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 از منظر اسلام یجانیهوش ه يها یژگیو و اتیابعاد، خصوص
 )12/09/1399، تاریخ تصویب 15/05/1399(تاریخ دریافت  

 یثان يآل سعد رضایعل

 چکیده

سازي  شناسی پدیده جدیدي نیست و صرفاً نوعی نوآوري در اصطلاح هوش هیجانی در روان
است. حتی اگر بپذیریم که موضوعی کاملاً تازه و نوآوري در پدیده است، از دیدگاه قرآن و 

سال پیش، هم به هوش هیجانی،  1400شود، زیرا اسلام در  روایات چیز جدیدي محسوب نمی
هاي آن و هم به کاربردها و فواید آن به صورت مستوفی اشاره کرده است. عقل و  هم به مؤلفه

هوش هیجانی با هم مرتبط بوده و هوش هیجانی بخش جداناپذیري از عقل است، زیرا تمام 
هاي عقل،  ها و توصیه هاي هوش هیجانی در احکام، آثار، کاربردها، ویژگی ها و مؤلفه ویژگی

شاخص و ارتباط فرد با  151و اجتماعی عقل (ارتباط فرد با خود با به ویژه در احکام فردي 
ها به خودآگاهی، خودمدیریتی،  خورد. در این ویژگی شاخص) به چشم می 95دیگران با 

خودکنترلی، قدرت بروز احساسات و عواطف، قدرت شناخت حالات و هیجانات خود و 
 ود و دیگران اشاره شده است.دیگران، و قدرت برقراري ارتباط سالم و سازنده با خ
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 بخش اول: کلیات

 بند اول: تعریف خودآگاهی

به معناي بازیابی حقیقت خویش به واسطه پرورش و زنده خودآگاهی در قرآن و روایات 
در وجود او نهاده شده و سپس درك قلبی حقایق کردن استعدادهاي فطري و درونی است که 

 .پس، ذات و جوهره ذاتی انسان، بازیابی و خود آگاهی اوست هستی و اسما و صفات الاهی.
ی و جسمانی و در روانشناسی: خودآگاهی به شناخت مجموعه ابعاد روانی، اجتماعی، عاطف1

فرد اطلاق می شود،اینکه من که هستم و چه خصوصیاتی دارم؟ توانایی ها و نقاط ضعف من 
چیست؟ هویتم در چه چیزي خلاصه می شود، عزت نفسم چگونه است؟ چگونه ابراز وجود 
می کنم، در برابر مسائل مختلف چه واکنشی نشان می دهم و سؤالات مختلف دیگر همگی در 

خودآگاهی یکی از اصلی  2دي و تحت عنوان خوداگاهی بررسی می شوند.حوزه شناخت فر
 ترین مؤلفه هاي هوش هیجانی است.

 بند دوم: خودآگاهی در آیات و روایات و روانشناسی

می فرماید:(اي کسانی که ایمان آورده  105خداوند متعال در قرآن کریم سوره مائده آیه  
اید به خود بپردازید اگر شما هدایت یافته اید،آنان که گمراه مانده اند به شما زیانی نرسانند. 
بازگشت همه شما نزد خدا ست تا شما را به آن کارهایی که می کرده اید آگاه  گرداند.) 

ت خودآگاهی و یا خودشناسی و آگاهی به خویشتن یکی از مهارت هاي مهم زندگی مهار3
است. خودآگاهی به توانایی آدمی در درك ویژگی هاي فردي و اجتماعی اش گفته می شود، 
به گونه اي که وي قادر است نسبت به نقاط قوت و ضعف خویش، علائق و تمایلاتش، 

ش معرفت صحیحی کسب کند و در پرتو آن به نیازهاواحتیاجات وسایر ابعاد وجودي ا

                                                             
 .308و  304. ص 2.ج 1389.مطهري، مرتضی، مجموعه آثار.تهران:صدرا. شانزدهم :2
 اول: روشائی،علیرضا.چگونه با مشکلات مواجه شویم و آن ها را قدرتمندانه حل کنیم؟اصفهان:بینش آزادگان..1

 .29.ص1389
 105مائده/.2
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می نامند. در نگاه قرآن » بصیرت«چنین معرفتی را  1سازگاري فردي و اجتماعی دست یابد.
در اهمیت 2﴾بلِ الإِْنسانُ علىَ نفَْسه بصیرَةٌ ﴿ کریم انسان نسبت به نفس خویش بصیرت دارد؛

آموزه هاي دینی نداشتن چشم و بصر بسیار خوداگاهی و بصیرت به خویشتن همین بس که در 
معرفت نفس در مقایسه با دیگر  3آسان تر از محرومیت از بصیرت و خویشتن شناسی است.

برترین شناخت خویشتن «معرفت ها بالاترین جایگاه را دارد. امام علی (علیه السلام)می فرماید:
مستقیم با توان عقلانی و  نکته ي نغز اینجاست که خودآگاهی ما ارتباطی 4»شناسی است.

خردورزي ما دارد. هر چه به خویشتن بصیرت بیش تري داشته باشیم،اندیشه ي ما بالندگی و 
برترین خرد، شناخت «. حضرت  رضا (علیه السلام)می فرماید: 5پرورش بیشتري  یافته است
برجسته ي  آگاهی از ظرفیت ها ي مثبت و منفی، یکی از موارد 6»انسان نسبت به خود است. 

را »علیه السلام«خودآگاهی است. چنان چه نیل به منزلت والایی همچون انتساب به اهل بیت 
یکی از آرمان هاي برجسته ي هر مسلمان بدانیم، دستیابی به آن در گروي خودآگاهی و 

می »علیه السلام«آشنایی با ضعف ها و قوت هاي درونی خویشتن است.حضرت امام کاظم
که هر روز به حسابش رسیدگی نکند و بد و خوب خود را نشناسد از ما  فرماید:(آن کس

بدیهی است این خودآگاهی زمینه ي دفع بدي ها 7نیست و به مکتب روحانی ما انتساب ندارد.)
 8و رشد نیکی ها و عاملی براي بالندگی و اعتلاي شخصیت است.

                                                             
 .27.ص1388.شریفی،محمد رضا. مهارت هاي زندگی در سیره ي نبوي. مشهد: قدس رضوي.ششم:3
 .14. القیامه/2

 .9ح.516ص.2ج.تهران.هشتم.علی انصاري  ترجمه ي محمد،عبد الواحد آمدي ،غرر الحکم . 3
 .140ص.1376.تهران.هفتم:6ج.میزان الحکمه.محمدي ري شهري، محمد.4
روشائی،علیرضا. چگونه با مشکلات مواجه شویم و آنها را قدرتمندانه حل کنیم؟. اصفهان: بینش آزادگان.  .1

.29.ص1389اول:
 722.به کوشش محمد برکت.مسند امام رضا(ع)حمري جوینی ، شیخ الاسلام ابراهیم بن محمد .  مسند امام رضا(ع) .6

 .44ح.302ص.1جق.
 .453. ص2ج.1365دار الکتب الاسلامیه،:تهران.نک.کافی،محمدبن یعقوب کلینی..3
 .28-26. صص1388.شریفی،محمد رضا،مهارت هاي زندگی در سیره ي نبوي، قدس رضوي. ششم:8
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 محدوده شدت عمل و قاطعیتبخش دوم: 

 ها حفظ اصول و ارزش.1  

وحی نمود  )علیه السلام(می فرمایند: خداوند متعال به حضرت شعیب )علیه السلام(امام باقر 
که من صد هزار نفر از قوم تو را عذاب می کنم؛ چهل هزار نفر از بدکاران و شصت هزار نفر 
از خوبان. شعیب عرض کرد: پروردگارا! بدکاران به خاطر بدي خود عذاب می شوند، ولی 

خداوند وحی نمود: آنان با اهل معصیت مداهنه نمودند و به خاطر خشم من، خشم خوبان چرا؟ 
 نگرفتند.

 مقابله با دشمنان.2

محدوده  1﴾محمد رسولُ اللَّه و الَّذینَ معه أشَداء علىَ الْکفَُّارِ رحماء بینهَم ﴿عبارت قرآنی 
مؤمنان کانونی از عواطف و محبت . می کند شدت و خشونت، و نیز عفو و محبت را مشخص

 نسبت به دوستان و هم کیشان هستند و آتشی سخت و سوزان و سدي محکم در برابر دشمنان.
أَیها  یا﴿2﴾  یا أَیها النَّبیِ جاهد الْکفَُّار والْمنَافقینَ واغْلُظْ علَیهمِ ومأْواهم جهنَّم وبِئسْ الْمصیرُ ﴿

ّواْ أَنَّ اللهلَماعلْظۀًَ وغ ُیکمواْ فجِدْلینَ الْکفَُّارِ ولوُنکَُم مینَ یلوُاْ الَّذنوُاْ قَاتینَ آمینَ الَّذتَّقالْم ع3﴾م  

 برخورد با توطئه گران منافق. 3

حکومت علوي، تا با خوارج قابل تأمل و درس آموز است. م) علیه السلا(شیوه برخورد علی
ها  زمانی که مخالفان و منافقان، اقدامی در جهت براندازي آن حکومت انجام نداده بودند با آن

 مدارا نمود. ولی آن گاه که در صدد اقدام عملی برآمدند، به شدت با آنان برخورد کرد. 

 

 

                                                             
 2فتح/.1
 9تحریم/.2
 123توبه/.3
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 اجراي حدود الهی. 4

 ها و احساسی شدن حبتدر اجراي حدود الهی و اصلاح مجرمان، گرفتار شدن در دام م
هاي بی مورد، نتیجه اي جز فساد و آلودگی اجتماعی دربرنخواهد داشت؛ از همین روست که 

زن و مرد زناکار را هر یک صد تازیانه بزنید، و هرگز در دین خدا «  قرآن کریم می فرماید:
ید گروهی از (رأفت و محبت کاذب) شما را نگیرد. اگر به خدا و روز جزا ایمان دارید، و با

آري، قاطعیت در اجراي حدود، نشانه ایمان به مبدأ و  1»ها را مشاهده کنند. مؤمنان مجازات آن
معاد است چرا که ایمان واقعی یعنی تسلیم مطلق در برابر فرمان او. صلابت و قاطعیت، لازمه 

ها؛ بزرگ منادي عدالت،  اجراي عدالت است، و نرمش و مسامح، موجب تضییع حقوق انسان
در تمام طول زندگی اندك تسامحی را در زمینه حقوق افراد، روا نمی  )علیه السلام(امیرمؤمنان 

دانست، به گونه اي که حتی برخی از صحابه، از سختگیري ایشان در اجراي عدالت، به 
لب برگیرید، زبان از شکوه علی بن ابی طا« شکوه کردند. ایشان در پاسخ فرمودند:)ص(پیامبر

که به یقین او در ذات پاك خدا ( و اجراي اوامر او) سختگیر است و اهل سازش و نرمش در 
در اجراي  )علیه السلام(صفحات تاریخ نمونه هاي فراوانی از قاطعیت علی 2»دین او نیست.

عدالت را ثبت کرده است. براي نمونه، جریان نزدیک کردن آهن تفتیده به دست برادرش 
 3معروف است. عقیل،

 در برابر ستم.5

و  عفو و نرمش ناشی از ضعف در برابر ستمگر قدرتمند، عین عجز و ذلتّ، و یک نوع تسلیم
رضایت به ظلم محسوب می شود و ظالم زورگو را جسورتر می کند، از این رو اسلام چنین 

اگر می دانی که و « می فرمایند:)علیه السلام(امام سجاد4عفو و مداراتی را روا نمی داند. 

                                                             
 21.نور/1
 385،ص21ق.ج1404.مجلسی، محمد باقر.بیروت:دار احیائ التراث العربی.دوم:2
 224،خطبه 1421.نهج البلاغه،نک سید رضی،ترجمه و شرح فیض الاسلام،تهران:فقیه،پنجم،3
 81-80.صص 1386.ماهوان،سعید، آشنایی با مهارت هاي زندگی. بی جا: ماهوان. دوم:4
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بخشش زیان دارد، ( براي مقابله ) یاري بطلب، چرا که خداوند متعال می فرماید: و کسی که 
براي قاطعیت شش حلقه لازم است. این   1»بعد از مظلوم شدن، یاري طلبد، ایرادي بر او نیست.

قاطع حلقه ها زنجیر محکمی می شود، که انسان به حمایت از آن می تواند فردي محکم و 
.احساس 3.بیش از اندازه دلسوزي نکنید 2.به دنبال تایید نباشید 1باشد این حلقه ها عبارتند از : 

آسیب جسم   . از6. از خسارت مالی نهراسید 5. از خشم و عصبانیت بپرهیزید 4گناه نکنید
مهارت ابراز وجود در زندگی کاربردهاي فراوانی دارد.اگر این مهارت به خوبی  2نترسید.

آموزش داده شود می تواند زمینه اي جهت حل بسیاري از مشکلات زندگی فراهم 
کند.کمرویی، خجالتی بودن، احساس تنهایی و اضطراب مواردي هستند که با آموزش ابراز 

 وجود می توان آن ها را تا حدودي برطرف کرد.

 . اعتماد به نفس6

مت در برابر سختی ها و عزت نفس عبارت است از حالت شکست ناپذیري و توان مقاو
در «مشکلات و عدم پذیریش ذلت در موقعیت هاي دشوار زندگی که در اثر نوعی عملکرد 

در انسان پدید می آید، و داشتن » ارتباط با خدا و پایبندي به دیگر اصول و ارزش هاي اخلاقی
هاي  این حالت باعث برتري فرد از نظر خود و دیگران می شود. عزت نفس یکی از هیجان

مفهوم عزت  مثبت در وجود آدمی است که بر اندیشه،احساس  و رفتار انسان اثر می گذارد.
نفس در قرآن و حدیث با واژه هاي گوناگونی مانند: کرامت نفس، اعتماد به نفس، معرفت  

در روان شناسی: تعریفی که باري.ال.ریس و روندا از اعتماد به  3نفس و ...به کار رفته است.
 می اندیشید و احساسی که درباره آنچه که در باره ي خود«ائه داده اند عبارتست از : نفس ار

ارتباط میان هوش هیجانی  4»خود دارید و آن برایند اطمینان به خود و احترام به خویشتن است.

                                                             
 41/.شوري4
56-55.نوروزي،علی،پیشین.صص2
موسسه آموزشی و پژوهشی امام :قم.توکل به خداراهی به سوي سلامت خود و سلامت روان. شجاعی،محمد صادق.3

 180-87صص.1385. دوم: خمینی ره،مرکز انتشارات
 .28-26ص،ص1383.اسلامی، سید حسین، اعتماد به نفس. تهران:موسسه تنظیم و نشر آثار امام خمینی. 4
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و اعتماد به نفس چشمگیر است، مهم ترین احساساتمان نسبت به خود به شکل گیري عزت 
 عزت نفس از دوران کودکیشکل گیري عزت نفس کمک می کند.   نفس کمک می کند.

از محیط خا نوا دگی نشات می گیرد.همان طور که عزت نفس شکل می گیرد ،هوش هیجانی 
نیز پر ورش می یابد.هوش هیجانی در سال هاي پیش از مدرسه ،ابتدا از والدین،وابستگان،و 
خواهران و برادران ما نشات می گیرد.احساسات ما انعکاسی است از احساسات غالب در محیط 

اگر نیاز هاي  کودکان احساسات را نیز در کنار اطلاعات جذب می کنند. خا نواده ،چرا که
بعضی از نیاز هاي اولیه عبارت اند  عزت نفس ما بالا خواهد بود. اولیه به خوبی ارضا شده باشد،

 مورد احترام بودن، مورد توجه بودن، مهم بودن، ارزشمند بودن، از نیاز به مورد علاقه بودن،
درصورت بر آورده نشدن این نیاز هاي اولیه،  وبا دیگران در ارتباط بودن، مورد تایید بودن،

عزت نفس ما دستخوش آسیب می شودتحقیقات نشان می دهند کو دکانی که درخانه هاي پر 
آشوب زندگی می کننداحتمال بیشتري دارد که نشانه هاي اولیه هوش هیجانی پایین نظیر 

و در نتیجه از عزت نفس  اعی را از خود نشان دهندمشکلات عاطفی،تحصیلی،رفتاري،و اجتم
محیط کودکی، تفاوت زیادي را در مو قعیت عاطفی پایین تري برخوردار خواهند شد. 

اولیه،هوش عاطفی،و عزت نفس ما ایجاد می کند کسانی که هوش هیجانی پایینی دارنداز خود 
نتایج مطالعه  .نخواهیم بود آگاهی بی بهره اند.بدون خود آگاهی قادر به افزایش عزت نفس

هوش هیجانی در نوجوانانی که مرتکب تخلفات جنسی شده بودند حاکی از پایین بودن هوش 
در واقع اعتماد به نفس اکتسابی نبوده و باید کشف شده یابد. تا  هیجانی در این نوجوانان بود.

پیروزي آدمی را به  جایی که اعتماد به نفس عامل موفقیت در هر امري می شود و سربلندي و
اولین  1دنبال  دارد. مهم  اعتقاد به توانایی هاست که نیروي محرکه ي اعتماد به نفس بوده.

مرحله ي پرورش اعتماد  به  نفس بعد از روشن بینی، خودآگاهی است و خواتکایی، خود 
جربه شیفتگی، تصور مثبت از خود، رویارویی با مشکلات، تقویت اراده، صبر و شکیبایی، ت

                                                             
 .73.ص1380.سبحانی نیا، محمد، جوان و اعتماد به نفس، تهران:با معارف اسلامی آشنا شویم.اول: 1
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امام علی 1آموزي و احترام به خود از عوامل دیگري هستند که اعتماد به نفس را ارتقا می دهند.
اعتماد به نفس از استوارترین و بزرگترین فرصت ها و دام هاي شیطان «(علیه السلام) می فرماید:

 2.»است.به مقداري که به نفس خود اعتماد داري به همان مقدار به نیرنگش  هشیارتر باش
اعتماد به نفس حقیقی آن است که انسان مسئولیت  زندگانی خود و شخصیتش را بپذیرد و 
براي تحقق و نیل به سعادت و کمال واقعی بکوشد؛از اینرو داشتن اعتماد به نفس لازم و ملزوم 
اعتماد به خدا و توکل به حق بوده و این فرد از نیروي خویش بهره جسته و کمک و نصرت 

اه و قرین خود کرده است . اعتماد به نفس در اسلام یعنی قطع امید انسان از هر چه حق را همر
عیر عمل خودش است. از اینرو شاکله ي اعتماد به نفس ارتباط مستقیم و دقیقی با عمل انسان 
دارد. عمل انسان نیز مربوط به اندیشه و نوع تفکر اوست؛ یعنی از یکسو کسی که خواهان 

آن است باید اندیشه و شیوه ي تفکر خویش را اصلاح نماید و از سوي دیگر تقویت و ارتقاي 
از اینرو علامه  3به عمل خود توجه داشته باشد تا عمل او رسیدن به مطلوب را تضمین نماید.

مراد از اعتماد به نفس این است که انسان در زندگی لیاقت ذاتی «طباطبائی بیان می کند که:
به امید دیگران ننشیند؛ نه اینکه از خداي تعالی بریده، خود را مصدر هر  خود را به کار انداخته

عزت نفس عامل مهمی در رشد و تکامل آدمی است. در  4»امید و آرزو و موثر حقیقی بداند.
آسیب شناسی خانواده یکی از عواملی که می تواند جلوي پاره اي از انحرافات را بگیرد 

سیب پذیري نسبت به عزت نفس پایین و آن چه واقعا هستیم تقویت عزت نفس در افراد است.آ
رابطه اي مستقیم دارد. تلاش براي عزت نفس عاملی است که ما را در مسیر تحقق بخشیدن به 

که از پیشگامان روانشناسی انسان گرایانه است روي » آبراهام مازلو«خود واقعی کمک می کند 
نفس را عبارت از این می داند که دیگران او را  مفهوم عزت نفس تاکید فراوانی دارد و عزت

                                                             
-284، صص1373.اسلامی نسب، علی، روان شناسی اعتماد به نفس مبتنی بر مکاتب اسلامی و غربی، تهران:مهرداد، اول:2

285. 
 .705، ح307.تمیمی، ص3
مسعود آذربایجانی  ،الگوي اعتماد به نفس در اخلاق اسلامی ،نشریه مطالعات اسلام و لواسانی ،سید محمد رضا، 3.

 10،سال ششم ،شماره 1391روانشناسی ،بهار و تابستان 
 208ص.1362 . قم: دفتر انتشارات اسلامی جامعه مدرسین حوزه علمیه قم. سوم:المیزان علامه طباطبایی،.4
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وقتی کسی نفس و مقام انسانی خود را بلند و نیکو می دارد و  انسان به درد بخوري بشناسند.
حاضر نیست آنرا براي هر کاري هزینه کند طبیعی است که مردم هم براي او احترام و عظمت 

 1ی خود را گرامی بداریم.قائل هستند. پس این ما هستیم که باید ارزش انسان

 بخش سوم: مولفه هاي اعتماد به نفس

 .اطاعت و بندگی خدا1

کسی که خود را متصل به منبع لاایزال الهی می داند،در سخت ترین شرایط خود را به منبع 
 عزت یعنی خداوند وصل و از این طریق عزت نفس خود را نیز حفظ می کند.

 .کرامت انسانی واحساس ارزشمندي2

کرامت از پایه هاي اعتماد به نفس و از ویژگی هاي برجسته ي آدمی در منابع دینی  
است.این مولفه علاوه بر معنی احترام به خود،دوري جستن از بدي ها و ناپسندي ها را شامل 

انسان اشرف مخلوقات است اگر کسی احساس ارزشمندي نکند و احترام به خود 2می شود.
می فرمایند: جان هاي » علیه السلام«ه هر پستی تن در می دهد.امام علی نداشته باشد به راحتی ب

» علیه السلام«امام صادق 3. »شما را بهایی نیست جز بهشت جاودان، پس مفروشیدش جز بدان
اختیار همه چیز را جز حق خوار ساختن خود را   خداوند تبارك و تعالی«نیز بیان می فرمایند: 

 4»به مومن سپرد.

 ازي از دیگران.بی نی3

یکی از راه هاي داشتن اعتماد به نفس بی نیازي از دیگران و داشتن مناعت طبع است. 
درخواست از دیگران انسان را خوار و ضعیف جلوه می دهد و از عزت نفس انسان می 

می فرماید:درخواست هاي مادي زبان گوینده را ضعیف می کند، »علیه السلام«کاهد،امام علی 

                                                             
 84-83.ماهوان، سعید. پیشین. صص1

 .1372جوادي آملی، عبداالله. کرامت در قرآن. تهران:مرکز نشر فرهنگی.رجاء. .2
 .232،ص456حکمترضی،نهج البلاغه. .3
 .982،ص2ج  ،محمد محمدي ري شهري،.4
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را می شکند،انسان آزاده ي قدرتمند را همچون برده اي ذلیل می گرداند،آبروي  قلب قهرمان
 1انسان را می ریزد و روزي را از بین می برد.

 .تغافل و چشم پوشی4

تغافل و چشم پوشی از اشتباهات دیگران و با اخلاق خوش برخورد کردن انسان ضعیف را 
مسئله هم صادق است که عدم عفو و داراي اعتماد به نفس جلوه می دهد و بر عکس این 

 گذشت از عزت نفس انسان می کاهد.

 .توکل به خدا5

کسی که به خدا توکل داردهرگز یاس و ناامیدي به خود راه نمی دهد.توکل به خدا موجب 
خود باوري و داشتن حس ارزشمندي می شود و در سایه ي این خودباوري انسان داراي اعتماد 

ي که خداوند را نیرومند و شکست ناپذیر می دانند در موقعیت هاي به نفس بالا شده.افراد
دشوار زندگی بر خداوند توکل می کنند، تا ناتوانی خود را با قدرت وشکست ناپذیري 

 2خداوند جبران کنند.

 .مثبت اندیشی6

یکی از ارکان اعتماد به نفس است. زیرا منفی گرایی باعث می شود انسان به ناامیدي روي  
 و موفقیت هاي خود را نادیده بگیرد و فقط کاستی ها را ببیند.  آورد

 .مسئولیت پذیري7

همه شما شبانید و همه شما در پرورش گوسفندان خود «پیامبر اکرم (ص)می فرمایند:  
حضرت در این روایت همه افراد را به نحوه فردي و اجتماعی مسئول » مسئولیت دارید. 

 3کارهاي خویش خوانده اند.

                                                             
 .339،ص4ج همان: .1
 .123-117.صص1385.اکبري،محمود.جوان،هیجان و خویشتنداري.گروه نویسندگان حدیث زندگی.قم:دارالحدیث.3
 .38،ص72،ج1404محمد باقر. .مجلسی،3
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 روحیه ي مقاومت و شکست ناپذیري.8

داشتن روحیه ي شکست ناپذیري و توان مقاومت در برابر سختی ها بر اعتماد به نفس انسان 
و روحیه ي مقاومت و شکست ناپذیري را »عزت نفس«می افزاید.خداوند در سوره ي مائده،

 1»یوتیه من یشاءذلک فضل االله «یکی از ویژگی هاي اولیاي خود برشمرده، ذیل آن می فرماید:
این فضل خداست که به هرکس بخواهد[و شایسته ببیند]می دهد.توکل، رعایت عفت، استقلال 

روانی، امیدواري، تفکر و تعقل عاقلانه، همت و اراده، دوري از ذلت و خواري از -روحی
 دیگر مؤلفه هاي اعتماد به نفس اند.

 بخش چهارم: خودشکوفایی   

ایش بنیادي هر شخص براي تحقق بخشیدن هر چه بیشتر توانایی خود شکوفایی به معناي گر
هاي بالقوه (ذاتی) خود می باشد.خودشکوفایی به عنوان یکی از عوامل موثر در هوش هیجانی 
مطرح شده است. یافته هاي تحقیقات نشان می دهد که بین هوش هیجانی و خود شکوفایی، 

که با افزایش میزان هوش هیجانی،سطح همبستگی مثبت معنادار وجود دارد. بدین معنی 
خودشکوفایی افراد افزایش می یابد. بنابراین، هوش هیجانی قادر به پیش بینی توانایی 

 خودشکوفایی افراد می باشد.

 بند اول: خودشکوفایی در قرآن و روایات و روانشناسی 

گناه و انسان کامل کسی است که علاوه بر انجام واجبات مانند نماز، زکات و ترك 
معصیت، مسئولیت هایی را بر عهده می گیرد که فراتر از وظائف مومنان است او کسی است 

در قرآن از روان و آن جنبه از شخصیت 2که در جهت تکامل فردي و اجتماعی می کوشد.  
که از آن با عنوان خود یاد می شود، با عنوان نفس نام برده شده است. پایین ترین حدي که 

ریف نفس انسان بیان می کند، زندگی این دنیا او را مغرور ساخته و به خاطر اعمال قران در تع
                                                             

 54مائده/ .2
بخشایش،علیرضا،بررسی تطبیقی نمودهاي خودشکوفایی در قرآن و روانشناسی .نشریات الهیات تطبیقی .پاییز و زمستان .1

 .8.شماره 1390



فصلنامه رهیافت های نوین در مطالعات اسلامی- دوره دوم، شماره چهارم، پاییز 1399 18

قران از بعد دیگر نفس هم سخن می گوید: اینکه نفس انسان،آگاه است و  1خود گرفتار است.
می داند مبرا از زشتی نیست و اگر انسان از دستورات و دعوت نفس به سوي زشتی ها و شرور 

خدایی دستگیرش شده، او را از پلیدي ها منصرف و به سوي عمل سرپیچی کند، رحمت 
وما أُبرِّئُ نفَْسی إِنَّ النَّفسْ لأَمارةٌ بِالسوء إلاَِّ ما رحم ربی إِنَّ ربی غَفوُر ﴿ صالح  موفق می نماید.

 یمححسب فطرت، بر اساس آیات سوره شمس، کمال نفس انسان در این است که بر 2﴾ر
تشخیص دهنده ي فجور از تقوا باشد.براي شناخت بهتر و بیشتر خود شکوفایی سوره فرقان 
تصویر بهتري را ارائه کرده است  و نظر معمار انسان (خداوند متعال )در حیطه ي 

عباد  ﴿، سوره فرقان63خودشکوفایی و کمال به شناخت خود شکوفایان کمک می کند. از آیه 
به معرفی  ویژگی  3 ﴾الَّذینَ یمشوُنَ علیَ الْأَرضِ هونًا وإِذَا خَاطبَهم الجْاهلوُنَ قَالوُا سلَاما الرَّحمنِ

بندگان خدا با عنوان عباد الرحمن پرداخته و تصویري از سیرت یک انسان کامل و نشانه هایی 
بادالرحمن عنوان شده، از بندگان خداي رحمان را کرده است: نخستین ویژگی که براي ع

 تواضع آن هاست  که در جزئی ترین رفتارهاي آن ها،از جمله راه رفتن هویداست.

هر گاه جاهلان به آن ها خطاب و عتابی کنند، با سلامت نفس «حلم و بردباري آن هاست : 
 (و زبان خوش)جواب دهند. 

کوفا داراي لحظات اوج  عبادت و شب زنده داري: از دیدگاه انسان گرایی نیز افراد خود ش
 و لذت  معنوي هستند که در آن لحظه خود و جهان مادي را فراموش می کنند .  

بیم از عذاب الهی: خوف و رجا، بیم و امید، دو عامل روحی است که در تکامل انسان نقش 
موثري دارند و هیچ نوع بهبود و اصلاحی، بدون این دو صورت نمی پذیرد. هر گاه امید به 

از  فرت و آمرزش خدا در روح  انسان نباشد هرگز بشر به  فکر اصلاح خویش نمی افتد.مغ
دیدگاه قرآن تمام انسان هاي سالم این امکان برایشان وجود دارد که استعدادهاي خود را به 

                                                             
 294: :5،مکارم شیرازي،ناصر.تفسیر نمونه. تهران:دارالکتب الاسلامیه.ج 70انعام/.2
 53یوسف/ .3
 .63.فرقان/4
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فعلیت برسانند و خود را شکوفا سازند. درباره ي خودشکوفایی از نظر اسلام می توان 
معادن طلا و نقره اند وپیامبران براي استخراج این معادن آمده اند. در  گفت:انسان ها مانند

مردم معدن هایی مانند معادن 1،»الناس معادن کمعادن الذهب و الفضه«روایات چنین آمده است:
طلا و نقره اند. از نظر قرآن هیچ موجودي، فاصله ي قوس صعود و نزولش به اندازه ي انسان 

امانتدار 30خلیفه ي خدا در زمین بقره:71سان مسجود فرشتگان ص:نیست. در قوس صعودي،ان
و به 4،تین:14و آفریده اي است که به نیکوترین شکل خلق شده است مومنون:72الاهی احزاب:

انسان می تواند به جایی برسد که جز 6شرط انجام عمل صالح،بهترین موجودات خواهد بودبینه:
در وصف انسان کامل بیان شده  2 ﴾ ِ أَو أَدنی فکَاَنَ قَاب قوَسینْ  دلیَّ دنَا فتََ ثم ﴿خدا چیزي نبیند. 

سیر صعودي آن حضرت به حدي رسید که جبرئیل گفت:اگر «است.در معراج پیامبر(ص) 
انسان موجودي  منحصر به فرد است که با اختیار و تفکري که 3بالاتر بیایم، پر و بالم می سوزد.

دادهایش را به بالاترین درجه شکوفایی برساند، یعنی راه سعادت را شناخته دارد می تواند استع
و با ارده ي قوي خود موانع را پشت سر گذاشته و راهی را که بر اساس شناخت انتخاب کرده 
است ادامه می دهد و نهایتا به اوج سعادت می رسد بنابراین، شکوفایی اراده و تفکر تنها وسیله 

افراد در جامعه با یکدیگر متفاوتند هر کدام هدف خاصی را  4دت است. براي رسیدن به سعا
دنبال می کنند و بر اساس هدف، روش ومسیر متفاوتی در زندگی انتخاب می کنند. برخی 
افراد بسیار معتقد ومستحکم هستند و در عین حال که در زندگی شخصی موفق اند و 

جامعه نیز افراد خلاق و حامی دیگران هستند. استعدادهاي وجودي خود را شکوفا کرده اند در 
آن ها انسان هاي کامل و خود ساخته اي هستند که در روانشناسی انسان گرایی به آن ها انسان 

 5هایی خود شکوفا گفته می شود.

                                                             
 1خطبه  رضی، نهج البلاغه..1
 9نجم/.1
 .بخشایش، علیرضا. پیشین.3
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 بند دوم: استقلال

ام خوداتکایی عبارت است از: اعتقاد داشتن به توانایی هاي فردي خود، اعتقاد به توانستن انج
، اعتماد داشتن به خود »من فرد مهمی هستم«هر کاري که بخواهیم، اعتقاد به این موضوع که 

 و... 

پیامبر(ص) می فرماید: از   مهارت خوداتکایی یکی دیگر از مؤلفه هاي هوش هیجانی است.
البلاغه  نهجبرابر آنچه در  1مردم چیزي نخواه اگر تازیانه ات افتاد، فرود آي و آن را بردار.

داد ایده و اندیشه علوي در حوزه اخلاق و تربیت، انسان بالنده، زاینده  آمده است، بازده و برون
باشد. چه » دار خویشتن«تقوي) رسیده و » (= خویشتن بانی«اي است که به پایه  یافته  و گسترش

داري  خویشتن بانی و هاي فرازین انسانی، خویشتن سرنمون منش«که به گفته آن پیشوا:  آن
نشانه بر نهاده  داند. هاي تربیتی خویش می و چنان است که وي، آن را چکیده واگویه 2»است.

خودکنترلی، «اند، پرهیز و ستیز نیست، بلکه  اي پنداشته و انگاشته که پاره ، چنان»تقوي«
» عقل و اراده«است. و این بسته به آن است که آدمی دستگاه » خودفرمانی و خودسالاري

چنان بارور و کارگر سازد که بتواند کار و کنشی خردمند و فرازمند داشته و از  خویش را آن
در «است که:  )آمدهلیه السلامگزینش کرده و رفتار نماید. در سخنان امام علی(ع» آزادي«سر 

 برخورد با رویدادها و رخدادهاي زندگی، چونان شتربچه دوساله باش که نه پشتی دارد تا بر او
چنان  چنین توانمند، آن روشن است که انسانی این 3» بار نهند و نه پستانی که از او شیر دوشند.

  باشد.» خود تراز«رادمند خواهد بود که در زیست گروهی و پیوندهاي انسانی و اجتماعی 
کسی که در زندگی به فردي وابسته نباشد و بتواند خودش را به صورت مستقل مدیریت کند 

یژگی استقلال و مدیریت است. چنین شخصی چون افکارش وابسته به کسی نیست داراي و
کند که در سطح  استقلال رفتاري دارد و داشتن این مولفه هوش هیجانی، افراد را قادر می

                                                             
 33،254ص.فرمهینی فراهانی محسن. فاطمه پیداد.1
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اجتماع مستقل عمل کنند و به همین دلیل از سوي دیگران جذابیت رفتاري بیشتري داشته 
 باشند.

 مؤلفه هاي بین فرديبخش پنجم: 

هاي هوش  لفهؤایجاد صمیمیت و کسب رضایت متقابل در روابط اجتماعی جزو این م 
هایشان را مدیون روابط اجتماعی  شود. بیشتر افراد موفق در دنیا موفقیت هیجانی محسوب می

به همان اندازه نسبتا بالاي خود هستند چون هرچقدر دایره روابط دوستانه افراد بیشتر باشد 
 .شوند و در نتیجه موفقیت بیشتري به سمتشان خواهد آمد هاي شغلی بیشتري می درگیر موقعیت

 بند اول: همدلی

مهارتی که موجب می شود ضمن مناسبات سالم اجتماعی و تقویت روحیه همدلی و  
قیقت که همدردي  کمک رسانی و روابط عادلانه و دوست داشتن سایر انسان ها و قبول این ح

هر انسانی یکی از مخلوقات و تجلیات الهی است  و در ارتباطات خود باید کرامت و عدالت، 
مهر، حرمت را جلوه گر سازیم، بتوانیم مرزهاي روابط بین خود و دیگران را تشخیص 
داده،ازدوستی ها ي نامناسب و ناسالم بپرهیزیم و مولفه هاي این مهارت هم عبارتند از: 

دیگران، دوست یابی و نگهداري از آن ها، همدلی با دیگران، درك دیگران، همکاري با 
برقراري روابط صمیمی با دیگران، بیان واضح و روشن تفکرات، رعایت جنبه هاي اخلاقی 
اعمال جنسی، تمجید کردن و تشویق پذیرفتن،انتقاد پذیرفتن و انتقاد کردن،توانایی انجام 

.همدلی یعنی درك کردن دیگران با وجود شراط مختلف و 1مکالمه چهره به چهره با دیگران
تفاوت هاي بین فردي. زمانی که آدمی در شرایط روحی و روانی دشواري قرار می گیرد 
نیازمند یاري دیگران است تا او را از چنین موقعیتی نجات بخشد و وي قادر گردد به نقطه ي 

ارت هاي ارتباطی اجتماعی اثر گذاري تعادل و وضعیت  مناسب باز گردد. همدلی یکی از مه
است که که یاري گر آدمی در شرایط است. این نوع مهارت علاوه بر کارآمدي در عرصه 
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هاي ارتباط اجتماعی در حوزه هایی نظیر مشاوره، روان در مانی و مدیریت نیز قابلیت بهره 
اصولا همدلی به معناي تایید نیست، بلکه فقط درك طرف مقابل است و 1گیري بالایی دارد.

همین براي فرد مهم و جهت دهنده است و حتی از بعضی از رفتارهاي نامناسب جلوگیري می 
کند. وقتی به مشکلات خانوادگی نگاه می کنیم یکی از علل اساسی آن عدم وجود همدلی 

و مقایسه کردن هاي بی جاست. تلاش براي است. همدلی درست نقطه مقابل سرزنش کردن 
فهم موقعیت دیگران وزمینه سازي براي پذیرش خود در میان دیگران بخشی از مهارت زندگی 
است. هرجا که به همیاري و مشارکت افراد نیاز باشد،همدلی موتور محرکه این حرکات 

نی می توانند به هم دیگر خواهد شد و کارایی رفتارها را مضاعف خواهد نمود.افراد تنها در زما
کمک کنند که عواطف و تجربه هاي دیگران را دریابند. متاسفانه نداشتن مهارت همدلی و 
توجه نکردن به مجموعه فضاي عاطفی و شناختی دیگران سرچشمه بدفهمی هاي فردي و بدتر 

ه از آن خصومت هاي نژادي است،فقدان همدلی در جوانان و نوجوانان باعث متوصل شدن ب
روش هاي انحرافی بیان خویشتن می شود به گونه اي که گاهی در تضاد با ارزش هاي 

محققین بر این هوش هیجانی با همدلی رابطه زیادي دارد. 2اجتماعی و فرهنگی قرار می گیرد.
باورند که صفت ناگویی هیجانی با نقص در همدلی کردن و میزان پایین هوش هیجانی رابطه 

 دارد. 

 قش همدلی در فهم زندگیبند دوم: ن

همدلی یا هم حسی به معنی تلاش براي فهم موقعیت زندگی دیگران است. درك وپذیرش 
دیگران ،یعنی همان افرادي که با ما تفاوت بسیار دارند، بخشی از مهارت همدلی است. بهبود 

. و روابط اجتماعی، مثلا در موقعیتهاي فرهنگی و قومی، از مهارت هاي زندگی امروز است
بدون آن هر لحظه ممکن است کینه ها و خصومتهاي افراد، نسبت به یکدیگر تشدید شود. 
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همدلی به راستی یک مهارت است و عده اي اساسا از این مهارت بی بهره و از مزایاي بی 
 1شمار فردي و اجتماعی آن بی خبرند.

 بند سوم: همدلی در قرآن و روایات و روانشناسی

رابطه ي مؤمنین با یکدیگر رابطه اي همدلانه و خیر خواهانه است.این همدلی و خیر خواهی 
با رغبت و رضایت صورت می گیرد و ناشی از پیوند مشترك آن ها با خدا و پیوند نزدیک آن 

المومن اخو المومن کالجسد الواحدان «می فرمایند: » علیه السلام«ها با یکدیگر است.امام صادق
شیئا وجد الم ذلک فی سایر جسده و ارواحهما من روح واحده و ان روح المومن اشد اشتکی 

؛ (مومن برادر مومن است،همچون تنی از واحد »اتصالا بروح االله من اتصال شعاع الشمس بها
اگر پاره اي از آن آزرده شود رنج آن در تمامی تن آشکار می شود. جان هاي دو مومن از 

روح مومن به روح خداوند محکم تر از پیوند پرتو آفتاب به  روح واحدي است وپیوند
احساس یگانگی با مومنان و خیر خواهی براي آنان، موجب خوش خلقی در  2خورشید است.)

روابط متقابل، تعاون و همکاري، بی آزاري نسبت به هم و بسیاري از آثار خوب دیگر می 
ي جامعه می شود و زندگی براي رسیدن شود.این آثار هر یک خود عامل سازگاري بهتر اعضا

به کمال را آسان تر و دلپذیر تر می سازد. یادگیري این نکته که انسان ها بایستی با یکدیگر 
همدردي و همدلی نمایند و از یکدیگر حمایت کنند، کمک بزرگی در جهت کاهش نگرانی 

 3ها،اضطراب ها و تنش هاي زندگی محسوب می شود.

 مدلیبند چهارم: آثار ه

همدلی نقطه ي آغاز تعاملی مددجویانه است که آثار ارزشمندي به ارمغان می آورد. برخی 
 صاحبنظران این آثار را چنین برشمرده اند: 
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 .همدلی مردم را به یکدیگر پیوند می دهد. 1

 . همدلی التیام بخش است.2

 . همدلی اعتماد آفرین است. 3

 دهد.. همدلی به مشکلات زندگی پایان می 4

همدلی در سیره ي عملی امام رضا(علیه السلام): زمانی که  یونس بن عبدالرحمن یکی از 
دوستداران حضرت رضا(علیه السلام)گریان و غمگین نزد ایشان رسید و از رفتار و گفتار 
نادرست اطرافیانش گلایه کرد،امام فرمود:اي یونس غمگین مباش. بگذار مردم هر چه می 

ین گونه مسائل و صحبت ها اهمیتی ندارد. زمانی که امام تو از توراضی و خواهند بگویند ا
 خشنود باشد جاي هیچ ناراحتی و نگرانی نیست. یونس با سخنان حضرت آرامش یافت.

همرنگی و اتحاد صوري پدید می آورد.   همزبانی، ایمان، وحدتی بنیادین و فراتر از همکاري، 
مفکري، بین مؤمنان و اعضاي جامعه بزرگ اسلامی وجود و استوارترین رشته هاي همدلی و ه

 1دارد.

 بخش ششم: مسئولیت پذیري اجتماعی 

یکی از ویژگی هاي مهم شخصیتی که روان شناسی مثبت گرا به آن پرداخته است مسئولیت 
یکی از ارکان هوش هیجا نی مسئولیت  در برابر خود و جامعه است. بزرگترین . پذیري است

ی توانیم بگیریم،مسئول بودن در قبال احساساتمان است. مسئله مسئولیت اغلب به تصمیمی که م
عواطف ما ربطی ندارد.البته براي اینکه شهروندي مسئول و متکی به نفس باشیم، باید مسئول 
رفاه خود،شامل سلامت روانی و عاطفی مان ،باشیم. به علاوه،عواطف ما را براي انتخاب آنچه 

نجر می شود بر می انگیزند. پس مسئول بودن در قبال زندگی یعنی اینکه باید به رفتارهایمان م
مسئول عواطف و اعمالی باشیم که عمدتا توسط افکار،ارزش ها ،ترس ها، تمایلات و 

 عقایدمان برانگیخته شده اند.
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 بند اول: مسئولیت پذیري اجتماعی در قرآن و روایات

مسئول است؛در برابر جامعه مسئول است؛ در برابر انسان دین مدار در برابر خداي خویش 
افراد خانواده و اطرافیان مسئول است؛وحتی در مقابل خویش مسئول است. نه فقط پاسخ گویی 
در برابر خود انسانی و نفس لوامه و جامعه دینی وجود دارد،بلکه از آنجا که هر گونه رفتار 

ومن یعملْ مثقَْالَ ذرَةٍ شَرا ﴿ریمهآدمی در نظام خلقت،کنش و عملی است که به حکم ک
عکس العمل و تاوان خاص خود را دارد، می توان آثار  1﴾یرهَومن یعملْ مثقَْالَ ذرَةٍ شَرا یرَه

وضعی اعمال و نیز مکافات اعمال را نیز جزئ و دنباله اي از منظومه بزرگ مسئولیت پذیري 
دانست. همچنین اصل امر به معروف و نهی از منکر که بر طبق هاي اجتماعی انسان دین مدار 

الاهیات اجتماعی اسلام در اصلاح جامعه اهمیت و جایگاه خاصی دارد همه ي دین مداران را 
به آگاهی و عکس العمل مناسب در برابر شرایط جامعه و دوري از سکوت و رخوت در مقابل 

 ناهنجاري ها فرا می خواند.

 هاي مسئولیت پذیري  بند دوم: مولفه

 .توجه به اصلاح رفتار1

از منظر دین سیر حرکت انسان دین مدار باید پیوسته به سوي تکامل وترقی باشد؛از نگاه 
من استوي یوماه فهو «اسلام،حتی دین مداري که دو روزش یکسان است بر اساس روایت 

سان مومن،روحیه توجه یکی از مسئولیت هاي فردي و اجتماعی ان 2دچار خسران است.»مغبون
به کاستی هاي خویش است.بی توجهی به آسیب هاي باطنی که روح را می خلد نه تنها به 

 بیماري روح، منجر خواهد شد، بلکه می تواند تاثیر مخربی بر جامعه بگذارد.

 .کنترل خشم2
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خویش انسان مسئولیت پذیر دین مدار، باید از توان لازم براي مدیریت خشم و کنترل غضب 
برخوردار شود کسی که کظم غیظ می کند، در حقیقت درکی صحیح و توام با احترام به 

 امنیت روانی جامعه و اطرافیان دارد و آن امنیت را در آتش خشم خویش نمی سوزاند.

 .خاموشی آتش دشمنی و کینه3

ان از منظر آسیب شناسی معرفتی، کینه توزي به سبب آسیب هاي وسیع اخلاقی وعملی، چن
ظرفیتی را داراست که از یک انسان مسئول، فردي بی مسئولیت و غیر متعهد می سازد. قرآن 
کریم یکی از دعاهاي مومنان را درخواست آنان از خداوند براي نداشتن کینه نسبت به 

ا ولإخِوْاننَا الَّذینَ والَّذینَ جاؤُوا من بعدهم یقوُلُونَ ربنَا اغفْرْ لنََ﴿دیگرایمان آورندگان می داند: 
یمحر ؤُوفر نَا إِنَّکبنوُا رینَ آما لِّلَّذلی قُلُوبنَِا غلْ فعَلَا تجانِ وقوُنَا بِالإِْیمبهمچنین فرد دین  1﴾س

مدارومسئول، نه تنها به گسترده شدن آتش عداوت میان دیگران تن در نمی دهد، بلکه در 
 پذیري اجتماعی اش موظف می شود هر چه سریع تر آن را خاموش کند. راستاي مسئولیت

 .حسن معاشرت و ارتباط موثر با مردم4

حسن معاشرت با مردم و دوستی توأم با احترامو همدلی با آنان ،دل ها را به هم نزدیک  
کرده و سلامت روانی فرد و جامعه را می افزاید؛به حل مسائل اجتماعی کمک میکند و اعتماد 

، اخلاق خوب و حسن معاشرت، »علیه السلام«به نفس فرد را افزایش می دهد.از نگاه امام علی 
رب عزیز اذله «موجب عزت فرد منزوي شود، چنان که عکس آن نیز صادق است: می تواند 

 2»خلقه و ذلیل اعزه خلقه 

 .روش شناسی واکنش در برابر افراد مسئولیت گریز 5

در جریان زندگی اجتماعی، زمان هایی پیش می آید که انسان از سوي همنوعان، دوستان و 
بی محبتی ها، قهرها، کینه ورزي ها، تهمت ها و در  اطرافیان خویش دچار نگرانی ها، اذیت ها،

                                                             
 1حشر/ ..1
 .147ص1385فلسفی، محمد تقی. شرح دعاي مکارم الاخلاق از صحیفه سجادیه. تهران: دفتر نشر و فرهنگ اسلامی. نهم:.2
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یک جمله بدي ها می شود. در مقابل این مشکلات، حل مسئله از نگاه اسلام چیست؟ و 
الاهیات اجتماعی دین براي مواجهه با این رنج ها و نگرانی ها کدام پنجره رهایی را به سوي 

امعه با خطرات و تهدیدهایی روبه آدمی می گشاید؟ هر چند ممکن است همه انسان ها در ج
رو شوند،اما مومنان به ویژه، به دلیل حساسیت هایی که نسبت به تقیدات دینی خویش دارند 
همواره در معرض اشکال متفاوت و ضعیف و شدیدي از انتقادات، تهمت ها و تهدید ها 

،اخلاقی و فردي هستند؛ انسان مومن در شرایط زیر چگونه عمل کند تا از نظر دینی، اجتماعی
مناسب ترین گزینه را انتخاب کرده باشد؟ به نظر می رسد به طور همزمان دو رویکرد در برابر 
مومنان وجود دارد:رویکرد درونی و رویکرد بیرونی. در ساحت بیرونی، مومنان باید بتوانند به 

ند ودر درستی از حقوق خویش دفاع کنند وبه رفع اتهامات و دفع دشمنی ها مبادرت ورز
ساحت درونی و قلبی،در برابر افرادي که مرتکب چنین اشتباهات و رفتارهاي سوئی علیه وي 

برخی از پرسش هایی که رویکرد درونی و  شده اند با گذشت و چشم پوشی برخورد کنند.
ونحوه برخورد با فرد خاطی را مورد پرسش قرار می دهد؛ چنین است: با کسی که دردوستی 

رده است چگونه رفتار کنم؟ با کسی که در حق من بهتان و ناحق گفته چگونه به ما خیانت ک
باشم؟ با کسی که مرا از خیري محروم ساخته چگونه تعامل کنم؟ با آن کس که از من بریده 

در دعاي » علیه السلام«امام سجاد  چطور؟با آن که غیبتم را کرده چه برخوردي داشته باشم؟
رسش ها را بیان می دارند. در این بخش از دعا،از خدا می خواهیم مکارم الاخلاق پاسخ این پ

با کسانی که به نوعی در حق ما بدي کرده اند خوبی کنیم؛ هرچند زبان در این دعا زبان نیایش 
و درخواست است اما به طور غیر مستقیم نیایشگر با روش حل مسئله هاي اجتماعی خویش در 

د وروش برخورد مسئولانه و دینی و بدون افراط و تفریط شرایط سخت و تنگناها آشنا می شو
را فرا می گیرد. نیایشگر پاسخ به این سوالات بنیادین را که هر یک می تواند منشا بحرانی 

اللهم «فکري و حتی گاه بحرانی خانوادگی یا اجتماعی شود در این بخش از دعا در می یابد: 
ن غشنی بالنصح، و اجزي من هجرن باسر، صل علی محمد و آله، و سددنی لان اعارض م

واثیب من حرمنی بالبذل، و اکافی من قطعنی، و اخالف من اغتابنی الی حسن الذکر؛ بار خدایا 
بر محمد و آل محمد درود فرست و مرا توفیق ده تا در برابر کسی که محبت خود را به خیانت 
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ن بهتان و نا حق گفته نیکویی مغشوش ساخته دوستی خالص کنم؛ و به آن کس که درباره ي م
کنم؛ و  آن کس که مرا از خیري محروم داشته با بذل خیر به اوپاداش ده؛ وآن کس را که از 
من بریده است با پیوستن و ارتباط با او مکافات کنم؛ وکسی که غیبت مرا کرده با یاد کردن به 

هاي انتقام جویانه و کینه نیکویی مخالفت کنم.این در حالی است که برخی با انتخاب گزینه 
توزانه که گاه آتش آن ماه ها وسال ها در دلهایشان زبانه می کشد نه تنها باعث آسیبهاي جدي 
به روح و حتی جسم خویش می شوند بلکه حیات معنوي جامعه را به خطر می اندازند. این 

ن نادان،منشور روش شناسی مهم در تعامل با خطاها و اشتباهات دشمنان و معاندان و دوستا
ارزشمندي است که باید سرلوحه هر انسان دین مدار و مسئولیت پذیري در هر جایگاه 

 1اجتماعی قرار گیرد.

 بخش هفتم: سازگاري

فرایند سازگاري، مهارت برقراري ارتباط سالم  و همسویی مسالمت آمیز با دیگران است. 
محیط ندارد.از اینرو،خود را با  هرموجود زنده براي بودن،چاره اي جز سازگاري با شرایط

شرایط موجود سازگار می کند.اگر انسان ها با وجود اختلاف هاي موجود میان آن ها،با 
یکدیگر سازگاري نداشته باشند،زیستن در کنار هم برایشان،ناممکن است.در واقع،آنچه انسان 

نگر نوعی سازگاري ها را به تمدن رسانده، سازگاري است. زندگی خانوادگی و اجتماعی، بیا
است. سازگاري، در پویایی، بالندگی، دگرگونی و کامل شدن جهان، نقشی اساسی و مهم 

اگر میان اجزا و افراد جهان، سازگاري وجود نداشت،همه جهان را شر فرا می گرفت و 2دارد.
هیچ خیري در آن وجود نداشت. سازگاري با فهم،ایمان،دانش و بینایی دل پیوند 

ري، خاستگاه تنوع، تکامل، دوستی، یگانگی، زیبایی وخوبی هایی مانند آن دارد.سازگا
المومن له...کیس فی رفق مومن در سازگاري «می فرماید: » علیه السلام«امام صادق 3است.

                                                             
 .4. اول: شماره1390بستان: .مسئولیت پذیري اجتماعی در دعاي مکارم الخلاق، احمد کریمی. پژوهش هاي اخلاقی. تا1
 .30.استیو، هین. ص2

 .13-11. صص1388دفتر عقل.اول:». س«.فلاح، محمد هادي. فرهنگ اخلاقی معصومین(ع)حرف 3
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همانا دوست داشتنی ترین کارها نزد «فرمود: »علیه السلام«امام زین العابدین 1»زیرکی دارد.
در هستی و در جامعه هر کس سر ناسازگاري داشته  2»ن اوست.خداوند، سازگاري با بندگا

باشد پذیرفته نمی شود. از اینرو می توان گفت از محکم ترین رشته هایی که انسان باید براي 
رسیدن سعادت زندگی فردي و جمعی خویش به آن چنگ زند،سازگاري است. در جهان 

اري هاي انسان را افزایش داده و آن را معاصر، آداب و رسوم زندگی صنعتی و ماشینی، ناسازگ
 3به صورت بیماري عمومی درآورده و او را از ویژگی هاي انسانی و اخلاقی دور کرده است.

سازگاري فرایندي پیوسته است که طی آن فرد رفتار خود را با هدف ایجاد رابطه ي پسندیده و 
زمره همه آدمیان حول محور همین موثر با محیط،سایر انسان ها و خود تغییر می دهد. تلاش رو

سازگاري دور می زند و هر انسان هوشیارانه یا ناهشیارانه می کوشد نیازهاي متنوع و گاه 
متعارض خود را در محیطی که در آن زندگی می کند برآورده سازد. نکته اي که اهمیت دارد 

د. فرد زمانی از این است که فرد از راه هاي درست براي رسیدن به سازگاري استفاده کن
سازگاري بهره مند است که بتواند میان خود و محیط اجتماعی اش رابطه اي سالم برقرار و 
انگیزه هاي خود را ارضا کند. در غیر این صورت او را ناسازگار قلمداد می کنیم  سازگاري 

محیط و  اجتماعی داراي مولفه ها و نشانه هاي خاص است . یکی از نشانه هاي سازگار بودن با
اجتماع داشتن استقلال است.استقلال یعنی توانایی انجام کارها بدون کمک گرفتن از دیگران، 
توانایی تحمل تنهایی و حتی لذت بردن از آن. مسئولیت پذیري نیز از  نشانه هاي دیگر 
سازگاري اجتماعی است. آینده نگري و درك این امر که تصمیمات و اقدامات امروز می 

زندگی و فرداي فرد تاثیر بگذارد نیز از ویژگی هاي فرد سازگار است. توانایی تصمیم تواند بر 
گیري، حفظ تعادل و میانه روي در امور زندگی نیز از دیگر ویژگی هاي فردي می باشد که 
داراي سازگاري اجتماعی است. یکی از عوامل موثر در سازگاري هوش می باشد، بنابراین، 

عاملی مهم در قدرت سازگاري و پذیرش اجتماعی می تواند نقش ایفا  هوش هیجانی به عنوان

                                                             
 .231ص ،2ج ،1365دار الکتب الاسلامیه،: تهران. کافی محمد بن یعقوب کلینی،.1
 .163ص.16ج.ه ق 1409. موسسه آل بیت (ع):  قم وسائل الشیعه، .محمد بن حسن حر عاملی،2
 21-20.فلاح، محمد هادي. پیشین. صص3
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روانشناسان قابلیت انطباق و سازگاري را خصلتی حیاتی و خدادادي می دانند و معتقدند  1کند. 
همانگونه که سیستم متعادل کننده ي فیزیولوژیک به تمام بخش هاي بدن کمک می کند تا 

، شبیه این سیستم در قواي روانی و منطقی انسان نیز هماهنگی فعالیت ها صورت بندي شود
وجود دارد.در دیدگاه اسلامی نیز سازگاري، برقراري ارتباطی بر اساس صلح و همراهی است. 
در این دیدگاه سازگاري همسران  به حداقل رسانیدن زمینه هاي بروز تنش و نزاع میان آنان با 

وعاشرُوهنَّ  ﴿ست. خداوند متعال می فرماید: هدف دستیابی به هدفی والاتر قلمداد شده ا
با آنها به « 2﴾بِالْمعرُوف فإَِن کَرهِتُموهنَّ فَعسى أَن تکَْرَهواْ شیَئًا ویجعلَ اللّه فیه خیَرًا کثَیرًا 

شایستگی رفتار کنید و اگر از آنان خوشتان نیامد، پس چه بسا چیزي را خوش نمی دارید و 
بر این مبنا غرض از سازگاري در این آیه نوعی از » خدا در آن مصلحت فراوان قرار می دهد 

 3همراهی و همنوایی و دوري از تنش ها با هدف تعالی نفس و شکوفایی حقیقی است .

 شتم: راه هاي افزایش هوش هیجانیبخش ه

روان شناسانی که از هوش هیجانی، به عنوان مهم ترین عامل موفقّیت فردي، دفاع می کنند، 
ها راه هاي  معتقدند که این نوع از هوش، اکتسابی است و می توان آن را پرورش داد. آن

ها را ـ که با فرهنگ  مختلفی را براي پرورش هوش هیجانی پیشنهاد می کنند که بعضی از آن
 . ایرانی اسلامی، بیشتر منطبق هستندـ می خوانید

 بند اول: تعامل والدین با کودك

هوش هیجانی با تعامل خوب والدین و کودك آغاز می شود. والدین به کودکان یاد می 
دهند که تمام هیجان هاي خود را تشخیص دهند و آن ها را نامگذاري کنند.  مثلا:من الآن 
احساس ناامیدي میکنم،احساس شادي می کنم و....با این روش والدین به کودك نشان می 

                                                             
.خدایاري فرد، محمد. چشمه نوشی، میترا، رحیمی نژاد، عباس،فراهانی، حجت االله، اثر بخشی آموزش مؤلفه هاي هوش 1

 60. شماره 1390هیجانی بر سازگاري اجتماعی و صمیمیت اجتماعی. زمستان 
 19نسائ/.1
 33.اسلامی نسب، علی. ص3
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ند  و با او همدردي می کنند. به جاي نامگذاري روي فرزندان با دهند که او را درك می کن
صفاتی همچون دست و پا چلفتی، بی عرضه، ترسو و ...احساسات کودك را نامگذاري کنید. 
به حرف هاي فرزندان خود با دقت گوش دهید و به او بفهمانید که صحبت هایش را به خوبی 

ک می کند که با فرزندتان ارتباط بهتري برقرار شنیده و درك کرده اید. این روش به شما کم
کنید و او را بهتر بشناسید. در داستان هاي مهیجی که والدین براي کودکان می خوانند کودك 
خود را به جاي قهرمانان داستان می گذارد و با احساساتی چون شادي، غم، خشم، ترس و 

اقات دردناك مواجه می شود ...آشنا می شوند. به کودك یاد دهید هنگامی که با اتف
احساسات خود را بیان کند. موقعیت سازي کنید و در مورد موقعیت ها ي مختلف از کودك 
سوال کنید. از کودك تعریف و تمجید کنید.او را در تمام زمینه ها راهنمایی کنید . هوش 

نوزاد  عاطفی کودکان تا حدودي به خلق و خو بستگی دارد یعنی ویژگی هاي شخصیتی که با
همراه است اما علاوه بر آن توسط رفتار متقابل کودك و والد شکل می گیرد. بنابراین پدر و 
مادرها فرصت بسیا ر خوبی دارند که از کودکی به فرزندانشان کمک کنند تا رفتارهاي 

 خودآرام کننده را یاد بگیرند و به این ترتیب بر هوش عاطفی شان تاثیر گذارند.

 از هیجان ها بند دوم: آگاهی

آگاهی از هیجان ها و نحوه برخورد یا مقابله با آن ها یکی دیگر از راه هاي افزایش هوش 
وهش ها نشان می دهند آگاهی از هیجان ها و توانایی مدیریت احساس ها  ژ هیجانی است. پ

بیش از بهره ي هوشی  تعیین کننده ي موفقیت و کامیابی در همه ي بخش هاي زندگی است .  
کودکان از والدین درس هایی می آموزند شامل توانایی کنترل تکانه هاي هیجانی، به تأخیر 
انداختن لذت ها،ایجاد انگیزه در خودشان و رویارویی با فراز و نشیب هاي زندگی. زندگی 
خانوادگی نخستین مدرسه براي آموختن هیجان ها است. چگونه در مورد خودمان بیندیشیم و 

نشی نسبت به احساس ها خواهند داشت، چگونه ترس ها و امیدهایمان را دیگران چه واک
بشناسیم و ابراز کنیم، مهارت آرام ساختن و به کارگیري آن در تمام مراحل زندگی، صحبت 

 کردن در مورد احساسات منفی، عشق، علاقه،احترام در محیط خانواده آموخته می شوند. 
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 زندانبند سوم: نحوه ي رفتار والدین با فر

نحوه ي رفتار والدین با فرزندان پیامدهاي عمیق و درازمدتی بر زندگی عاطفی و هیجانی آن 
ها می گذارد.شیوه ي برخورد والدین با یکدیگر درس هاي نیرومندي را به کودك می دهد. 
نادیده گرفتن هر گونه احساس کودك باعث از بین رفتن هوش هیجانی کودك می شود. 

شفتگی هیجانی کودك به عنوان دردسر یا مسئله اي بی اهمیت برخورد می والدینی که با آ
کنند،احساسات کودك را نادیده می گیرند همچنین احساسات کودك را تحقیر می کنند 
باعث عدم استفاده از هوش هیجانی کودك می شوند.این گونه والدین هم در انتقاد کردن و 

ست هر گونه تظاهري از خشم را در کودك به طور هم در تنبیه کردن سختگیرند، مثلا ممکن ا
کلی نهی کنند و آن را به وسیله تنبیه سرکوب نمایند و از کودك انتظار دارند که هیچ وقت 
عصبانی نشود و داد و فریاد نکند. صحبت کردن والدین با فرزندان و وجود رابطه ي عاطفی 

احترام قائل بودن نسبت به کودك و بین اعضاي خانواده، محیط خانوادگی گرم وحمایت پذیر،
بی توجهی نکردن به صحبت هاي او از دیگر عواملی است که باعث افزایش هوش هیجانی 
است. کودکانی که از آزادي بیان محرومند، پدران سختگیر و محدود کننده دارند هوش 

اید توجه هیجانی در آن ها رشد نمی کند و از مهارت هاي زندگی کمی برخوردارند. والدین ب
مثبت به کودك و صحبت هاي او داشته باشند زیرا باعث تقویت اعتماد به نفس کودك می 
شود و با احترام به خود از زندگی شاد و با نشاطی برخوردار می شود عکس این مسئله هم 

 صادق است بی توجهی به کودك آثار زیانباري را به همراه دارد.

 بند چهارم: ایجاد محیط امن عاطفی

یکی دیگر از راه هاي افزایش هوش هیجانی ایجاد یک محیط امن عاطفی است به گونه اي 
که کودکان بتوانند با آزادي و امنیت خاطر درباره احساساتشان با والدین گفت و گو  
کنند.اگر اشتباهی از جانب والدین رخ داد باید از کودکان عذر خواهی کنند تا عملا آموخته 

 تباهات و احساس تأسف امري طبیعی است.باشند که پذیرش اش
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 بند پنجم: آموزش مهارت هاي اجتماعی

آموزش مهارت هاي اجتماعی نیز یکی از راه هاي افزایش هوش هیجانی است. این آموزش 
ها شامل برنامه هاي خودآگاهی، تقویت اعتماد به نفس، کنترل خشم و عصبانیت،  همدلی، 

هار ادب و صمیمیت و و تفاوت هاي مردم، اظ تشخیص و به رسمیت شناختن تشابهات
خود، برقراري ارتباط،ارزیابی خطرات، خودگفتاري مثبت، حل مسئله و مشکل،  تعارف،اداره

تصمیم گیري،ایجاد هدف و مقاومت در مقابل فشار گروه هم سن، تفکر عاقلانه، تقویت 
و تمرین بر مهارت  ایمان،  رضایت از زندگی است. توانایی هوش هیجانی،از طریق آموزش

هاي روانی،اجتماعی و قابلیت هاي فرا شناختی، امکان رشد و توسعه را دارد، و به علت همین 
 امکان ارتقاست که نسبت به هوش شناختی، برتري و مزیت یافته است.  

 بند ششم: تقویت ایمان

کوچک  تقویت ایمان نیز یکی دیگر از راه هاي افزایش هوش هیجانی است.هر قدر شکستی
را پایدار ببیند از نظر روحی آمادگی بیشتري دارید تا یک شکست گذرا را به عامل ناامیدي 
تبدیل کنید و از پیشرفت زندگی خود باز بمانید. در صورتی که اگر دیدگاه وسیع تري مانند 
اعتقاد به خدا و زندگی پس از مرگ داشته باشید، مسئله اي کوچک همچون از دست دادن 

 یک شکست موقت تلقی خواهید کرد.شغل را 

 نتیجه گیري

هوش هیجانی پدیده اي کاملا جدید و رویکردي کاملا نو در روانشناسی نیست و سابقه ي 
تاریخی دارد. تحقیقات و پژوهش هاي انجام گرفته در مورد هوش هیجانی و بررسی هاي به 

ه میزانی از هوش هیجانی بر عمل آمده در مورد معنادار بودن یا نبودن نتایج نشان می دهد ک
زندگی افراد تاثیر گذار است. بنابراین هر چه میزان هوش هیجانی افراد افزایش یابد موفقیت 

خوش «آن ها در همه ي جنبه ها ي زندگی افزایش می یابد. ویژگی هاي هوش هیجانی 
 »هاي اجتماعی -بینی،درك عواطف، کنترل عواطف، عزت نفس،خود شکوفایی و مهارت
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شخصه افرادي است که در زندگی واقعی، موفق و کارآمدند،زندگی زناشویی پرباري دارند م
و در محیط کار خود، نظر همه را به خود جلب می کنند.این ویژگی ها همچنین معرف 
شخصیت و نظم، نوعدوستی و همدردي هستند که براي پایداري و ارتقاي جامعه انسانی 

 ویژگی هاي لازم و اساسی اند.

ؤلفه هاي هوش هیجانی متعددند و هر یک بر حسب نیاز در یک موقعیت خاص مورد م
استفاده قرار میگیرند، در حقیقت هر کدام از این مولفه ها به ما توانایی خاصی می بخشند تا در 
موقعیت هاي مختلف عکس العمل مناسبی از خود نشان دهیم.بنابراین اگر بخواهیم زندگی 

یابی داشته باشیم، باید همه این مهارت ها را فرا گیریم، با نگاهی به آنچه موفق و سرشار از کام
که گفته  شد،می توان دریافت که این مهارت ها ارتباط زیادي با هم دارند و آموختن یکی از 
آن ها با یادگیري بقیه ارتباط دارد. مثلا کسی که داراي تفکر انتقادي است می تواند ارتباط 

ن برقرار کند چرا که انعطاف پذیر است و تحمل آراي مخالف را دارد و مطلوبی با دیگرا
روشن اندیش است و...  به همین دلایل به خوبی با دیگران ارتباط برقرار می کند،کسی که با 
دیگران ارتباط خوبی دارد، بر اثر گستردگی همه ارتباطات خود می تواند شغل خوبی به دست 

خوب و مورد علاقه خود را بدست می آورد و با فراغ خاطر می آورد.و وقتی هر انسانی شغل 
تواند سایر اهداف خود را در زندگی دنبال کند. اگر که هدفمند باشد و براي رسیدن به اهداف 
خود تلاش کند،و وقتی به اهداف خود رسید میزان رضایتش از زندگی بالا می رود و وقتی 

ان او افزوده می شود.کسی که از سلامت روان میزان رضایتش بالا می رود، بر سلامت رو
برخوردار است سعی می کند که جسم خود را نیز از آسیب ها به بهترین شکل مصون دارد و 
در نهایت یک فرد سالم و روشن اندیش چون از رضایت خاطر برخوردار است به بهترین 

علت همان ارتباطات  شکل میتواند با اتخاذ بهترین تصمیمات مشکلات خود را حل کند و به
خوبی که دارد در مواقع ناکامی می تواند از دیگران کمک بگیرد،اکنون چنین شخصی سالم و 
از عهده ي هر مسئولیتی بر می آید.از مسئولیت به عهده گرفتن نتایج تصمیمات خود گرفته تا 
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جانی مسئولیت هاي دیگري مثل مسئولیت هاي اجتماعی و شهروندي. برخورداري از هوش هی
 بالا به نفع هر انسانی است.
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