجتماعی، افس���ردگی و به مخاطره افتادن س���لامت روان افراد 

که این اف���راد در روابط اجتماع���ی، مهارت های  می انجام���د. مطالعات انجام ش���ده نش���ان داده اند 

گفته  لازم را نداش���ته و از آسیب پذیری بالا و س���لامت و بهداشت روانی پایین، رنج می برند. البته نا

ک���ه اس���تفاده به موقع از ای���ن اب���زار و در راه خیر، هی���چ ممانعتی ن���دارد. صرفه جویی در  پیداس���ت 

گی های مهم و  گس���تره مکان���ی از ویژ زم���ان، آس���ان کردن زندگی و فراهم ک���ردن تماس با دیگران در 

کنترل هیجان و سلامت روان افراد  که می تواند اثر بسزایی بر  دس���ت آوردهای تکنولوژی امروز بوده 

داشته باشد.

4-2-6. حل مسئله

یکی از مهارت های مهم وتأثیرگذار بر هیجانات، مهارت حل مس���ئله است. پایه اصلی این مهارت، 

اعتماد به تفکر است و تفکر انسان، علت اصلی مسئله گشایی است. منظور از مسئله، هر موقعیتی 

کند و ب���ه آن نیاز دارد و باید درباره  که برای ف���رد مبهم بوده و نمی تواند از آن به  راحتی عبور  اس���ت 

کلی به مسئله و مشکل است.  کند. فرآیند حل مسئله یک نگرش  کرده و ذهن او را اعمال  آن تفکر 

گهانی و س���ریع  ک�ه فرد از تمایل به یافتن راه حل های نا این فرآیند چندمرحله ای موجب می ش���ود 

گام است  کند. این مرحله ش���امل چند  کرده و مراحل س���اختاریافته و هدفمن�د را دنب�ال  صرف نظر 
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گون، انتخاب بهترین  گونا از جمله تعریف دقیق مس���ئله،  تعیین عینی اهداف، ارائ���ه راه حل های 

کمتر و بررسی نتایج. در رویکرد اسلامی در میان انواع تفکر،  راه حل ها بر اساس سود بیشتر و هزینه 

که از آن در روایات به  عنوان تفکر لطیف،  بهترین تفکر به  عنوان پیش نیاز حل مسئله، همان است 

س���ودمند،  عمیق، باطن گرا و عاقبت اندیش یاد شده است. امام صادق؟ع؟ می فرماید: »فکر خود 

را لطیف قرار دهید و از عبرت ها پند بگیرید«. آنگاه حضرت در توضیح فکر لطیف می فرماید: »فکرى 

کار فکر  که به باطن بیندیشد. در حالی که دیگران به ظاهر می اندیشند به آخر و عاقبت  لطیف است 

که انس���ان، عاقبت اندیش باشد و  کند درحالی که دیگران به اول آن می اندیش���ند«. مهم آن اس���ت 

کار را به دلیل شیرینی اول  که مرارت آخر  کار نکند، همان گونه  کار را فداى شیرینی اول  حلاوت آخر 

کاربرد فرآیند صحیح حل مسئله در زندگی روزمره از تشدید  آن نادیده نگیرد. )حسین زاده، 1389( 

گون و در نتیجه ایجاد هیجانات منفی مزمن جلوگیری  گونا گس���ترش آن در حوزه های  مش���کلات و 

کامیابی در حل مس���ئله در ایجاد هیجانات مثبت، مانند ش���ادی و  کند. از س���وی دیگر، موفقیت و 

آرامش بخشی تأثیر بسزایی دارد.  

4-2-7. برنامه ریزی

که ذهن  به  س���وی وقت و تنظی���م آن منصرف  از رایج تری���ن مصطلح���ات امروز، برنامه ریزی اس���ت 

گسترده وسیعی از جنبه های زندگی را دربرمی گیرد. جیمز استونر  می ش���ود. درحالی که برنامه ریزی 

)همدان���ی، 1393( برنامه ری���زی را این گون���ه تعریف می کن���د: »برنامه ریزی، فراین���د تعیین اهداف و 

که برنامه ریزی،  راه های مناس���ب برای به دس���ت آوردن آن اهداف است«. هادس���ون معتقد است 

ک���ه دربردارنده نتایج معین با هزینه مش���خص و در دوره  ارائ���ه راه هایی برای عملیات آینده اس���ت 

ک���ه برنامه ریزی دارن���د از نحوه هیجان���ی فعال و مثب���ت برخوردارند.  کس���انی  زمانی معلوم باش���د. 

در مناب���ع اس���لامی، برنامه ریزی با واژه هایی مانند حس���ن تدبی���ر، نظم و تقدی���ر مرادفند. خداوند 

که همه  چیز به  حس���اب  کرد  کرد و این حقیقت را قرآن بیان  متع���ال جه���ان را با نظم و دقت خل���ق 

لَ شَ���یءٍ خَلَقْناه بِقَدر« )قمر: 49(. امام علی؟ع؟ در توصیف جایگاه قرآن 
ّ
کُ آفریده ش���ده است. »إِنّا 

می فرمای���د: »و نظ���م و ترتی���ب زندگ���ی روزمره ش���ما در قرآن آمده اس���ت« )نهج البلاغ���ه، ص 158(. 

کردارش، با نظم و برنامه ریزی همراه  که همه احوال و رفتار و  بنابراین، انس���ان موفق انسانی است 

باش���د. برنامه ریزی آثار مهمی دارد از جمله: نظم و انس���جام بخش���یدن به فعالیت ها، پیشرفت در 

کس���الت و افزای���ش روحیه. در روایات  مدیریت های پیچیده، تحقق بخش���یدن به اهداف، درمان 

گرو برنامه ریزی )خسروپناه، 1380( است. امام علی؟ع؟ دراین باره  اس���لامی، موفقیت در زندگی در 



58

می
سلا

د ا
کر

روی
 با 

سی
شنا

ان 
 رو

ت
لعا

طا
م

می فرماید: »التلطف فی الحیله اجدی من الوسیله؛ ظرافت و دقت در برنامه ریزی بهتر از امکانات 

است«. داشتن برنامه ریزی، باعث تعادل قوا و نیروهای انسانی شده و انسان را از لحاظ هیجانی، 

به آرامش می رساند.

4-2-8. انجام امور معنوی

معنویت در فرهنگ امروز جایگاه خاصی دارد. در پژوهش های متعدد، به اثرات مثبت  معنویت در 

زندگی افراد اشاره شده است. پژوهشگران )موسی زاده، محسن پور و حشمتی فر، 1392( معتقدند 

که نوعی قدرت معنوی به انس���ان بخش���یده در  که در ایمان به خدا، نیروی خارق العاده ای اس���ت 

که بس���یاری از مردم  ک���رده و از نگران���ی و اضطرابی  کمک  تحم���ل س���ختی های زندگی روزم���ره به او 

گیر بوده و مخصوص جای  زمان در معرض ابتلا به آن هس���تند، دور می کند. معنویت در اس���لام فرا

که هدف همه  خاص و قوم خاصی نیست. هدف مهم معنویت در اسلام، تقرب به  سوی خداست 

تکلیف عبادی بوده و بدون آن، عبادت نیست. در سفارش پیامبر به ابوذر آمده است: »اى ابوذر! 

بای���د در هر چیزى، نیت نیکو داشته باش���ی، حت���ی در خوابیدن و خوردن« )محمدی ری ش���هری، 

1391، 291/5(. از نماده���ای معنوی مهم در اس���لام نماز اس���ت. نماز، امور عب���ادی مهم مانند یاد 

کرم؟ص؟ فرمود:  خدا، نیایش و دعا، توکل، خواندن قرآن و ش���کرگزاری را ش���امل می ش���ود. پیامب���ر ا

که آن، سر اسلام، پس از پذیرش دین است« )محمدی ری شهری،  »بیشتر هم  و غمت، نماز باشد 

کارل می گوید: »نیایش در روح و جس���م  1392(. نیای���ش در نم���از موقعیتی والایی دارد. الکس���یس 

که نیایش  کسانی  گذاشته و احساس عرفانی و اخلاقی را همراه با هم تقویت می کند. در چهره  تأثیر 

می کنند، حس وظیفه شناس���ی، نبود حسد و شرارت و وجود نیکی و خیرخواهی نسبت به دیگران 

خوانده می شود. نیایش، خصایص خود را با علامات بسیار مشخصی نشان می دهد، مانند صفای 

دل، متانت رفتار، انبس���اط خاطر، ش���ادی بی دغدغه، چهره پر از یقین و آمادگی برای پذیرش حق 

)پناهی، 1389(. 

یک���ی از راه های مؤثر و تکنیک های مفید برای ایجاد آرامش درونی و محیطی اس���تفاده از دعا و 

نیایش است. )پناهی، 1389( دعا و نیایش  علاوه بر اینکه غم و اندوه را زایل می کند باعث اطمینان 

قلب و قدرت روحی می ش���ود؛ زیرا انس���ان، به ویژه در وقت اضطراب، با حضور قلب و خلوص نیت، 

که در  رو به  سوی خدا آورده و با او درد دل می کند، عقده های خود را بیرون می ریزد و اسرار خود را 

گریزگاه طلب می کند و با آه و  نهانگاه���ش محافظت می ش���د، به زبان می آورد و تنها از او راه چ���اره و 

کاملی در پی خواهد داشت. کمک می کند و این طمأنینه و آرامش  ناله، تقاضاى 
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4-2-9. شکرگزاری

 احس���اس ش���کرگزاری در اف���راد باعث پ���رورش روحیه قدردان���ی و اقرار به چیزهای خ���وب در زندگی 

که ش���کرگزاری، با احس���اس رضایت، انگی���زه و انرژی،  انس���ان می ش���ود. تحقیقات نش���ان می دهد 

کمتر، پیوند خورده اس���ت. افراد قدردان، بیش���تر با  خواب و س���لامت بیش���تر و اس���ترس و ناراحتی 

محیط اطرافش���ان درگیر ش���ده و رشد ش���خصیتی، پذیرش درونی و احس���اس هدفمندی، معنادار 

گذش���ته، مزایایی  کنونی و  کنار مزایای  بودن و خاص بودن خواهند داش���ت. قدردانی می تواند در 

برای آینده هم داش���ته باشد. یکی از مزایای آینده آن افزایش خوش بینی است. در متون اسلامی، 

ش���کرگزاری در درجه نخست باید نس���بت به خداوند باشد، سپس مردم. ش���کر )آقابابایی، 1389( 

که عبارت اس���ت از توجه به مورد  جلوه های متعددی دارد، اما جزء اصلی آن، حالتی درونی اس���ت 

کلامی این جریان و  نعم���ت قرارگرفتن. احس���اس مثبت درونی، احس���اس نزدیکی به منعم، اظه���ار 

در نهایت صرف کردن نعمت در مس���یر درس���ت، همگی پیامد آن حالت درونی است. شکر در نظام 

اعتقادى و اخلاقی اس���لام )شجاعی، 1392(، جایگاه ویژه ای دارد. خداوند می فرماید: »پس به یاد 

کفران نکنید« )بقره: 152(. یکی از  من باشید تا به یاد شما باشم و شکر مرا بگویید و نعمت هایم را 

نش���انه های ایمان و بندگی خداوند متعال، شکرگزاری نعمت های بی پایان اوست. رسول خدا؟ص؟ 

کامل اس���ت، راستی، شکر، حیا و  کس���ی باشد، اسلام او  که در هر  می فرماید: »چهار خصلت اس���ت 

حُس���ن خُلق« )مجلس���ی، 1403، 64/77(. همچنین می فرماید: »ایمان، دو بخش است، نیمی از 

آن در صبر و نیم دیگر آن در ش���کر قرار دارد« )محمدی ری ش���هری، 1385، 412/1(. رابطه مهمی 

میان شکرگزاری و برخورداری از سلامت روانی و هیجانی است. روحیه  شکرگزاری در افراد، با توجه 

به یادآوری جنبه های مثبت و نعمت ها و الطاف الهی به فرد، باعث آرامش روانی و تجربه هیجانی 

مثبت، مانند رضایت و نشاط درونی است.

4-2-10. قناعت پیشگی

که  در مباح���ث اخلاق اس���لامی، قناع���ت در مقابل حرص آمده و عبارت اس���ت از ملکه اى نفس���انی 

به موجب آن، انس���ان به نیاز خود از اموال رضایت داده و خود را در مش���قت و تلاش براى تحصیل 

مقدار بیش���تر از آن نمی اندازد. )جمالی، 1385( فرد قانع در بعد ش���ناختی، معتقد اس���ت هر چه از 

س���وی خدا به او برس���د، فضل اوس���ت. در بعد عاطفی، ب���ه همه محدودیت ها و مق���درات رضایت 

گستره قناعت، وسیع  کنار می آید.  کرده و با آن  می دهد و در بعد رفتاری بر وفق محدودیت ها عمل 

اس���ت و ش���امل لباس، مس���کن، خوردن، آش���امیدن، خواب و ... می شود )حس���ین زاده، 1389(. 
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کنترل هیجان  که بر سلامت روانی انسان )حسین زاده، 1389( و  قناعت پیشگی آثار متعددی دارد 

کور  که چشم طمع را  کمک زیادی می کند. قناعت پیش���گی )ساجدی، 1387( شیوه ای است  خود 

کرده و ولع سیری ناپذیر مادیت را پر می کند. در روایتی از پیامبر؟ص؟ آمده است: 

کرد، تفس���یر قناعت چیس���ت؟ جبرئیل پاس���خ داد: »قناعت،  حضرت از جبرئیل س���ؤال 
کم قانع است و از  که از دنیا نصیب شخص می شود به  راضی بودن به همان مقداری اس���ت 

کم نیز سپاسگزاری می کند«. )حرعاملی، 1384، 194/15( نعمت 

گذشت 4-2-11. عفو و 

که در برابر خطای دیگران انجام ش���ده و قابل  آموزش دادن  گذش���ت، فضیلتی اخلاقی اس���ت  عفو و 

گرچه انتقام گرفتن، پاسخ طبیعی انس���ان در برابر خطاهای دیگران است، عفو و بخشش،  اس���ت. ا

شاه راه س���لامت روانی است. )ایمانی فر، فاطمی و امینی، 1391( انسان ها موجوداتی ممکن الخطا 

ب���وده و در تعام���ل با یکدیگرن���د. بنابرای���ن، ارتباطات انس���انی در معرض مش���کلات و اختلاف های 

گذشت است بلکه  گون قرار می گیرد. مهم ترین وس���یله برای ادامه ارتباطات میان بش���ر، عفو و  گونا

اب���زاری حیات���ی برای تداوم زندگی بش���ر ب���وده و بدون آن جامع���ه ویران می ش���ود. امام صادق؟ع؟ 

کمک مالی به  گذش���ت کردن از م���ردم،  که مکارم اخلاق چیس���ت؟  می فرمای���د: »آیا به ش���ما بگویم 

گذشت،  برادر دینی خود و بسیار به یاد خدا بودن« )محمدی ری شهری، 1385، 483/3(. عفو و 

گذش���ت  ک���رم؟ص؟ دراین ب���اره می فرماید: »از یکدیگر  باع���ث دوس���تی میان افراد می ش���ود. رس���ول ا

که افراد  کینه های میان ش���ما از بین ب���رود« )پاینده، 1382(. از نظر روان شناس���ی هنگامی   کنی���د تا 

خ داده و س���پس با پردازش ش���ناختی، عاطفی یا رفتاری،  که خطایی ر می بخش���ند، تأیید می کنند 

کار  کار می پردازند، یعنی فرد بخش���نده با ارزیابی مج���دد، فرد خطا ب���ه ارزیاب���ی مجدد خطا و خط���ا

را به ش���یوه جدیدی م���ورد قضاوت قرار می دهد. پژوهش های انجام ش���ده در حوزه روان شناس���ی 

که توانایی عفو و بخش���ش دارند از لح���اظ ذهنی و بدنی  ک���ه آن هایی  کی از آن اس���ت  س���لامت، حا

گرفته بودند ببخشند، احساس بهترى هم از نظر هیجانی  که یاد  سالم تر هستند. همچنین افرادى 

و هم از نظر فیزیکی داشتند.

4-2-12. ارتقای توانمندی ها

توجه به توانمندی های بش���ری و پرورش آن، به  جای تمرکز بر جنبه های منفی و آسیب شناس���ی از 

گی های روان شناس���ی مثبت است. خداوند متعال، اس���تعدادهای نامحدودی را درون انسان  ویژ

کرده اس���ت. انس���ان در راس���تای ارتقای توان خود در مرحل���ه اول باید ب���ه توانایی های خود  خلق 
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کرده است. پروش توانمندی  کید زیادی بر یادآوری نعمت ها  کرده و آنها را بشناسد. اسلام تأ توجه 

گس���تره وس���یعی از عملکرده���ای مطلوب می ش���ود، باع���ث دریافت  علاوه ب���ر آنک���ه منج���ر به ایجاد 

کاهش  کنش ها در ارتقای هیجانات مثبت و  کنش و وا کنش های مثبت نیز شده و هر دوی این  وا

هیجانات منفی تأثیرگذار است. 

4-3. راهبردهای محیطی مؤثر در تعدیل هیجانات

گاهانه، تحت تأثیر آن اس���ت. محیط  گاهانه ی���ا ناآ که به  ط���ور آ انس���ان در محیط���ی زندگ���ی می کند 

که انس���ان ها با آن ارتباط  طبیع���ی ی���ا فیزیکی و محی���ط اجتماعی و فرهنگی، حیطه هایی هس���تند 

داشته و بر شخصیت، هیجان و روان او تأثیر بسزایی دارد. روان شناسان محیطی، )طباطبائیان و 

کالبدی  تمنایی، 1392( به  صورت مس���تقیم و غیرمستقیم از دیدگاه های مختلف، تأثیرات محیط 

کیفیت هیجانی و عاطفی  بر ابعاد وجودی انسان را بررسی می کنند. از دیدگاه راسل و اسنودگراس، 

که عامل اصلی در  کیفیت عاطفی محیط  محیط، مهم ترین بخش رابطه فرد با محیط اس���ت؛ زیرا 

تعیین خلق وخو و خاطرات مرتبط با یک موقعیت است، می تواند بر هیجانات فرد اثر بگذارد. 

4-3-1. شناسایی عوامل محیطی برانگیزاننده هیجانات منفی

گام اول، ش���ناخت عامل آن مشکل اس���ت و بعد از آن می توان بر حل مشکل  برای حل هر مش���کل 

کنترل  گامی مهم برای  کرد. شناس���ایی عوامل محیطی برانگیزاننده هیجانات منفی،  تس���لط پیدا 

گذاش���ته و  که در انس���ان اثر  هیجانات اس���ت. عوامل محیطی، هرگونه امور خارجی و بیرونی اس���ت 

گرفت،  که می توان در حیطه تأثیر محیط در نظر  افراد را تحت ش���عاع قرار می دهند. یکی از ام���وری 

کنند،  که از محیط ناسالم دوری  کرده  مفهوم هجرت و مهاجرت اس���ت. اس���لام به پیروان خود امر 

که ایمان نیاوردند، نهی کرده و مسلمانان را به تغییر مکان خود  کس���انی  حتی اس���لام از نشس���تن با 

کرده و می فرماید:  سفارش 

و إذا رأی���ت الذی���ن یخوضون فی  آیاتنا فأعرض عنهم حت���ی یخوضوا فی  حدیث غیره و إما 
ینس���ینک الش���یطان فلا تقعد بع���د الذکرى  مع الق���وم الظالمین و ما علی الذی���ن یتقون من 

حسابهم من شی ء و لکن ذکرى  لعلهم یتقون .

ک���ه آیات ما را اس���تهزاء می کنند از آنها روى بگردان تا به س���خن  کس���انی را دیدى  ه���رگاه 
گر ش���یطان از یاد تو ببرد، هرگز پس از یادآمدن، با این جمعیت س���تمگر  دیگرى بپردازند و ا

منشین. )انعام: 69-68(

کرده است. امام   در این راس���تا اسلام از دوس���تی با افراد خسیس، ترس���و، دروغ گو و احمق نهی 

علی؟ع؟ فرمود:  »از هم نشینی با منحرف و دروغ گو و احمق و بخیل و ترسو... بپرهیز. بخیل، چون 
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در نزدیک ترین زمانت به او، یعنی وقتی به او نیاز پیدا می کنی، بیش از هر زمان از تو دورتر است«. 

که بر برانگیختن  )محم���دی ری ش���هری، 1385، 170/10( همه این موارد، موقعیت هایی هس���تند 

هیجانات منفی درون انسان مؤثر هستند.

که هیجانات منفی را در فرد بر می انگیزد 4-3-2. تغییر محیطی 

ک���ه درون او هیجانات منفی تولید می کن���د، متنفر بوده و از  به ط���ور طبیعی انس���ان از محیط هایی 

آن دوری می کن���د، ول���ی در برخی موارد و به خاطر وابس���تگی به اش���خاص یا مس���ائل دیگر، متوجه 

کرده است. بنابراین، فرد نمی تواند محیط را  که محیط، درون او هیجانات منفی ایجاد  نمی ش���ود 

که از آن اس���تفاده می شود، تغییر محیط است.  کند. بعد از شناس���ایی محیط، اولین تکنیکی  ترک 

تغیی���ر محیط، همیش���ه به معنای ترک آن نیس���ت، ول���ی تغییر محیط در بعض���ی مواقع، به معنای 

دگرگونی آن اس���ت. بنابراین، اولین اجرا، ترک فیزیکی محیط اس���ت. خداوند متعال مؤمنان را امر 

کنند. که از محیط فاسد و آلوده دوری  کرده 

کنا مس���تضعفین فی  کنتم قالوا  إن الذی���ن توفاه���م الملائکة ظالمی أنفس���هم قالوا فی���م 
الأرض قالوا ألم تکن أرض الله واسعة فتهاجروا فیها فأولئک مأواهم جهنم وساءت مصیرا.

که  کسانی  که چرا محیطشان را ترک نکردند.  هنگام وفات ملائکه از آنها س���ؤال می کنند 
بر خویش���تن س���تمکار بوده اند وقتی فرش���تگان جانش���ان را می گیرند، می گویند در چه حال 
بودید؟ پاس���خ می دهند ما در زمین از مس���تضعفان بودیم. می گویند مگر زمین خدا وس���یع 
خ[ بد س���رانجامی  خ اس���ت و ]دوز کنید، پس آنان جایگاهش���ان دوز نب���ود تا در آن مهاجرت 

است. )نساء: 97( 

کرد از جمله ذکر  در ص���ورت ع���دم امکان ترک فیزیکی محیط می توان از تغییر موضوع اس���تفاده 

کریم آمد:  نکات مثبت و یادآوری نعمت های خداوند. در قرآن 

أل���م تروا أنّ الله س���خّر لکم ما فی السّ���ماوات وما فی الأرض وأس���بغ علیک���م نعمه ظاهرة 
کتاب منیر. وباطنة ومن النّاس من یجادل فی الله بغیر علم ولا هدى ولا 

که در زمین است، مسخر شما  که در آس���مان ها و آنچه را  که خدا آنچه را  آیا ندانس���ته اید 
کرده و برخی از مردم درباره خدا، بی  ساخته و نعمت های ظاهر و باطن خود را بر شما تمام 
کتابی روشن ]داشته باشند[ به مجادله برمی خیزند. )لقمان: 20( ]آنکه[ دانش و رهنمود و 

4-3-3. هم نشینی با صالحان

گرفته  یکی از بخش های مهم زندگی، هم نشینی با افراد دیگر است. انسان نیاز دارد با دیگران انس 

که در متون دینی به  و از دوس���تی با آنها لذت ببرد. مسئله دوس���تی و هم نشینی آن قدر مهم است 
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گرفت: کید فراوان شده است. در این مورد سه نکته را باید در نظر  آن تأ

در ضرورت انتخاب همنش���ین و دوس���ت برای خود، امام علی؟ع؟ می فرماید: »دوست، 
که دوس���تی ن�����دارد، اندوخته ای  نزدیک تری���ن نزدی���کان اس���ت«. همچنین فرمود: »کس���ی 

ندارد« و »دوستان یک روحند در چند پیکر«. )محمدی ری شهری، 1385، 190/6(

درمورد دوستی با افراد شایسته و مؤمن، امام علی؟ع؟ فرمود: 

که تو را  بیش���ترین صلاح و درس���تی در هم نش���ینی با خردمندان و صاحبدلان است. هر 
کرد، هم او  کارکردن براى رسیدن به آن دنیا تو را یاری  به س���راى جاویدان فراخواند و در راه 

دوست و دلسوز است. )محمدی ری شهری، 1385، 190/6(

در افزایش تعداد دوستان و همنشینان صالح خویش، امام صادق؟ع؟ فرمود: 

که در دنیا و آخرت، س���ود می رس���انند، ام���ا در دنیا  در دنی���ا بر ش���مار دوس���تان بیفزایید 
نیازهای���ی برمی آورن���د، ام���ا در آخرت دوزخیان می گویند، پس ما را نه ش���فیعانی اس���ت و نه 

دوستی نزدیک. )محمدی ری شهری، 1393( 

که هر مؤمنی را دعایی اجابت ش���ده است«. )محمدی  و نیز فرمود: »بر ش���مار برادران بیفزایید 

که آنان را نزد  ری شهری، 1393( در روایتی دیگر فرمود: »بر برادرى ]و دوستی[ با مؤمنان بیفزایید 

که روز قیامت به آن پاداششان می دهد« )محمدی ری شهری، 1393(.  خدا دس���ت توانایی است 

از حضرت ابوالحس���ن؟ع؟ پرس���یده ش���د: »مایه فزونی عیش دنیا چیس���ت؟ حضرت فرمود: »خانه 

وسیع و دوستداران بسیار« )محمدی ری شهری، 1393(. همنشینان صالح با حمایت و همراهی 

کاهش هیجانات  در ام���ور خی���ر، همدلی و ایج���اد تجربیات مثبت در ایج���اد هیجانات خوش���ایند و 

منفی نقش مؤثری ایجاد می کند. 

4-3-4. انجام تفریحات سالم

انج���ام تفریحات س���الم، زمینه مناس���بی برای رش���د توانایی های ش���ناختی، اجتماع���ی، عاطفی و 

کید اس���لام اس���ت. انجام تفریحات سالم می تواند زمانی مناسب  جس���می برای افراد بوده و مورد تأ

ب���رای تأم�ل، اندیش����یدن، تخی���ل ورزی، خودس���ازی، دان���ش ، تعالی افزایی، توس���عه مهارت یابی، 

کمبوده����ا، ادای وظ�ای���ف اخلاق����ی و ارض����ای  ش���کوفایی اس���تعدادها، ب���روز خلاقیت ه���ا، جب����ران 

خواس�ته س����ازی زیباش���ناختی در س���طح فردی و نیز تقویت روح جمعی، تح����رک و پوی�ایی، بهین�ه 

کاهش آس���یب و انحراف ها در س���طح  کارایی و  محی���ط، نش���اط و ش���ادابی جمعی، افزایش زمین���ه 

اجتماعی ش���ود. )ش���رف الدین، 1394( هم���ه این موارد زمین���ه ارتقای هیجانات مثب���ت و افزایش 

توانای���ی برای مدیریت هیجانی را فراهم می کند. بنابراین، اس���لام این بع���د را نادیده نگرفته، بلکه 
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کارکرد  گناه و معصیت الهی نباشد تا  کنند تفریح، همراه با  کرده به اینکه مسلمانان دقت  سفارش 

مثبت خود را از دس���ت ندهد. بر اساس نگرش اسلامی مسلمان باید اوقات زندگی خود را با نظم و 

برنامه پیش برده و تمام جوانب سعادت دنیوی و اخروی خود را مدنظر قرار دهد و در هیچ بعدی 

اف���راط  و تفری���ط نکند. در روایات اس���لامی این واقعیت به طرز جالبی به  عنوان دس���تور بیان  ش���ده 

که حضرت علی؟ع؟ می فرماید:  است، آنجا 

زندگی مؤمن بر سه بخش است: بخشی به معنویات می پردازد و با پروردگارش مناجات 
که در برابر  می کند، بخش���ی به فکر تأمین معاش اس���ت و بخشی را به این تخصیص می دهد 

که حلال و مشروع است، آزاد باشد. )شرف الدین، 1394( لذاتی 

جالب اینکه در حدیث دیگرى این جمله اضافه ش���ده اس���ت: »و این س���رگرمی و تفریح س���الم، 

کمک است به سایر برنامه ها«. )مکارم شیرازی، 1390(

گرفتن در محیط آرام بخش 4-3-5. قرار 

بعد از کارهای روزانه، فرد به محیط آرام بخش نیاز دارد. قرار گرفتن در محیط آرام، باعث پیامدهای 

کار با طمأنینه  مثبت بر س���لامت جسمی، عاطفی و روانی انسان می شود. انسان می تواند با انجام 

کند. امام علی؟ع؟ فرمود: »آدم ش���تابکار دچار اشتباه می شود،  و در محیط آرام،  احس���اس آرامش 

ک ش���ود.  گرچه هلا کارش صحیح اس���ت، ا کند  کار  که با آرامش  کس���ی  هرچند به مطلوب برس���د«. 

)محمدی ری شهری، 1385، 81/7( در اصطلاح قرآن از آرامش به سلم تعبیر شده است: »همگی 

که همه با  شما به حالت آرامش و سلامت درآیید« )بقره: 208(. در این آیه به مسلمانان اعلام  شده 

کسی نسبت  گیرند.  هم در روابط با یکدیگر، راه سلم و صفا، سلامت خواهی و آرامش طلبی را پیش 

به دیگرى اراده تجاوز و مزاحمت و جدال نداش���ته باش���د و زندگی خود را بر اس���اس آرامش خواهی 

یکدیگر بنیان نهد. محیط آرام بخش، همیش���ه به  تنهایی نیس���ت بلکه انس���ان می تواند در روابط 

خ���ود با دیگران ب���ا برخوردارى از حمایت هاى آنان، به حس خوب آرامش و اطمینان دس���ت یابد. 

که  کرم؟ص؟ می فرماید: »ش���خص مؤمن با دی���دن مؤمن، آن گونه س���کون و آرامش می یابد  پیامب���ر ا

انسان تشنه با دیدن آب لذت و تسکین می یابد« )مجلسی، 1403، 165/67(.

4-3-6. زیباسازی محیط زندگی

طبیعت انس���انی به زیبایی تمایل دارد، اما زیبایی محیط، بخش مهمی از زیبایی را در برمی گیرد، 

آنچنانک���ه در روایات اس���لامی آمده: »بهره مندی زیبایی های طبیعت در ش���ادی انس���ان تأثیرگذار 

کیزگی سفارش  اس���ت« )نهج البلاغه، حکمت 400(. همچنین در آموزه های اس���لامی به نظافت و پا
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کرم؟ص؟ آمده:  که این رعایت منجر به زیباسازی محیط می شود. همچنین در مناهی رسول ا شده 

»زباله را شب در خانه نگهدارید و آن را روزهنگام از خانه بیرون ببرید؛ زیرا زباله، نشیمن گاه شیطان 

اس���ت« )مجلسی، 1403، 175/73(. نیز فرمود: »خداوند متعال زیباست، زیبایی را دوست دارد و 

دوس���ت دارد اثر نعمت خود را در بنده اش ببیند. او فقر و فقرنمایی را دش���من می دارد« )محمدی 

ری شهری، 1385، 248/2(.

4-3-7. توجه به نمادهای معنوی در محیط زندگی

از منظر اسلام همه  چیز در وجود خود، عبرت و تذکر برای انسان هاست. توجه به نمادهای معنوی 

در زندگی، باعث تفکر انسان و بیداری از غفلت می شود. نمادهای معنوی در زندگی فراوان است، 

کرد. در سرتاس���ر عالم، زمزمه علم و قدرت اوس���ت و از جبین تمام موجودات،  ولی باید به آن توجه 

ن���ور توحید می درخش���د و غلغله حمد و تس���بیح موج���ودات فضاى عال���م را پرکرده اس���ت. )مکارم 

شیرازی، 1391، 52/4( خداوند در قرآن می فرماید: »ما آیات و نشانه هاى خود را در سراسر جهان 

که او حق است« )فصلت:  و در وجود خود آنها )انس���ان ها( به آنان نش���ان می دهیم تا آش���کار ش���ود 

گی های اخلاقی و روان شناختی قدرت مقابله در برابر  53(. بنابراین، معنویت در پیوند با سایر ویژ

تنش ها را بالا برده و تقویت باورها و عقاید مذهبی در تمامی مراحل زندگی اقدامی پیشگیری کننده 

کاهش هیجانات منفی اس���ت. علاقه به روان شناس���ی معنویت تا حدودی از یافته های تجربی  در 

که پیش���نهاد می کنند متغیرهای معنوی و مذهبی در سلامت روانی و  و مبانی نظری ناش���ی ش���ده 

جسمانی نقش دارند )یعقوبی، 1393(.

5. نتیجه گیری
کلمه هیجان به  کار  که  کرده و در همه مواردی   منابع دینی به مفهوم هیجان و مشتقات آن اشاره 

رفته، تحریک، برانگیختگی و خروج از حالت طبیعی در آن لحاظ ش���ده اس���ت. نظریه های معاصر 

کردن پاس���خ های فیزیولوژیک، رفت���اری و حرکتی،  هیج���ان نیز ب���ر نقش و اهمیت هیج���ان در مهیا

کید دارند. هیجان  تسهیل تصمیم گیری ارتقای حافظه برای حوادث مهم و تعاملات بین فردی تأ

منف���ی با بیماری ه���ای قلبی و دیاب���ت مرتبط بوده و هیجان مثبت در بهزیس���تی روان ش���ناختی و 

که هیجان مثبت بیش���تری را تجربه می کنند، سالم تر هستند.  جس���مانی سودمند اس���ت. افرادی 

کارایی،  س���ازگاری ب���ا محیط، غلبه بر دش���واری ها، همدل���ی و علاقه با دیگ���ران، افزایش توانای���ی و 

کاهش ی���ا از بین رفتن تعادل  ت���اب آوری و انعطاف پذی���ری از پیامدهای هیجانات مثبت هس���تند. 

کنترل  کاهش س���ازگاری اجتماعی افراد، ناامیدی و مأیوس ش���دن افراد، عدم توانایی  روانی افراد، 
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خ���ود یا خویش���تن داری و عدم توانای���ی مقابله با فش���ارهای زندگی از پیامده���ای هیجانات منفی 

گون زندگی، تعدیل و مدیریت هیجانات، نقش  گونا اس���ت. با توجه به تأثیرگذاری هیجان بر ابعاد 

کیفیت زندگی انسان دارد. بر اساس بررسی های انجام شده در آموزه های دینی،  موثری در ارتقای 

به راهبردهای تنظیم هیجان در سه حوزه شناختی، رفتاری و محیطی اشاره شده است. شناخت 

که دین، به شناخت و راه های درستی آن سفارش های  در دین اسلام مرتبه والایی دارد، به  نحوی  

کیدات، به دلیل اهمیت شناخت و تأثیر آن در نحوه رفتار افراد و تفاوت آن  زیادی دارد. همه این تأ

در افراد است. بنابراین، هم تفاوت رفتار در یک فرد و هم تفاوت افراد در رفتار آنها به شناخت آنها 

برمی گ���ردد. از ط���رف دیگر، محیط و راهبردهای محیطی نیز، اهمی���ت زیادی دارند. محیط به طور 

گاهانه، اف���راد را تحت تأثیر قرار می دهد. محیط طبیعی یا فیزیکی و محیط اجتماعی  گاهان���ه یا ناآ آ

که انس���ان با آنها ارتباط داش���ته و بر ش���خصیت، هیجان و روان  و فرهنگ���ی، حیطه های���ی هس���تند 

انسان تأثیر بسزایی دارد. بنابراین، توجه یه این تأثیرات و مدیریت محیط پیرامونی فرد در تعدیل 

هیجانات نقش بس���زایی دارد. افراد در حیطه فردی با به کارگیری راهبردهای ش���ناختی و رفتاری و 

در حیطه محیطی بر اس���اس تغییرات لازم در محیط، می توانند در تعدیل هیجانات اقدام موثری 

انجام دهند. در این راس���تا، پژوهش حاضر پیش���نهاد می کند بس���ته آموزشی بر اساس راهبردهای 

ارائ���ه ش���ده، تدوین ش���ود و اثربخش���ی آن به صورت میدانی، تحقیق و بررس���ی ش���ود. امید اس���ت 

گون زندگی، یاریگر متولیان  گونا پژوه���ش حاضر با توجه به اهمیت نقش هیجان���ات در عرصه های 

امر تربیت در راستای پروش افرادی توانا در تنظیم و تعدیل هیجانات باشد.  
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