
 

 
  
  

  
  نظام انضباط هیجانی در قرآن کریم

  *ئی فاطمه سیفعلی
  **سهراب مروتی

  ***نیا سیدمحمدرضا حسینی
  

  چكيده
انضباط هيجاني تركيبي نو و بـديع، نـاظر بـر نظـم و انضـباط در حـوزه هيجانـات اسـت و بـه          

منـد انضـباط    اين پژوهش با هدف تبيين ساختار نظـام . شده و سنجيده نظر دارد احساسات كنترل
دارد  هيجاني در قرآن و به شيوه تحليلي توصيفي نگاشته شده است و با استناد به آيـات بيـان مـي   

كه انضباط هيجاني در قرآن داراي ساختاري كامل شامل هـر چهـار ركـن اساسـي يـك شـبكه       
اين پژوهش در بخش مباني به اختصاص علم به خير و شـر واقعـي   . مند و سيستماتيك است نظام

را بودن دنيا، آگاهي و احاطه خداوند بر امور، حكومـت اراده خداونـد، برتـري    به خداوند، گذ
در سايه ايمان، همراهي خدا، انحصار عزت در خداونـد، زوال غـم و انـدوه بـه خواسـت خـدا،       
بازگشت به سوي خدا؛ در بخش مقدمات ايجابي به پيـروي از دسـتورات الهـي، نيـايش از روي     

، درك زودگـذري دنيـا؛ در مقـدمات سـلبي بـه اجتنـاب از       خوف و رجاء، شادي به فضل الهي
ولايت شيطان، عدم ترس از مردم؛ در بخش الزامات به صبر، كظم غـيظ، بخشـش، شـكايت بـه     

طاقتي و شادي به غير حق دست يافتـه و در نهايـت شـبكه     خدا؛ و در موانع به رفتار با غيظ، كم
   . ده استمفهومي انضباط هيجاني را در قرآن كريم ترسيم نمو

  .ساختار، نظام، انضباط هيجاني، قرآن كريم :واژگان كليدي
  
  
  
  

                                                           
 seyfalie@yahoo.com )نویسنده مسئول(دکترای تخصصی، سایر، دکتری الهیات دانشگاه ایلام  *

 s.moorovati@ilam.ac.ir دکترای تخصصی، استاد **
  m.hoseininia@ilam.ac.ir دکترای تخصصی، دانشیار، دانشگاه ایلام ***

  ١/۶/١۴٠٠: تاریخ پذیرش  ١۴/١/١۴٠٠: تاریخ دریافت

 یعلم ۀفصلنام  
 تربیت اسلامی  

 ١۴٠١ بهار، ٣٩ش ،١٧س  

 ٧٢-۴٩صفحات  

Quarterly Journal  

of 

Islamic Education  

Vol.17, No.39, spring 2022 

مقاله علمی ـ پژوهشی



                        ١۴٠١ بهار /٣٩ش /١٧س/ تربیت اسلامی   ۵٠

 

  مقدمه
ترین راه را انتخاب کند   آدمی در مسیر تکامل است و برای رسیدن به کمال، باید در پرتو عقل، کوتاه

قرآن . خطرترین راه است ترین و بی در این مسیر نظم و انضباط کوتاه. تا به هدف خویش دست یابد
منـد بـرای سـامان یـافتن ابعـاد  هایی نظام آیات قرآن سراسر بیانگر برنامه. نیز کتاب نظم الهی است
هـایی از نظـم و انضـباط در  همچنین آیات بسیاری وجود دارد که جلوه. مختلف زندگی بشر است

  .مجموعه هستی و زندگانی انسان را به تصویر کشیده و بر آن پای فشرده است
معنی صحیح یعنی اینکه فرد شخصـاً رفتـار و اعمـال خـود را تحـت نظـم و قاعـده انضباط به 

نیـا،  مروتـی، حسـینی(درآورد، خود را کنترل کند و با توجه به آثار و نتایج اعمال خود اقدام نمایـد 
هیجان به معنای هر تحریک یـا اغتشـاش در ذهـن، احسـاس، عاطفـه، هـر ). ١٣٩٧ئی،  سیفعلی

  ).١٩٩۵گلمن، (باشد  ا تهییج شده میحالت ذهنی قدرتمند ی
، نـاظر بـر )حاصل تفکر نگارنده در آیات هیجانی قـرآن(ترکیبی نو و بدیع » انضباط هیجانی«

نظم و انضباط در حوزه احساسات و هیجانات است و به احساسات کنتـرل شـده و سـنجیده نظـر 
ر دست داشته و خـود را از کسی که انضباط هیجانی دارد مهار احساسات و عواطف خود را د. دارد

کند، احساسات خود را منطبق بـا ضـوابط و  می طغیان هیجانات و عمل نسنجیده براساس آن حفظ 
منـد  کند و طبق اصول و ضـوابط و قانون می اصول تنظیم نموده، در ابراز هیجانات حدود را مراعات 

  .نماید عمل می
همچنـین برقـراری و تـداوم روابـط  انضباط هیجانی نقش مهمی در سلامت جسمی و روانی و

کند و ناظر بر توانایی ابراز و مهار احساسات، و نیز توانایی کنار آمدن با هیجانات  اجتماعی ایفا می
چه چیز باعث کنترل : برای دست یافتن به این نظم باید به دقت دانست که. و عواطف دیگران است

مند؟ برای دستیابی بـه انضـباط هیجـانی چـه شود؟ مبانی انضباط هیجانی کدا و ثبات هیجانی می
  اند؟  مقدماتی را باید فراهم نمود؟ لوازم و موانع انضباط هیجانی کدام

لازم به ذکر است که انضباط مورد تأکید در این پژوهش انضباطی است که جهت و مسیر الهی 
در همـین راسـتا . داشته باشد و هیچ مانعی بر سر راه شـکوفایی اسـتعدادهای انسـان ایجـاد نکنـد

دهـی بـه  دهی به هیجانات و عرضه الگوهای کامل و مطمـئن سـبب نظـم های قرآنی با جهت آموزه
  .بندد های مختلف می هیجانات شده و به اشکال مختلف راه را بر اثرپذیری هیجانی در موقعیت

، با این حال نگاهی هرچند کوتاه به وضع جوامع اسلامی، همچنـین بسـیاری از جوامـع دیگـر
هـایی اسـت کـه در اثـر عـدم توانـایی در مهـار و کنتـرل  ها، و گسسـت نشانگر اختلالات، آسیب

دهد که گاه مشـاهده  اهمیت مسئله آنجا خود را بیشتر نشان می. گیر افراد شده است هیجانات دامن
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بهـر شـناختی بـالایی  کردگان در سطوح بالای دانشگاهی اگرچه معمولاً از هـوش شود تحصیل می
فردی توانـایی  ردارند اما گاه در در زندگی فردی و نیز تعاملات اجتماعی و برقراری روابط میانبرخو

به همـین دلیـل ارائـه مـدلی گویـا و . بخشی به احساسات و هیجانات خود را ندارند لازم را در نظم
ه همین مسئله باعـث شـد. کاربردی برای ایجاد انضباط هیجانی از اهمیت بسزایی برخوردار است

های بسیاری با عناوین مختلف ایـن  که این موضوع همواره مورد توجه محققان قرار گرفته و پژوهش
های انجـام  اما برخی از پژوهش. اند ها را در ارتباط با مسائل گوناگون مورد بررسی قرار داده مهارت

  :اند از شده در این حوزه عبارت
پیشبینی راهبردهای تنظـیم شـناختی هیجـان در نقش دینداری در ) ١٣٩٣(محمدی و مزیدی 

تبع آن تـأمین  تواند راهبردهای تنظیم شـناختی هیجـان و بـه دانشجویان نشان دادند که دینداری می
  .بهداشت روانی را در پی داشته باشد

در مـدیریت هـوش هیجـانی در اخـلاق فـردی و اجتمـاعی بـا ) ١٣٩٢(نهاردانی و همکـاران 
گـاهی، رویکرد اسلامی بیان نمود ند که اسـلام بـرای مـدیریت رفتـار انسـانی مؤمنـان را بـه خودآ

کند کـه ایـن رفتارهـا همـان مـدیریت هـوش  های اخلاقی تشویق می خودسازی، تهذیب و زیبایی
  .هیجانی است

هـای مـدیریت و کنتـرل هیجـان  در پژوهشی با عنوان راه) ١٣٩٠(حاجی اسماعیلی و سعیدی 
  .اند های کنترل آن پرداخته به معنای خشم، آثار ابراز خشم و راهخشم از دیدگاه قرآن و روایات 

در پژوهشی با عنوان پایـه نظـری و الگـوی هیجانـات مثبـت در ) ١٣٩٠(پسندیده و همکاران 
همه ابعـاد مـادی و معنـوی : اسلام نشان دادند که الگوی هیجانات مثبت در اسلام سه ویژگی دارد

  .ده و پیامدهای منفی ندارندشود، متوازن بو انسان را شامل می
گیری مذهبی با پایـداری هیجـانی  رابطه ابعاد جهت: در پژوهش) ١٣٨٩(بزرگی  عباسی و جان

گیری مـذهبی رابطـه معنـاداری وجـود دارد؛ و هرچـه  نشان دادند که بین پایداری هیجانی و جهت
  .رود می تر شود، پایداری هیجانی آنها پایین تر می گیری مذهبی افراد برونی جهت

های هیجانی و ارائه سـاختار آن  شود تاکنون پژوهشی برای گردآوری آموزه که ملاحظه می چنان
  . دار آن است انجام نشده است و نوشته حاضر عهده

بخشـی بـه آن در ایـن مجـال  اگرچه جمع و احصاء تمامی آیـات مـرتبط بـا هیجانـات و نظـم
ن آیات قرآن در زمینه تنظیم هیجانی را بیان نموده و تری گنجید اما این پژوهش تلاش نموده مهم نمی

  .نماید چهارچوب حاکم بر آنها را کشف 
لازم به ذکر است که واژه انضباط هیجانی برای اولین بار در رساله دکتری نگارنده مورد استفاده 
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پـیش از آن بـا جسـتجوهای مختلـف در . قرار گرفته است که ایـن مقالـه برگرفتـه از همـان اسـت
کار بـرده  های پژوهشی و موتور جستجوی گوگل نه به زبان فارسی و نه انگیسـی ایـن واژه بـه ایگاهپ

در حال حاضر تنها سه اصطلاح راهبردی بـا عنـاوین انضـباط . نشده است و پیشینه پژوهشی ندارد
ع گفتاری، انضباط هیجانی و انضباط رفتاری در گوگل موجود است که هر سه عنوان از ترکیبات بدی

 .کار گرفته شده توسط نگارنده است به
  

  روش پژوهش
روش تحلیل محتوا یکـی . این پژوهش برای دستیابی به هدف از روش تحلیل محتوا بهره برده است

تحلیل محتـوا در حقیقـت فـن پـژوهش . ها است ها و اندیشه های مناسب در تبیین دیدگاه از روش
قرار دادن : تفکر بنیادی آن عبارت است از. متن استمنظور تفسیر و تحلیل  عینی، اصولی و کمی به

هـا، و امثـال آنهـا برحسـب واحـدهایی کـه انتخـاب  کلمات، جملات، پاراگرف(اجزای یک متن 
  ). ٢٩، ص١٣٧۵باردن، (اند  در مقولاتی که از پیش تعیین شده) شوند می 

هیجانات اشاره دارد استخراج شـده در این راستا با نگاه تفسیری به قرآن کریم، ابتدا آیاتی که به 
های تربیتی آیات استخراج  و نقش هر یک در ایجاد نظم و انضباط هیجانی بیان و در نهایت دلالت

 :مراحل انجام پژوهش بدین شرح است. اند و تبیین شده
هـای  محور، و کشف و اسـتخراج گـزاره واکاوی همه آیات قرآن همراه با تدبر، با دید موضوع −

  .موجود در آیات قرآن هیجانی
 .انتخاب آیات اصلی، ممتاز و شاخص در زمینه گفتار براساس مفهوم و تفسیر آیات −
  .وجو در تفاسیر آیات و استخراج پیام اصلی آیات التفاسیر و جست افزار جامع مراجعه به نرم −
ر، جهـت گیری هر یک از آیات با توجه به پیام و گزاره اسـتخراج شـده از تفاسـی کشف جهت −

  .های تربیتی کارگیری روش قرآن برای دستیابی به اولویت شناخت و به
کشف نقاط تمرکز آیات، براساس مفهوم و پیام استخراج شده از تفاسـیر، جهـت شـناخت و  −

  .های تربیتی کارگیری در برنامه به
  .بندی آنها براساس ارکان اصلی یک نظام گذاری آیات و دسته نام −
  .مند آیات قرآن کریم برای ایجاد انضباط گفتاری براساس نتایج تحقیق نظام ترسیم ساختار −
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  ها  یافته
مند برای اجرا باید بتواند همه نیازهای فرد را برای دستیابی بـه   هر شبکه مفهومی سیستماتیک و نظام

ای و بنیادی  آنچه فرد برای رسیدن به اهداف به آن نیازمند است، ابتدا مسائل پایه. هدف تأمین نماید
این مسـائل در . تواند مبنای ذهنی و فکری تلاش فرد برای رسیدن به هدف قرار گیرد می آن است که 

شوند و در آن، دلایل نیاز و لزوم پرداختن بـه آن  می هر علم شناخته » مبانی«علوم مختلف با عنوان 
سیر تقویت شد و انگیزه کـافی در پس از آنکه باورهای فرد برای قرار گرفتن در م. گردد می علم بیان 

مـورد » مقـدمات«او ایجاد شد، اموری که وجود آنها برای شروع در امری ضروری است با عنـوان 
در نهایـت . مقدمات بیانگر نخستین اقدامات فرد برای دستیابی به هدف اسـت. گیرد می توجه قرار 

نامیـده » الزامـات«ه هدف لازم است که باید تکلیف لوازم و موانع را روشن نمود، آنچه برای رسیدن ب
شود و باید مورد توجه قرار داده شود تا تکلیـف فـرد  می شود و نیز آنچه که مانع از رسیدن به اهداف  می

پـس شـناخت موانـع نیـز لازم و . شـود خوانده می» موانع«در مقابل نبایدها به خوبی روشن گردد که 
تکلیفی در اموری است که بـه عنـوان الزامـات بیـان زیرا عدم شناخت موانع سبب بلا. ضروری است

  .)١۴٧، ص١٣٩٩ئی،  سیفعلی(نشده، اما نهی و منعی نیز نسبت به آن صورت نگرفته است 
  

 مبانی انضباط هیجانی. ١
اولین رکن هر نظام مبانی آن است که مبنای فکری و عملی فرد برای دستیابی به اهداف آن نظام قرار 

بنیاد، اساس، شـالوده و پایـه : جمع مبنا است که در لغت به معانی چندی از جملهمبانی . گیرد می 
شود که نقش  می هایی را شامل  مبانی انضباط هیجانی گزاره). ۶١٢، ص١۴٢٠بلاغی، (آمده است 

با دقـت و تأمـل . نمایند می ای در برانگیختن افراد برای دقت و نظم در هیجانات ایفا  محوری و پایه
تواند پایه و مبنای نظام انضـباط هیجـانی قـرار گیـرد، و در واقـع  می ، آنچه بیش از هر چیز در آیات
های اصلی آیات برای تشویق و ترغیب به دقت در هیجانـات و نظـم بخشـیدن بـه آن باشـد  شالوده
  :اند از عبارت

  
  خداوند در علم به خیر و شر واقعی اختصاص. ١−١

و مقدماتی کـه افـراد ! شود و گاهی نه گاهی آثاری بر آنها مترتب میشناسند  ها می اسبابی که انسان
این یعنی اسباب و مقدمات همیشه منشـأ ! رسد و گاهی نه دانند گاهی به نتیجه می آنها را حتمی می

؛ و اراده مطلقی وجود دارد که منشـأ اثـر و نتیجـه )دهند و چه بسا نتیجه عکس می(آثار و نتایج نیستند 
). ١٣ص ،١، ج١۴١٢شـاذلی، (تواننـد منشـأ آثـار باشـند  نه که اسباب و مقـدمات مـیگو است همان
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االلهُ «: فرماید کریم می قرآن ـمْ وَ ٌّ لَّكُ ـوَ شرَ هُ يْئاً وَ ِبُّواْ شَ ىٰ أَن تحُ سَ عَ مْ وَ ٌ لَّكُ يرْ وَ خَ هُ يْئاً وَ واْ شَ هُ رَ ىٰ أَن تَكْ سَ عَ وَ
ونَ  لَمُ عْ أَنتُمْ لاَ تَ مُ وَ لَ عْ : فرماید می. کند این آیه احتمال خطا را در ذهن فرد ایجاد می. ﴾٢١۶﴿البقرة،  » يَ

و دربـاره هرچـه علاقمندیـد . درباره هرچه کراهت دارید احتمال بدهید که خیـر شـما در آن باشـد
  ).٢۴٩، ص٢ ، ج١٣٧۴طباطبایی، (تان بد باشد  احتمال بدهید که برای

قع جز مشکل و دردسر برای مـا چیـزی این تفکر که ممکن است آنچه دوست داریم در عالم وا
پنداریم در عالم واقع صلاح و مصـلحتی پنهـان داشـته باشـد و در  به ارمغان نیاورد و یا آنچه بد می

گردد، هرگونـه جـزم اندیشـی و تعصـب بـر نظـرات و  نهایت به خیر و خوشی و عاقبت نیکو منتهی 
نمایـد کـه بـه راحتـی بـا  نگاه باز ایجاد مـی ها را از بین برده و در فرد نوعی گستردگی دید و خواسته

مسائل خلاف نظر و عقیده خود کنار آمـده و در مقابـل حـوادث و شـرایط ناخوشـایند و یـا ایجـاد 
مشکل بر سر راه دستیابی به علایق و شرایط مورد انتظار، بُعـد دیگـر مسـئله را در نظـر گرفتـه و بـا 

چنین حالتی به فـرد . هضم بالاتری برخوردار گردد نگاهی فراتر از بعد مادی و ظواهر امر از قدرت
دهـد و بـه  بخشد که با وجود آن کنترل هیجانات دشواری خـود را از دسـت مـی ای می آرامش ویژه

  .شود کاری راحت و شدنی تبدیل می
  

  گذرا بودن دنیا  .٢−١
ذهـن آدمـی  العـاده آن در فکـر و بسیاری از هیجانات و عواطف آدمی در اثر اهمیـت و تـأثیر فـوق

اگر باور به اهمیت و تـأثیر آن تعـدیل شـود، هیجانـات ناشـی از آن نیـز . شود تحریک و تهییج می
ـنَ «: فرمایـد قرآن کریم برای ایجاد تعادل در مشتهیات انسـان مـی. رنگ و تعدیل خواهد شد کم يِّ زُ

نَاطِيرِ  الْقَ الْبَنِينَ وَ اءِ وَ نَ النِّسَ اتِ مِ وَ هَ بُّ الشَّ ـ لِلنَّاسِ حُ الخْ ـةِ وَ ضَّ الْفِ بِ وَ هَ نَ الـذَّ ةِ مِ نطَرَ قَ ةِ ـَالْـمُ مَ وَّ سَ يْلِ الْــمُ
الحْ  امِ وَ عَ َنْ الأْ ئَابِ ـَوَ نُ الْـمَ سْ هُ حُ ندَ االلهُ عِ يَا وَ نْ يَاةِ الدُّ تَاعُ الحَْ الِکَ مَ ثِ ذَ مقـام آیـه مقـام . ﴾١۴،  عمران ﴿آل » رْ

انـد  مـادی از مـال و اولاد اعتمـاد نمـوده مذمت کفار به این رفتـار انحرافـی اسـت، کـه بـه لذائـذ
تمام آنچـه ذکـر شـد : فرماید پس از ذکر مصادیق شهوات می). ١۴٨، ص٣، ج١٣٧۴طباطبایی، (

چیزهایی است که در زندگی دنیا از آن برخوردارید و پس از مدتی نابود خواهد شد و حسن عاقبت 
ر به فنای دنیا و سـرانجام نیـک باو). ٢۶٠، ص٣ ، ج١٣۶٠طبرسی، (و سرانجام نیک نزد خداست 

و در نتیجـه کنتـرل و . نمایـد در نزد خدا هرگونه هیجان و عاطفه نسبت به امور دنیوی را تعدیل مـی
  .سازد تنظیم هیجانات به هنگام فقدان، نابودی، ضرر و از دست دادن آن را میسر می

ترین  دل بسته و با کوچک کند، به دنیا کسی که همه چیز را در مادیات و دنیای مادی خلاصه می
در . گـردد ترین خسارت و ناخوشایندی ناامید و نـالان مـی منفعتی سرمست و شادمان و با کوچک
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ها و استعدادها و پلی اسـت  ای برای رشد و پرورش توانایی مقابل کسی که باور دارد دنیا تنها مقدمه
ات واقعـی او در سـرای دیگـر و بـه که باید از آن عبور کرد و در نهایت سرنوشت نهایی انسان و حی

هایش در مقایسه با آخرت  خورد و دنیا با همه زینت و سرگرمی اراده حکیمی مدبر و کاربلد رقم می
ای برای رشد و  های دنیا را زمینه ها و ناخوشایندی چیزی نیست، نه تنها به دنیا دل نبسته بلکه سختی

رود و بـه امیـد  وار به استقبال هر آنچه پیش آیـد مـیای قوی و است ترقی خود تلقی نموده و با روحیه
چنین کسی دارایی و منـافع . گذارد سر می راحتی پشت ها را به جان خریده و به لقاء پروردگار سختی

به همین دلیل زمانی که دنیا به او روی آورد نیز بـه . داند دنیوی را نیز مایه سعادت و حوشبختی نمی
ها به سلامت  تواند در مقابل سرکشی امیال و خواسته راحتی می ود و بهش سرمستی و غرور مبتلا نمی

  .بگذرد
  

گاهی و احاطه خداوند بر امور  .٣−١   آ
گاهی خدا از عواطف و احساسات و محیط بودن بر همه حوادث و اتفاقات از مسائلی است که به  آ

اهمیتی برخـوردار اسـت کـه این مسئله از چنان . نماید افزایش ظرفیت و تنظیم رفتار فرد کمک می
گـاهی و احاطـه  تعداد قابل توجهی از آیات مرتبط با تنظیم هیجانات به طور مستقیم در ارتبـاط بـا آ

  : توان به آیات ذیل اشاره نمود از جمله این آیات می. خداوند بر امور تکیه دارد
ولُونَ « قُ کَ بِماَ يَ رُ دْ يقُ صَ مُ أَنَّکَ يَضِ لَ عْ دْ نَ لَقَ دانیم که از تکذیب  ما می: فرماید می. ﴾٩٧ر، ﴿الحج » وَ

این بیان در حقیقت نـوعی ). ٢٢٠، ص١٣ ، ج١٣۶٠طبرسی، (  شوی و استهزای آنان، تو دلتنگ می
سـنگین نباشـد و  است که سخنان تلخ و ناگوار آنها بر پیـامبر دلداری و تسلی خاطر پیامبر

تبع آن رفتار  دلتنگی خود را کنترل نموده و به روح آن حضرت را نرنجاند و بتواند احساس ناراحتی و
  .نامناسب از وی سر نزند

گاهی از قلب پیامبر گاهی از سخنان آشـکار و پنهـان مخالفـان و  در آیه دیگر علاوه بر آ به آ
ـا «: فرماید دشمنان آن حضرت تصریح کرده و می مَ ـونَ وَ ُّ ـا يُسرِ مُ مَ لَ عْ ا نَ مْ إِنَّ لهُُ وْ نکَ قَ ْزُ لاَ يحَ ونَ فَ لِنُـ عْ »  يُ

گیرد  درک این مطلب که هر سخن و یا رفتار و کرداری زیر نظر مقتدری دانا صورت می. ﴾٧۶،  ﴿یس
شـک بـه آن خواهـد رسـید  و برای هر رفتاری جزایی مناسب و درخور در نظر گرفتـه شـده کـه بـی

تفکـر در ایـن . آرامی برای فردی است که مورد آزار و اذیت قـرار گرفتـه اسـت بزرگترین تسلی و دل
مسئله بسیاری از احساسات و عواطف فرد را به آرامش و گشایش تبدیل نمـوده و قـدرت فـرد را در 

  .تنظیم احساسات و عواطف افزایش خواهد داد
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 حاکمیت اراده خداوند .۴−١
 ای است که به اراده و ثبـت ترین آیه در زمینه تنظیم، کنترل، و انضباط هیجانی در قران کریم آیه مهم

ی «: فرمایـد حوادث قبل از ایجاد آنها توسط خدای متعال اشاره دارد و می ـيبَةٍ فِـ صِ ـن مُّ ـابَ مِ ـا أَصَ مَ
يرٌ  لىَ االلهِ يَسِ الِکَ عَ ا إِنَّ ذَ أَهَ َ بْلِ أَن نَّبرْ ن قَ مْ إِلاَّ فِی كِتَابٍ مِّ كُ سِ لاَ فِی أَنفُ ضِ وَ َرْ ـا ...*الأْ ٰ مَ ـلىَ اْ عَ ـوْ أْسَ يْلاَ تَ لِكَ

مْ  اتَكُ مْ فَ اتَاكُ واْ بِماَ ءَ حُ رَ فْ لاَ تَ دهیم که وقایع را قبل  اینکه ما به شما خبر می. )٢٣و  ٢٢الحدید، (» ..وَ
رود اندوهگین  تان می ایم، برای این است که به خاطر نعمتی که از دست از اینکه حادث شود نوشته

ا انسان اگر یقـین کنـد کـه دهد خوشحالی نکنید، زیر نشوید، و به خاطر نعمتی که خداوند به شما می
شـد و ممکـن  رفت، و ممکن نبود که نرود، و آنچه که عایدش شده باید می آنچه از دست رفته باید می

ای است که خداوند به او سپرده است؛ چنین کسـی نـه در زمـان فـوت نعمـت  نبود که نشود، و ودیعه
، ١٣٧۴طباطبایی، ( شود  ر میخورد، و نه در زمان گشایش و آمدن نعمت خیلی مسرو خیلی غصه می

  .و در هر حال بر احساسات و هیجانات خود کنترل دارد) ٢٩۴، ص١٩ ج
ـااللهِ «: آیه دیگری که به همین مضمون اشاره دارد آیه مِن بِـ ؤْ ن يُ مَ نِ االلهِ وَ يبَةٍ إِلاَّ بِإِذْ صِ ابَ مِن مُّ ا أَصَ مَ

بَهُ  لْ ْدِ قَ هیچ عاملی و اثر از هیچ مؤثری بدون اذن خداونـد یعنی عمل از . است) ١١التغابن، (» ...يهَ
طباطبـایی، (گذارد  شود، و هیچ سببی بدون اذن خداوند در مسبب خود تأثیر نمی سبحان تمام نمی

قلبی که به ایـن بـاور آرام گرفتـه و از اضـطراب و تنگـی نجـات یابـد در ). ۵١٢، ص١٩ ، ج١٣٧۴
ه و در هر حـال بـا توجـه بـه حکمـت و اراده حوادث و مصائب همواره نگاهی دقیق و صحیح داشت

نقص و حکیمانه خداوند تعادل روحی و فکری و عاطفی خود را حفظ کرده و بـه دور از هرگونـه  بی
گـردد و بـه مقـام زنـدگی  هیجان و با درایت تمام در امور تصمیم گرفته، به راه درست هـدایت مـی

این نتیجه با توجـه . دگی دست خواهد یافتعقلانی رسیده و در نهایت به شادکامی و رضایت از زن
نُونَ ...«: به آیه مِ ؤْ حُ الْـمُ رَ فْ ئِذٍ يَ مَ وْ يَ دُ وَ عْ مِن بَ بْلُ وَ رُ مِن قَ َمْ ایـن . ﴾ قابل برداشـت اسـت۴،  ﴿الروم» اللهِِ الأْ

و قطعـاً ایـن فرمـان بـر حـالتی . دانـد ای را به فرمان خدا و خواست او مـی آیه قبل و بعد هر حادثه
یعنی حوادث تحـت امـر او . گیرد که در نهایت شادمانی و سرور مؤمنان را به دنبال دارد میصورت 

گیرد کـه در نهایـت بـرای اهـل ایمـان سـرور و شـادمانی بـه ارمغـان  چنان حکیمانه صورت می آن
  .آورد می

  
  برتری در سایه ایمان .۵−١

یقین و باور بـه . نفس استبسیاری از هیجانات به دلیل حس خودشیفتگی و احساس کمبود عزت 
گاهی در  تواند به فرد کمک نماید تا با توجه به توانایی برتری و توانایی خود می های شخصی و خودآ
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ها  ها و از دست دادن ها و شکست شرایط مختلف قدرت تسلط بر خویش را به دست آورد و ناتوانی
أَنـتُمُ «: فرماید می قرآن کریم. نتواند تأثیر مخرب بر روح و روان او داشته باشد نُـواْ وَ زَ ْ لاَ تحَ ِنُواْ وَ لاَ تهَ وَ

نِينَ  مِ ؤْ نتُم مُّ نَ إِن كُ لَوْ َعْ دهـد کـه چیـزی را کـه  حزن وقتی به انسان دست مـی. )١٣٩عمران،  آل( » الأْ
داشته از دست بدهد و یا چیزی را دوست دارد داشته باشد ولی ندارد، و یـا خـود را مالـک چیـزی 

نَ «: جمله. ستش داده استدانسته، و از د لَوْ َعْ أَنتُمُ الأْ و دلیـل . در مقام تعلیل مطلب آمـده اسـت» وَ
اینکه این جمله را مطلق آورده، و بالا دست بودن مسلمانان را به جـز ایمـان مقیـد بـه هـیچ قیـدی 
، نکرده، برای این است که بفهماند مسلمانان اگر ایمان داشته باشند نباید در عزم خود سست شوند

اند از آنان انتقام بگیرنـد انـدوهناک شـوند،  و نباید به خاطر اینکه بر دشمنان پیروز نشده و نتوانسته
زیرا ایمان چیزی است که با علو فرد قرین و همراه است، و به هیچ وجه ممکن نیست با حفظ ایمان 

واقعی خود نه با فرد با درک برتری ). ۴٠، ص۴ ، ج١٣٧۴طباطبایی، (فرد زیر دست کفار واقع شود 
دهد و نه عوامل خارجی را مؤثر در  ها عزت نفس خود را از دست می اتفاقات ناخوشایند و شکست

بـرد و در حـوادث خونسـردی  به همین دلیل همواره در آرامش به سر می. داند برتری و علو خود می
  .ودخود را حفظ نموده و از هیجانات منفی و عواقب ناشی از آن در امان خواهد ب

  
  همراهی خدا. ۶−١

ها و  یکی از دلایل ایجاد هیجانات منفی همچـون تـرس و انـدوه در شـرایط مختلـف و در سـختی
قرآن کریم با توجه به این مسئله توجه به همراهی خـدا . کسی است مشکلات، احساس تنهایی و بی

در داستان . نماید را یکی از دلایل برطرف شدن ترس و اندوه در شرایط سخت و هرلناک معرفی می
توسط مشرکان و نزدیک شدن به آنها از قول پیامبر تسکین و آرامش شرایط دشـوار  تعقیب پیامبر

واْ ...«: فرماید داند و می را در گرو یاد خدا و توجه به همراهی او در هر حال می رُ فَ ينَ كَ هُ الَّذِ جَ رَ إِذْ أَخْ
ارِ إِ  ا فِی الْغَ َ ِ إِذْ همُ نَينْ انِیَ اثْ ْ ثَ ودٍ لمَّ نُـ هُ بِجُ ـدَ أَيَّ يْـهِ وَ لَ ـكِينَتَهُ عَ لَ االلهُ سَ ـأَنزَ نَا فَ عَ نْ إِنَّ االلهَ مَ زَ ْ بِهِ لاَ تحَ احِ قُولُ لِصَ ذْ يَ

ا هَ وْ دلـی  کسی و غربت و فراوانی و یک از ترس تنهایی و بی: به همراهش گفت. ﴾۴٠﴿التوبة، » ...تَرَ
دهـد  ا با ماست، او مرا در مقابل دشمنانم یاری میاند غم نخور، خد دشمن و اینکه مرا تعقیب کرده

  ). ٣٧۵، ص٩ ، ج١٣٧۴طباطبایی، (
توجه به همراهی خدا و کفایت او در شرایط دشوار و تأثیر آن در برطرف شدن ترس و انـدوه در 

کید قرار گرفته است ٣۶آیه  بْـ« :فرمایـد مـی. سوره زمر نیز به صراحت مورد تأ ـافٍ عَ هُ أَلَـيْسَ االلهُ بِكَ دَ
ونِهِ  ينَ مِن دُ الَّذِ ونَکَ بِـ فُ َوِّ يخُ دهـد  تـأمین مـی در ایـن جملـه بـه رسـول خـدا). ٣۶الزمر، (» ...وَ

؟  کننـده بنـده خـود نیسـت آیـا خداونـد کفایت: فرماید و می) ٣٩٧، ص١٧ ، ج١٣٧۴طباطبایی، (
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. چیـز اسـتنیاز از هـر  مشخص است که خدا عالم به همه معلومات، قادر بر همه ممکنات، و بی
داند و بر دفع و تبدیل آنها به خیرات قادر است و بخـل و نیـازی  پس خدای تعالی نیاز بندگان را می

نمایـد و فـرد را بـه  هم در او راه ندارد که مانع عطایش شود پس آفـات را دفـع و بلاهـا را زایـل مـی
توجه به این ). ۴۵۴، ص٢۶ ، ج١۴٢٠فخررازی، (نماید  رساند و او را کفایت می هایش می خواسته

همراهی و از بین رفتن ترس حاصل از آن شرایط را برای تسلط عقل و اندیشه فراهم نموده و از بروز 
  .نماید هیجانات منفی و تسلط آنها بر فرد جلوگیری می

  
  انحصار عزت در خدا .٧−١

آن حضـرت را در مقابل تکذیب و تهدیـد مشـرکان،  قرآن کریم برای رفع اندوه و ناراحتی پیامبر
ـوَ «: فرماید دهد و می به انحصار عزت در خداوند توجه می ِيعـاً هُ ةَ اللهِِ جمَ مْ إِنَّ الْعِـزَّ لهُُ ـوْ نکَ قَ زُ لاَ يَـحْ وَ

لِيمُ  يعُ الْعَ مِ صورت این جمله نهی است ولی منظور تسـلیت و دلـداری دادن بـه . ﴾۶۵،  ﴿یونس»  السَّ
در مقابل آزارهای زبانی و گفتارهای زننده آن افراد است، یعنی به آزارهای اینان اهمیـت  پیغمبر

نده و اعتنا نکن که تمام قدرت و عزت از آن خدا است و خداوند به وسیله قدرت خود آزار آنها را از 
چرا کـه هـر نـوع غلبـه و قهـر بـه خواسـت ). ٣٢۴، ص١١ ، ج١٣۶٠طبرسی، (تو دفع خواهد کرد 

پـس او تـو را غالـب . کس هیچ مقدار از آن را در اختیار ندارد نه اینها و نه غیر اینها ست و هیچخدا
گوینـد و از  پـس از آنچـه مـی). ٣۵٧، ص٢، ١۴٠٧زمخشـری، (گردانـد  کرده و بر آنها پیروز می

مغنیه، (بخشد  رویگردانی آنها محزون نشو چرا که عزت به دست خداست، و به هر که بخواهد می
خواهد بگوید تکذیب و رویگردانـی آنهـا در تـو تـأثیری نـدارد،  در واقع می). ١٧٧، ص۴ ، ١۴٢۴

دهد و ربطی بـه تصـدیق و تکـذیب و حـرف و  عزت تنها به دست خداست و به هر که بخواهد می
و تأثیری در مقام و منزلت و جایگاه و . سخنان آنها فقط اصواتی است در هوا. حدیث دیگران ندارد

  .پس دلیلی هم برای ناراحتی وجود ندارد. و نداردشخصیت ت
  
  زوال غم و اندوه به خواست خدا .٨−١

های آن تنهـا مـؤثر در عـالم وجـود را  قرآن کریم با نگاهی توحیدی به سراسر زندگی و فراز و نشیب
ی را هم غم و ناراحت. داند ناپذیر او می خداوند معرفی کرده و همه امور را تحت سیطره و قدرت زوال

از نظر قرآن کریم آنکـه فـرد را از غـم و انـدوه . داند و هم زوال و از میان رفتن غم را به اذن خدا می
در داستان قتـل : از جمله. دهد خداوند است این مسئله در آیات مختلف بیان شده است نجات می

ترسـی کـه بـه وی  نفس توسط موسی و رأی درباریان قبط به کشتن او، و فرار او از مصر با اشاره بـه
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داد، و ترسید درباریان فرعون او را بکشند، به منت خداوند بر او اشاره نموده و از قول خداوند   دست
ـمِّ ...«: فرماید می ـنَ الْغَ يْنَاکَ مِ نَجَّ طبرسـی، (﴾ مـا تـو را از تـرس ایمنـی بخشـیدیم ۴٠،  ﴿طـه» ...فَ

  ).٢٨، ص١۶،ج١٣۶٠
ه شکل جوانانی زیبا مجسم شـده بودنـد، لـوط ترسـید در داستان لوط هنگامی که فرستادگان ب

. مبادا مردم در باره آنان قصد بد کنند، و نتواند از آنها دفاع کند و در برابـر میهمانـان شـرمنده شـود
لَـکَ ...«: فرستادگان گفتند أَهْ وکَ وَ نَجُّ ا مُ نْ إِنَّ زَ لاَ تَـحْ فْ وَ از آنجـا کـه . ﴾٣٣،  ﴿العنکبـوت» ...لاَ تَـخَ

آیـد کـه آن  شود که احتمال وقوعش برود، و اندوه وقتی می یشه به خاطر مکروهی پیدا میخوف هم
هر دو احتمال را برطرف نمـوده  این آیه) ١٨۶، ص١۶ ، ج١٣٧۴طباطبایی، (باشد   مکروه واقع شده

  .گیرد نجاتی که به اراده خدا و توسط فرستادگان الهی صورت می. دهد و به لوط وعده نجات می
نگاه که همه چیز وابسته به اراده و خواست خدا دانسته و در همین راستا رفع غم و اندوه نیز این 

دهد و هم روح سپاسـگزاری و رضـایت از زنـدگی را در او  به دست خداست، به فرد هم آرامش می
تنهـا اوسـت کـه . دهد که هیچ یاریگری جز خدا نیسـت این آیات به زیبایی نشان می. کند زنده می

دهد و آنکه چنین چیزی را باور ندارد همواره به دلیل اتفاقات و حوادث زنـدگی در غـیظ و  ی مییار
تنها زمانی آرامش به او باز خواهد . گاه خشمش فروکش نخواهد کرد خشم به سر خواهد برد و هیچ

ای گشت که خود و تدبیر امورش را به خداوند سپرده و با استمداد و یاری او به تلاش و کوشـش بـر
  .دستیابی به اهدافش بپردازد

  
  بازگشت به سوی خدا .٩−١

یقین به وجود ناظری توانا و حضور او در همه حال و ثبت و ضـبط همـه اعمـال و کـردار فـرد و در 
نهایت چشیدن طعم مرگ و بازگشت به سوی همان حاضرِ ناظر و دریافت نتیجه اعمال بدون کـم و 

خدای متعـال بـا یـادآوری . در مقابل ظلم و ستم دیگران استزیاد بزرگترین تسلی خاطر برای فرد 
های آنها  ها و مخالفت این سرانجام حتمی، پیامبر خود را به محزون نشدن از کفر کافران و لجاجت

مِ «: فرماید خواند و می فرا می م بِمـَا عَ نُنَبِّئُهُ مْ فَ هُ عُ جِ رْ هُ إِلَيْنَا مَ رُ فْ نکَ كُ زُ لاَ يَـحْ رَ فَ فَ ن كَ مَ ،  ﴿لقمان» ...لُواْ وَ
دهد تا اندوه بر او چیره نشود، زیرا بالاخره روزی به سوی  را تسلیت می این آیه رسول خدا. ﴾٢٣

گاه کرده گردند، و خداوند به آنچه می خدا باز می شـان و آثـار  سـازد، و حقیقـت اعمال شان می اند آ
). ٣۴۵، ص١۶، ١٣٧۴طباطبــایی، (گــردد  شــان هویــدا مــی ســوء آنکــه همــان آتــش اســت برای

گردنـد و جـزای  کفر کافران تو را اندوهگین نکند چرا که بـالاخره بـه سـوی مـا بـاز مـی: فرماید می
اینکه هر کس سرانجام به نتیجه اعمال ). ١٨٩، ص١٩، ج١٣۶٠طبرسی، (شان را خواهند دید  عمل
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دشـمنی دیگـران  رسد دلیلی برای ناراحتی و غصه خوردن بر اعمال و کـردار و مخالفـت و خود می
  .گذارد باقی نمی

  
 مقدمات انضباط هیجانی. ٢

مقـدمات جمـعِ . دومین رکن هر نظام بیان مقدماتی است که ابتداً باید مورد توجـه فـرد قـرار گیـرد
به معنی کردارهای نخستین و گفتارهای نخستین و چیزهایی که نخسـت وجـود آنهـا . مقدمه است
، ١٣٧۵معــین، (بــرای شــروع در امــری ضــروری اســت چیزهــایی کــه وجــود آنهــا  .لازم اســت

  .های اولی که برای دستیابی به اهداف لازم و ضروری است ، قدم)١٧٢۵۶ص
گیری مبانی و ایجاد باور و انگیزه کافی برای سامان دادن به هیجانـات، بـرای ورود  پس از شکل

بـه هـدف اسـت نیازمنـد به وادی انضباط هیجانی فرد ابتدا به اموری ضروری که مقدمه دسـتیابی 
قرآن مقدمات نظـام گفتـاری را در دو بخـش . ای از امور و پرهیز از دسته دیگر توجه به دسته. است

  .سلبی و ایجابی بیان نموده است
 

 مقدمات ایجابی . ١−٢
است و مقدمات ایجـابی ) ۵٢۴، ص١٣٧٣دهخدا، (ایجاب به معنی فرض کردن و لازم گردانیدن 

تـرین مقـدمات انضـباط  مهم. و مورد نیاز برای ایجاد انضباط هیجانی است نخستین اقدامات لازم
  :اند از هیجانی در قرآن کریم عبارت

  
  پیروی از دستورات الهی. ١−١−٢

دانـد و از قـول  قرآن کریم پیروی از هدایت الهی را متضمن برطرف شدن هرگونه ترس و انـدوه مـی
بِعَ ... « :فرماید تعالی می  خدای ن تَ نُونَ فَمَ زَ مْ يَــحْ لاَ هُ مْ وَ يْهِ لَ فٌ عَ وْ لاَ خَ ایَ فَ دَ زوال . ﴾٣٨﴿البقرة، » هُ

. هاسـت خوف متضمن سلامت از همه آفات و زوال حزن متضمن دستیابی به همه لذات و خواسته
هاسـت  ها مقدم بر سـلب خواسـته و عدم خوف مقدم بر عدم حزن است چون از بین رفتن نخواسته

دارد هرچـه بـه او برسـد و یـا از  آنکه در راه هدایت گام برمـی). ۴٧٢، ص٣ج ، ١۴٢٠فخررازی، (
نمایـد و  دست دهد بر او راحت است زیرا یقین دارد که صبر و تسـلیم، پروردگـارش را راضـی مـی

چنـین کسـی بـا . پاداش را در بر دارد و این پاداش بهتر از آن چیزی است کـه از دسـت داده اسـت
تا،  مراغی، بی(بندد  یابد و اندوه و ترس از او رخت برمی نجات دست میتبعیت از دستورات دین به 

سـپاری بـه دسـتورات الهـی خـود را از هـر آنچـه  در واقع فرد مطیع از طریق گـوش). ٩٨، ص١ ج
  .دارد ساز ایجاد ترس و اندوه است دور می زمینه
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  نیایش از روی خوف و رجاء. ٢−١−٢
هیجانات اموری طبیعی در وجود انسان و در بسیاری از موارد سـبب سـلامت روح و جـان آدمـی 

به همین دلیل سرکوب و عدم تخلیه آن در همه حالات و در همه عمر امری غیرمعقول و بـه دور . است
 کار پس لازم است فرد این هیجانات را در در شرایط لازم و در موارد بـه جـا بـه. از هدف خلقت است

تواند باعـث مشـکلات هیجـانی و یـا در حالـت  بیان نکردن هیجانات می. گرفته و آنها را تخلیه نماید
دهد که بیان و ابراز هیجانات به شکلی  مطالعات مختلف نیز نشان می. شدید باعث فلج هیجانی شود

ری بتوانـد تـ مناسب، با سلامت و شادمانی فرد ارتباط مستقیم دارد، یعنی هرچه فرد به شـکل مناسـب
  .احساسات خود را ابراز نماید از شادکامی بیشتری برخوردارد خواهد بود و بالعکس

قرآن کریم در راستای نظم بخشی به هیجانات و جهت تخلیه هیجانـات تعبیـه شـده در وجـود 
یکـی . آدمی راهی را بیان نموده که هم در مورد هیجانات منفی و هم هیجانات مثبت کارآمد باشـد

وسـیله  کارگیری هیجانات و تعادل عواطف منفی، تخلیه ایـن عواطـف به ردهای قرآن برای بهاز راهب
عاً ...«: عبادت است طَمَ فاً وَ وْ وهُ خَ عُ ادْ دهد در هنگـام عبـادت هـم  دستور می. ﴾۵۶،  ﴿الأعراف» ...وَ

ُـ...«: فرمایـد در آیه دیگر در وصف مؤمنان مـی. خوف داشته باشید و هم طمع بهَّ ونَ رَ عُ ـدْ فـاً يَ وْ مْ خَ
عاً  طَمَ ، ۶ ، ج١۴٢۴مغنیـه، (از عـذاب ترسـانند و بـه ثـواب امیـدوار اسـت . ﴾١۶،  ﴿السـجده»  ...وَ
گویـد،  کند، نیازهایش را مـی چنین کسی هیجانات خود را در راز و نیاز با خدا تخلیه می). ١٨٣ص
در نهایـت بـه فضـل و نماید  کند و از او برطرف شدن آنها را درخواست می هایش را مطرح می ترس

سبب تعادل هیجانی و قرار ) خوف و طمع(توجه به این دو سوی هیجانات . رحمت الهی امید دارد
  .شود روی هم در ارتباط با خدا و هم در ارتباط با خلق می گرفتن در مسیر تعادل و میانه

  
  شادی به فضل و رحمت الهی. ٣−١−٢

همچنـان کـه در . دانـد در ارتباط با خدا و خواست او مـی قرآن کریم مسیر تخلیه همه انواع هیجانات را
مورد ترس و سایر هیجانات منفی نیایش از روی خوف و رجاء را مطرح نموده، در مورد شادی و سـرور 

! داند، نه به خاطر امور زودگذر دنیای فانی نیز آن را در ارتباط با خدا و با توجه به فضل و رحمت الهی می
لْ «: فرماید می عُونَ قُ ْمَ ـماَّ يجَ ٌ مِّ يرْ وَ خَ واْ هُ حُ رَ لْيَفْ الِکَ فَ بِذَ تِهِ فَ ـمَ حْ بِرَ لِ االلهِ وَ ای محمد بـه . ﴾۵٨،  ﴿یونس»  بِفَضْ

اگر خواستید به چیزی : اند بگو کسانی که به دنیا دل خوش کرده و از آن شادمان هستند، و بدان تکیه کرده
خدا دلخوش شوید که قرآن را بر شما نـازل فرمـوده خوش شوید و شادمان گردید به فضل و رحمت  دل

توانید نعمت دائمی و جاویدانی  سوی شما فرستاده است، زیرا شما به وسیله آن دو می است و پیامبر را به
  ).٣١۶، ص١١ ، ج١٣۶٠طبرسی، (ناپایدار است   را برای خود تحصیل کنید که بهتر از این دنیای
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  درک زودگذری دنیا. ۴−١−٢
شـوند  شود، از آخرت و بقای آن غافل می وروزی فراوان به آنها داده می کریم به کسانی که رزققرآن 

شود که زندگی دنیا نسبت به زندگی آخـرت،  بندند یادآور می و دل به دنیای فانی و زر و زیور آن می
يَا وَ ...«: جز متاعی اندک و فنا پذیر بیش نیست نْ ـَيَاةِ الدُّ الحْ واْ بِـ حُ رِ فَ ةِ إِلاَّ وَ رَ ی الْئَـاخِ يَا فِـ نْ ـَيَاةُ الـدُّ ا الحْ مَ

تَاعٌ  ، ۶ تـا،  طوسـی، بـی(فرح لذت قلب به جهـت دسـتیابی بـه مشـتهیات اسـت. ﴾٢۶﴿الرعد، » مَ
ای به خـاطر تمایـل بـه ظـاهر زنـدگی دنیـا و  رزق حقیقی رزق آخرت است، و لی عده). ٢۴٨ص

های آن اعتمـاد نمـوده، و بـه  ، به دنیا و زینتشوند های آن، از زندگی و رزق اخروی غافل می زینت
کنند، در حالی که زندگی دنیا وسیله است و مقصود بالذات نیست، و باید  داشتن آن خوشحالی می

بـا ایـن بیـان خداونـد ). ۴٧۶، ص١١ ، ج١٣٧۴طباطبـایی، (مند شـد  از آن برای زندگی دیگر بهره
ای بالاتر  ننده دنیا برحذر داشته و به سوی درجههای زودگذر و سرمست ک خواهد فرد را از شادی می

و برتر سوق دهد که هم ماندگار و جاودان است و هم فرد را از سرمستی و محدود شدن بـه حیـات 
چنین تفکری هم فرد را از شادمانی افراطی و خیـالی حاصـل از لـذات مـادی بـاز . دارد دنیا باز می

ا به هنگام از دست دادن متاع زودگذر دنیـا بـه او عطـا و از هم قدرت تسلط بر هیجانات ر. دارد می
  .نماید می

  
 مقدمات سلبی . ٢−٢

. اسـت) ۴۵٢، ص١٣٧٣دهخـدا، (سلب به معنای رفع و نفی چیزی، از بین بردن و از میان بـردن 
مقدمات سلبی نخستین مواردی است که برای دستیابی به انضباط گفتاری باید آنها را رفع نمود و از 

  .بردمیان 
 
  اجتناب از ولایت شیطان. ١−٢−٢

برای تحقق انضباط هیجانی لازم است که فرد از ولایت شیطان خارج شده و از ترس و وحشتی کـه 
ـمُ «: فرمایـد قـرآن کـریم مـی. اندازد رهایی یابد هایش در دل و جان آدمی می او با فریب الِكُ ــا ذَ إِنَّمَ

هُ فَ  لِيَاءَ فُ أَوْ وِّ يْطَانُ يُـخَ نِينَ الشَّ مِ ـؤْ نـتُم مُّ ـافُونِ إِن كُ خَ مْ وَ افُوهُ از مشـرکان . ﴾١٧۵،  عمـران ﴿آل » لاَ تَــخَ
خواهد آنها را منبع رعب و وحشـت قـرار دهـد امـا  او می. نهراسید؛ زیرا آنان اولیای شیطان هستند

رهـایی از ولایـت شـیطان و ). ٣٣٩، ص٢ ، ج١۴٢۴مغنیـه، (هراسـد  انسان مؤمن جز از خدا نمی
ای است برای رهایی از هرگونه ترس از هـر کسـی جـز  نماید مقدمه که او در انسان ایجاد میترسی 

بـه همـین . شـود خداوند و رسیدن به آزادی و اقتداری که در سایه ایمان و اعتماد به خدا حاصل می
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و به ترس از خداوند و مخالفـت بـا او . دلیل خداوند از هر ترسی جز ترس از خود منع نموده است
شود که ترس یکی از  در ادامه بیان می. ه عنوان تنها منبع و منشأ اثر در عالم وجود فرا خوانده استب

نترسیدن از غیر خدا این مانع بزرگ را از سر راه فرد برای دسـتیابی بـه . موانع انضباط هیجانی است
  .دارد انضباط لازم در هیجانات برمی

  
  عدم ترس از مردم. ٢−٢−٢

لاَ ...«: و اطاعت از فرامین او ترس از مردم و عمل براساس آن نیز منهی قرآن است بر شیطان علاوه فَ
لِيلاً  ناً قَ اتِی ثَمَ واْ بِئَايَ ُ ترَ لاَ تَشْ نِ وَ وْ شَ اخْ اْ النَّاسَ وَ وُ شَ ایـن آیـه بـرای آنکـه تـرس و ). ۴۴مائده، (» ...تـَخْ
دانیـد حـق اسـت عمـل  بق آنچه میبر ط: فرماید طمع مانع بیان آیات الهی و احکام خدا نشود می

چرا که فقـط خـدا ). ١٠٣، ص٣ ، ج١۴٢۴مغنیه، (ای نترسید  کننده کنید و از سرزنش هیچ سرزنش
توجـه ). ٨٩٧، ص٢ ، ج١۴١٢شاذلی، (مستحق خشیت است و خشیتی جز برای خدا جایز نیست 

سـازد و  اراده مـی به نظرات دیگران و ترس ار حرف و حدیث و سرزنش آنهـا فـرد را سـردرگُم و بـی
برخلاف ترس از خدا کـه . کشاند قدرت تعقل و تفکر را از او گرفته و به وادی حیرت و گمراهی می

گرداند و هرگونه طوق ذلت و خـواری را  فرد را راقی و آزاد و فرمانبردار یگانه خالق و مدبر هستی می
  .نماید از گردنش باز می

 
 الزامات انضباط هیجانی. ٣

الزامات جمع لازمـه بـه معنـی وادار . هر نظام، الزاماتی است که باید به آنها پایبند بودسومین رکن 
. باشـد می ) ١۴٢، ص١٣٧۵معین، (لازم گردانیدن و واجب کردن  کردن، به عهده کسی قرار دادن،

های لازم برای ورود به وادی انضباط هیجانی است؛ و الزامات آنچه کـه در مسـیر  مقدمات، بایسته
بدون وجـود مقـدمات فضـای لازم بـرای تـأثیر . باشد می راه برای رسیدن به هدف لازم و ضروری 

کظـم غـیظ ) به عنوان مقدمه(به عنوان مثال بدون رهایی از سلطه شیطان . گردد نمی الزامات فراهم 
گیری نظام انضباط هیجانی لازم و  مواردی که وجود آنها برای شکل. نماید نمی رخ ) زمهبه عنوان لا(

  :اند از ضروری است عبارت
  
  صبر. ١−٣

ترین راهبرد قـرآن بـرای ایجـاد  صبر و مقاومت در برابر هیجانات در جهت تعدیل و تنظیم آنها مهم
با صبر امکـان تحقـق سـایر . استبخشی به عواطف و هیجانات آنی  انضباط هیجانی و لازمه نظم
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هایی که باعـث  قرآن کریم در یک بیان کلی همه موقعیت. گردد الزامات تنظیم هیجان نیز فراهم می
شود را نوعی امتحان و آزمایش بـرای فـرد و صـبر در برابـر آنهـا را مسـتحق  ایجاد هیجان منفی می
ءٍ «: فرماید بشارت دانسته و می یْ مْ بِشَ نَّكُ لَنَبْلُوَ ـسِ  وَ َنفُ الأْ الِ وَ ـوَ َمَ ـنَ الأْ نَقْـصٍ مِّ ــُوعِ وَ الجْ فِ وَ ـَوْ نَ الخْ مِّ

ينَ  ابِرِ ِ الصَّ بَشرِّ اتِ وَ رَ الثَّمَ مقصـود ایـن اسـت کـه بـه مقـداری از تـرس نـه تـرس . ﴾١۵۵﴿البقرة،  » وَ
همیشگی و همچنـین بـه مقـداری از گرسـنگی و مقـداری از نقصـان امـوال و مقـداری از نفـوس 

و پروردگار متعال این نکته را از ایـن جهـت تـذکر داده کـه افـراد، خـود را بـرای تحمّـل آزماید  می
 ).١٢۶، ص٢ ، ج١٣۶٠طبرسی، (رو آماده کنند  های پیش مشکلات و مشقت

: فرمایـد در آیه دیگر ضمن دعوت به صبر از حزن و اندوه بر مکر و حیله دشمن منع کرده و مـی
کَ إِلاَّ « ُ برْ ا صَ مَ ْ وَ برِ اصْ ونَ  وَ ـرُ كُ مْ ــماَّ يَ يْقٍ مِّ لاَ تَکُ فِی ضَ مْ وَ يْهِ لَ نْ عَ زَ لاَ تَـحْ االلهِ وَ ای . ﴾١٢٧،  ﴿النحـل» بِـ

ها را تحمل کن و مطمئن باش که خداوند تو را بر  پیامبر، در ابلاغ رسالت صبور باش و آزار و اذیت
اعراض مشـرکین غمگـین  پس از. کند دهد و کارها را برای تو آسان می صبوری و بردباری توفیق می

). ٧۴، ص١۴ج ، ١٣٧٢طبرسـی، ( کنند دلتنگ نباش  و از اینکه آنها با تو و یارانت نیرنگ می.  نباش
تنها با صـبر . در برابر مخالفت، و مکر و نیرنگ آنها صبور باش و در مقابل آنها حوصله به خرج بده

  .ده و عاقلانه و منطقی برخورد کنیتوانی احساسات منفی و دلتنگی را از خود دور نمو است که می
تواند در برابر تغییرات ثبات هیجانی خود را حفظ کند و کسـی کـه درگیـر  با قدرت صبر فرد می

 و به نظمی) ١٣٩۴مدیح، مقصودی(گیرد تواند مسیر اعتدال را در پیش  تر می ها نشود راحت هیجان
  .جانبه در هیجانات دست یابد همه

  
  کظم غیظ. ٢−٣ 

شـود و یکـی از مراحـل  انفعالی بشری است که همراه و یا به دنبال جوشش خـون ایجـاد مـیغیظ 
طبـق تعـالیم دینـی بـرای ). ۴٧۵، ص١ ، ج١۴١٢شـاذلی، (تکوین و ضرورات زندگی بشری است 

. تر از کنترل نفس و فروخوردن خشم نیسـت اثبات قوی بودن ایمان و رشد عقلی فرد، دلیلی روشن
های بسیار و حـوادث نـاگوار محفـوظ  و دشوار است، ولی انسان را از مصیبتفروبردن خشم، تلخ 

قرآن کریم یکی از صفات متقین را فروخوردن خشم و اثـر ). ٢۶١، ص٢ ، ج١۴٢۴مغنیه، (دارد  می
ينَ «: فرماید ندادن به آن معرفی نموده و می اظِمِ الْكَ اءِ وَ َّ الضرَّ اءِ وَ َّ قُونَ فِی السرَّ نفِ ينَ يُ يْظَ االَّذِ ـافِينَ  لْغَ الْعَ  وَ

نِ النَّاسِ  شود که پر  کلمه کظم به عنوان استعاره در مورد کسی استعمال می. ﴾١٣۴،  عمران ﴿آل» ...عَ
از اندوه و خشم است ولی مصمم باشد که خشم خود را ابراز ننماید، و کلمه غیظ به معنی هیجـان 

به خلاف غضب که به معنای اراده انتقام  درپی ناملایمات است، طبع برای انتقام در اثر مشاهده پی
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یعنی متقـین کسـانی هسـتند کـه در هنگـام ). ٢٨، ص۴ ، ج١٣٧۴طباطبایی، ( و یا مجازات است 
گیرنـد  انـد انتقـام نمـی برنـد و از کسـانی کـه آزار و ضـرر دیـده جوشش طبع خشم خود را فرو می

  ).٢۵۴، ص۴ ، ج١٣۶٠طبرسی، (
با دروغ فرزندان مواجه شد اما غیظ   دارد آنجاست که یعقوبآیه دیگر که به کظم غیظ اشاره 

ـنَ «: خود را فرو خورد و به آن ترتیب اثر نداد اهُ مِ يْنَـ ـتْ عَ يَضَّ ابْ فَ وَ ٰ يُوسُ لىَ ىٰ عَ فَ ا أَسَ الَ يَ قَ مْ وَ نْهُ ٰ عَ لىَّ تَوَ وَ
ظِيمٌ  وَ كَ هُ نِ فَ ـُزْ  .﴾٨۴،  ﴿یوسف»  الحْ

آنجا نیز یوسف حرف آنها را فرو . است که به او روا داشتند و تهمتی مورد دیگر در داستان یوسف
ْ «: خورد و چیزی به روی خود نیاورد لمَ ـهِ وَ سِ ی نَفْ ـفُ فِـ ا يُوسُ هَ َّ بْلُ فَأَسرَ قَ أَخٌ لَّهُ مِن قَ َ قْ فَقَدْ سرَ ِ الُواْ إِن يَسرْ قَ

ا لهَ  هَ بْدِ لَمُ ـُيُ االلهُ أَعْ اناً وَ كَ ٌّ مَّ الَ أَنتُمْ شرَ ونَ مْ قَ فُ یوسف تأثیر نسبت دزدی برادران را در ). ٧٧یوسف، (» بِماَ تَصِ
کنترل خود ). ٢٧٣، ص١٢ ، ج١٣۶٠طبرسی، (شان نیاورد  خود مخفی کرد به آنها اظهار نکرد و به روی

  .بخشد برای عدم ابراز خشم فرد را از تبعات هیجان خشم نگه داشته و به او قدرت روحی می
  

  بخشش. ٣−٣
ترین راهبردهـای تنظـیم و تعـادل هیجـانی  دوری از بغض و کینه و کدورت یکی از مهمبخشش و 

گیرد که فرد مورد ظلم و ستم قرار گرفته و در عوضِ به دل گرفتن  بخشش هنگامی صورت می. است
قرآن کریم . دهد کینه و انتظار برای انتقام، از طرف مقابل گذشته و او را مورد عفو و بخشش قرار می

ثْـمِ «: فرماید های اهل ایمان معرفی کرده و می صفت را یکی از ویژگیاین  ِ بَائِرَ الإْ تَنِبُونَ كَ ينَ يَـجْ الَّذِ وَ
ونَ  رُ فِ غْ مْ يَ بُواْ هُ ضِ ا غَ ا مَ إِذَ شَ وَ احِ وَ الْفَ این جمله اشاره است بـه فضـیلت عفـو در ). ٣٧،  ﴿الشوری » وَ

هرگـاه در ). ٩٢، ص١٨ ، ج١٣٧۴طباطبـایی، (هنگام غضب که از بارزترین صفات مؤمنین اسـت 
، ٢٢، ج١٣۶٠طبرسی، (بخشند  اثر ستمی که به آنان رسیده است خشمناک شوند طرف خود را می

، ٩تا، ج طوسی، بی(کنند  گذرند و مقابله به مثل نمی و از بدی و ظلمی که به آنها شده می) ١۵۴ص
در کظم غیظ ممکن است فرد کینه طـرف چرا که . و این مقامی بالاتر از کظم غیط است). ١۶٨ص

اما . طور موقت از ابراز خشم بپرهیزد و خود را برای انتقامی بدتر آماده کند مقابل را به دل گرفته و به
  .شود طورکلی بدی نادیده گرفته و بخشیده می در بخشش به

ل شود که در بلندمدت تعـاد عدم بخشش سبب نشخوار ذهنی حادثه و خشم همیشگی فرد می
هیجان خفته درون فرد کـه . دهد های مختلف تحت تأثیر قرار می فکری و رفتاری فرد را در موقعیت

هـای مختلـف بـه شـکل خشـم، غضـب و  شود در شرایط و موقعیت در اثر عدم بخشش ایجاد می
  .شود رفتارهای نامتعادل بروز کرده و مانع تفکر و رفتار عاقلانه می
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  شکایت به خدا. ۴−٣
عنی اظهار ناراحتی، غم و غصه در برابر کسـی اسـت کـه فـرد بـا او قرابـت و نزدیکـی شکایت به م
شکایت به درگاه خدا یکی دیگر از راهبردهای تخلیه هیجانات منفی به شکل منطقـی . عاطفی دارد

در مقابله با غم دوری فرزندان از این راهبـرد بـرای تسـکین و  حضرت یعقوب. و عاقلانه است
: کنـد گونـه حکایـت مـی این قرآن کریم این مسئله را از قول یعقـوب. ده نمودآرامش خود استفا

ونَ « لَمُ عْ ا لاَ تَ نَ االلهِ مَ مُ مِ لَ أَعْ نِی إِلىَ االلهِ وَ زْ حُ ثِّی وَ واْ بَ كُ الَ إِنَّمـَا أَشْ بَثّ اظهـار انـدوه و . ﴾٨۶،  ﴿یوسف»  قَ
 آیـد کـه یعقـوب آیه برمیاز این ). ٢٨١، ص١٢، ج١٣۶٠طبرسی، (حزن پنهان کردن آن است 

اول برای درخواسـت گشـایش، و دوم بـه جهـت کـم : شکایت را از دو جهت برای خدا وصف کرد
یعنی در واقع شکایت به خدا در وقایع ). ١٨۴، ص۶ تا، ج طوسی، بی(شدن اندوه قلب با اظهار آن 

بی به عنـوان نـوعی طل خواهی و فرج اول کمک: دهنده دارد سخت و بلایا دو کارکرد مثبت و تسکین
همین دو کـارکرد اسـت . تسکین برای قلب و دوم اظهار مصیبت و کم شدن تأثیر و قوت آن در قلب

شود ابراز و اظهار بلا به درگاه خداوند به عنوان یکی از لوازم انضباط هیجـانی مطـرح  که باعث می
  .گردد

  
 موانع انضباط هیجانی. ۴

موانع جمـع مـانع بـه . گردد می د راه پیشبرد اهداف نظام چهارمین رکن هر نظام موانعی است که س
، مشکلات بازدارنده از پیشرفت امور، چیزهـایی کـه )١۶٣٢، ص١٣٧۵معین، (ها  معنی بازدارنده

، ١٣٧٣دهخـدا، (ممانعت کنند کسی را از کاری، و هرآنچه مـانع اجـرای کـاری گـردد را گوینـد 
باشد، چرا کـه  می ترین ارکان آن  شود بلکه از مهم می  تنها از ارکان نظام محسوب موانع نه). ٧٢٠ص

بدون شناخت موانع، فرد ممکن . گردد نمی طورکامل روشن  ها شناخته نشود تکلیف فرد به تا نبایسته
است همه مقدمات و الزامات را فراهم کند، اما چیزی در مسیر او قرار گیرد که مانع ایجاد انضـباط 

  .گردد
  
  خشم. ١−۴

در الزامات بیان شد کظم غیظ و ابراز نکردن آن یکی از لـوازم ضـروری بـرای دسـتیابی بـه که  چنان
طرف مقابل آن یعنی رفتار از روی غیظ مانعی بزرگ برای دستیابی به تنظیم . انضباط هیجانی است
رفتار از روی خشـم در . به همین جهت قرآن کریم از آن نهی نموده است. رود هیجانی به شمار می

و دیگری در داستان موسی و گوساله  یکی در داستان یونس. ا در قرآن کریم بیان شده استدو ج
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حکایـت  ضمن منع از چنین رفتـاری از حـال یـونس در داستان یونس. پرست شدن قومش
ظُـومٌ ...«: فرماید کرده و می كْ ـوَ مَ هُ ٰ وَ ادَ ـُوتِ إِذْ نَ بِ الحْ احِ ن كَصَ لاَ تَكُ ان در ایـن بیـ). ۴٨قلـم، (» وَ

در برابر قضایی که پروردگارت رانده صبور ! ای پیامبر: فرماید می. حقیقت نهی از سبب خشم است
، ١٩ج ، ١٣٧۴طباطبایی، (باش، و مانند صاحب حوت نباش، تا مثل او مملو از اندوه و غیظ نشوی 

 ).۶۴٧ص
ىٰ «: پردازد آیه آیه بعد که به رفتار از روی غضب می وسَ عَ مُ جَ لَـماَّ رَ ـالَ  وَ ـفاً قَ ـبَانَ أَسِ ضْ ـهِ غَ مِ وْ ٰ قَ إِلىَ

هُ  رُّ يـهِ يَــجُ أْسِ أَخِ رَ ـذَ بِـ أَخَ احَ وَ َلْـوَ أَلْقَـى الأْ ـمْ وَ بِّكُ ـرَ رَ ـتُمْ أَمْ لْ جِ ی أَعَ ونِی مِن بَعْـدِ تُمُ فْ لَ ماَ خَ » ... إِلَيْـهِ بِئْسَ
آید انسان  می وقتی قوه دافعه به هیجان. غضب همان هیجان قوه دافعه است. ﴾ است١۵٠،  ﴿الأعراف

وقتی موسی به سـوی . نشاند با بد و بیراه گفتن و یا احتمالاً با زدن طرف مقابل خشم خود را فرو می
چـه : قوم خود بازگشت در حالی که خشمگین و اسفناک بود ایشان را مذمت و توبیخ نمود و گفـت

، ٨، ج١٣٧۴طباطبـایی، (بد جانشینانی برای من بودید، چرا از فرمان پروردگارتـان پیشـتر رفتیـد؟ 
طبرسـی، (هـا را بـر زمـین افکنـد  از شدت خشم و ناراحتی در مقابل رفتار قـوم، لوحـه). ٣٢١ص

، ٢، ج١۴١۶نســفی، (کـرد  موهـای بـرادرش را کشـید و او را ســرزنش مـی) ۶٣، ص١٠ ، ج١٣۶٠
  ). ١١۴ص

یجـان و رفتـار دهد رفتار غیر معقول یکی از پیامدهای عدم کنتـرل ه چنانچه ظاهر آیه نشان می
که مانعی بزرگ برای نظم بخشی به احساسات و عواطف زودگـذر و . براساس خشم و غضب است

  .رود شمار می آنی به
  

  طاقتی کم. ٢−۴
شـود و  رسد سرکش و یـاغی مـی در کم طاقتی نوع انسان همین بس که هنگامی که نعمتی به او می

قرآن کـریم ). ۶٢، ص٢۵ تا،  مراغی، بی(شود  رسد مأیوس و ناامید می هنگامی که محنتی به او می
ماَ ...«: دارد گونه بیان می این واقعیت را این ـيِّئَةٌ بِـ مْ سَ ـبْهُ إِن تُصِ َـا وَ حَ بهِ رِ ةً فَ َ حمْ نَّا رَ انَ مِ نسَ ِ نَا الإْ قْ ا أَذَ ا إِذَ إِنَّ وَ

ورٌ  فُ انَ كَ نسَ ِ إِنَّ الإْ يهِمْ فَ دِ تْ أَيْ مَ دَّ : کنـد گونه بیان مـی مین مضمون را اینآیه دیگر ه. ﴾۴٨،  ﴿الشوری» قَ
نَطُ « قْ مْ يَ ا هُ يهِمْ إِذَ دِ تْ أَيْ مَ دَّ يِّئَةٌ بِماَ قَ مْ سَ بْهُ إِن تُصِ ا وَ َ واْ بهِ حُ رِ ةً فَ َ حمْ نَا النَّاسَ رَ قْ ا أَذَ إِذَ ایـن . ﴾٣۶،  ﴿الروم » ونَ وَ

از دسـت دادن  نشانه همت پایین و کوته نظری است که فرد با رسیدن نعمت دچار فـرح شـود و بـا
طـاقتی در  و کم) ١٠٢، ص٢۵ ، ج١٣٧۴طباطبایی، (مأیوس شدن یعنی صبر نداشتن . مأیوس گردد
شدت کاهش داده و مانعی بزرگ  که میزان کنترل فرد بر فکر، رفتار، و کردارش را به! ها مقابل سختی

  .برای انضباط هیجانی است
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در آیـات دیگـر انـواع دیگـری از . کـرد ن مـیطاقتی در برابر نعمت و نقمت را بیا این دو آیه کم
عٌ «: فرمایـد کـه مـی از جمله خدا خطاب به پیـامبر. طاقتی نیز بیان شده است کم لَّـکَ بَـاخِ عَ لَ فَ

فاً  يثِ أَسَ دِ ا الحَْ ـٰذَ َ نُواْ بهِ مِ ؤْ ْ يُ مْ إِن لمَّ هِ ارِ اثَ ٰ ءَ لىَ کَ عَ سَ خواهی از شدت انـدوه  گویی می. ﴾۶،  ﴿الکهف» نَّفْ
گردانـی آنهـا از شـنیدن دعـوت، خـودت را از بـین ببـری  خـاطر اعـراض کفـار از قـرآن و رویبه 

یعنی از شدت ناراحتی و غضب نزدیک است خود را هلاک ). ٣٣٢، ص١٣ ، ج١٣٧۴طباطبایی، (
در آیه بعد هدف از خلق زینت بر روی زمین را آزمـایش ). ٧٠۴، ص٢ ، ج١۴٠٧زمخشری، (کنی 
تسـلی  کند و از ایـن طریـق بـه پیـامبر بد براساس اعتقاد و عمل بیان می ها و تمیز نیک و انسان
  .نماید دهد و وی را به آرامش دعوت می می

ونَ «: آیه مشابه این آیه در تسلی بخشی به پیامبر ـرُ كُ ــماَّ يَمْ ـيْقٍ مِّ ی ضَ لاَ تَكُن فِـ مْ وَ لَيْهِ نْ عَ زَ ْ لاَ تحَ »  وَ
ات  ورزند خیلی غصه نخور و حوصـله یعنی از اینکه کفار بر کفر و انکار اصرار می. ﴾ است٧٠،  ﴿النمل

  ).۵۵۵، ص١۵ ، ج١٣٧۴طباطبایی، (کنند  کنند در حضور خدا می سر نرود زیرا هر کاری می
گی نوع بشر است که قرآن کریم بـا توجـه دادن  حوصله طاقتی و کم آیات فوق در واقع بیانگر کم

طـاقتی و حـزن و انـدوه در برابـر  به اصل و مبـدأ و ارائـه نگـاهی ویـژه و توحیـدی انسـان را از کـم
ها و عدم موفقیت در دستیابی به اهداف که مانع تنظیم و تعدیل عواطف  ها و از دست دادن مخالفت

و احساسات است برحذر داشته و به صبر و بردبـاری و افـزایش تحمـل و بـالا بـردن ظرفیـت و در 
  .نماید اختیار داشتن و کنترل هیجانات دعوت می

  
  شادی به غیر حق. ٣−۴

قرآن کریم همه عواطف و هیجانات را آنجا که به حق بوده و با خداوند به عنوان تنها خـالق و مـؤثر 
شمارد و آنجا که براسـاس عوامـل موهـوم و خیـالی و ظـواهر  در هستی ارتباط داشته باشدجایز می

  .نماید زودگذر باشد آن را خلاف مقام والای انسانی دانسته و از آن نهی میدنیای مادی و 
ماَ «: دانـد آیـه یکی از آیاتی که فرح نابجا را مطرح نموده و آن را عامل گمراهی فرد مـی ـم بِـ الِكُ ذَ

ونَ  حُ رَ نتُمْ تَـمْ بـِماَ كُ ـَقِّ وَ ِ الحْ يرْ ضِ بِغَ َرْ ونَ فِی الأْ حُ رَ فْ نتُمْ تَ یعنی اضـلال شـما بـه . ﴾ است٧۵﴿غافر،  » كُ
طور غیرمستقیم  این آیه به). ۵٣٣، ص٢٧ ، ج١۴٢٠فخررازی، (سبب فرح و مرح به غیر حق است 
و طبیعتـاً هـر آنچـه سـبب . داند چرا که اضلال را نتیجه آن می. نهی و منع از فرح به غیر حق است

  .شود و رستگاری می و مانع رسیدن به سعادت. اضلال و گمراهی شود مذموم و ناپسند است
هِ «: مورد دیگر آیه ـانُواْ بِـ ـا كَ م مَّ ِـ اقَ بهِ حَ مِ وَ نَ الْعِلْ م مِّ هُ ندَ واْ بِماَ عِ حُ رِ الْبَيِّنَاتِ فَ م بِـ لُهُ سُ مْ رُ ُ تهْ اءَ ماَّ جَ لَ فَ

ئُونَ  زِ تَهْ بـه آنها به علم خود شادمان بوده و آنچه فراتر از آن بود را : فرماید می. ﴾ است٨٣﴿غافر،  » يَسْ
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کردنـد  و با آن علم، دلایل آشـکار انبیـاء را رد مـی) ٣١٠٢، ص۵، ج١۴١٢شاذلی، (استهزاء گرفته 
گونه علم نیز به عنوان مصداقی از  به همین جهت شادی به این). ١٨٢، ص۴، ج١۴٠٧زمخشری، (

 سری و عدم تفکر در ورای این نوع شادی فرد را به سبک. شادی به غیر حق مذموم شمرده شده است
  .کشاند توجهی به حقایقی که در حوزه علم او نیست می علم خود و در نتیجه بی

  
  نتیجه

عنوان بهترین راه برای ابراز صحیح و به اندازه احساسات و هیجانات، کنترل فـرد  انضباط هیجانی به
 های روزانه اجتمـاعی، تنظـیم بخشی به فعالیت را بر حالات هیجانی خود افزایش داده و باعث نظم

سـازد کـه بتوانـد  انضباط هیجانی فرد را قادر مـی .شود احساسات و در نهایت تنظیم اعمال فرد می
های کاذب خود را کنترل نمایند و نگذارد احساسات ناگهانی او را هدایت و  آرزوها و امیال و کشش
 .نماید که در هر حال رفتاری عاقلانه داشته باشد کنترل نماید و کمک می

دهـی بـه  دهی به هیجانات و عرضه الگویی کامل و مطمئن سبب نظم قرآنی با جهتهای  آموزه
. بنـدد های مختلـف مـی هیجانات شده و به اشکال مختلف راه را بر اثرپذیری هیجانی در موقعیت

منـد  بخشی به هیجانات دارای ساختاری کاملاً سیستماتیک و نظـام های قرآنی در راستای نظم آموزه
توان در هر چهار رکـن اصـلی یـک  ای از آیات را می ی و وضوح، تعداد قابل ملاحظهبوده و به روشن

عمل براساس این الگو . مشاهده نمود) مبانی، مقدمات، الزامات، موانع(سیستم و الگوی کاربردی 
هـای  دهی به آنهـا شـده و راه را بـر اثرپـذیری هیجـانی در موقعیـت دهی به هیجانات نظم با جهت

د و فرد را به زندگی عقلانی بـه دور از طوفـان هیجانـات و در نهایـت حیـات طیبـه بند مختلف می
 .سازد رهنمون می

اسـلام بـرای : های پیشین که بـه ایـن نتـایج رسـیده بودنـد کـه این پژوهش همراستا با پژوهش
گاهی، خودسازی، تهذیب و زیبایی هـای اخلاقـی تشـویق  مدیریت رفتار انسانی مؤمنان را به خودآ

همه ابعاد مادی و معنوی انسان را شامل : ند؛ الگوی هیجانات مثبت در اسلام سه ویژگی داردک می
گیری مذهبی  همچنین بین پایداری هیجانی و جهت. شود، متوازن بوده و پیامدهای منفی ندارند می

 شـود، پایـداری هیجـانی تر می گیری مذهبی افراد برونی رابطه معناداری وجود دارد؛ و هرچه جهت
تبع آن  تواند راهبردهـای تنظـیم شـناختی هیجـان و بـه رود و در نهایت دینداری می تر می آنها پایین

دهـد کـه قـرآن بـرای تربیـت هیجـانی و  تأمین بهداشت روانی را در پـی داشـته باشـد، نشـان مـی
و  ای دقیق، منسجم و کامل دارد که عمل به آن راهنمای مسیر هدایت بخشی به هیجانات برنامه نظم

های انجام شده را تکمیل نموده و با تبیـین چگـونگی  بر همین اساس نتایج پژوهش. سعادت است
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مند ترسـیم نمـوده اسـت، و نشـان  های قرآنی، ساختار آنها را به شکل نظام تربیت هیجانی در آموزه
ت تواند با رشد و تربیت همه جانبـه عواطـف و احساسـا داده که چگونه عمل به دستورات دینی می

سبب تنظیم شناختی و پایداری هیجانی گردد و در صورت عمل به آن بهداشت روانی افراد مذهبی 
در واقع مدیریت هوش هیجانی به عوامل شناختی، عاطفی و رفتاری نیاز دارد که در . را تأمین نماید

 .اشدهای تربیتی راهگشا ب بست تواند در بن این پژوهش به خوبی بررسی و تبیین شده است و می
آمـوزان  شود مفاهیم قرآنی مرتبط با تربیت عاطفی و هیجانی در برنامه درسی دانش پیشنهاد می

های مختلف آمـوزش و پـرورش گنجانـده  دوره... در دروس قرآن، دین و زندگی، علوم اجتماعی و
از هـای زنـدگی و  های دینـی در همـه بخش آموزان علاوه بر درک کاربردی بودن آموزه شود تا دانش

بخش و هـدایتگر قـرآن  تری از تعالیم حیات جمله در حوزه احساسات و عواطف بتوانند درک عمیق
بـر ایـن  علاوه. ریـزی نماینـد داشته باشند و ابعاد مختلف زندگی خود را بر پایه مفاهیم دینی برنامه

ت ارتباطـات تواند نقش مهمی در توسعه و بهبود کیفیـ های قرآنی مرتبط با حوزه هیجانات می آموزه
اجتماعی داشته باشد و در همه سنین به بهبود کیفیت زندگی و بالا بردن میـزان رضـایت از زنـدگی 

توانـد گـامی بلنـد در جهـت  ها و ترویج آنها در جامعه مـی این قبیل پژوهش. نماید افراد کمک می
و بـا تعمیـق . دهای قرآنی و بهبود کیفیت زنـدگی افـراد در جامعـه دینـی باشـ سازی آموزه کاربردی

های آینـده  ساز توسعه فرهنگ قرآنی و تربیت دینی نسـل اندیشه و باورهای کودکان و نوجوانان زمینه
  .گردد
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