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Abstract 
Research has shown that emotion regulation plays an important role in 

various dimensions of human life. In Islamic traditions, there are 

recommendations on how to regulate and change emotions. The purpose of this 

article is to examine the strategies of intrapersonal emotion regulation in the 

narratives in Islamic texts and to compare them with the strategies presented in 

psychology. The method of research is analytical-comparative and uses 

keywords related to emotion, it was searched and narrative sources and hadiths 

were categorized and analyzed based on the type of solutions available in them. 

The results of the research indicated that in addition to the strategies of 

psychological science, there are other strategies in Islamic narrations to regulate 

inner emotions, which include special remembrance, supplication, asking for 

forgiveness, nutrition, companionship, cleaning, and prayer. These strategies 

can be considered spiritual and religious emotion regulation strategies and they 

can be used to regulate emotion and educate people. 
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 پژوهشیمقاله علمی ـ 

      ∗∗روایاتروایات  فردی درفردی درتنظیم هیجان درونتنظیم هیجان درونبررسی راهبردهای بررسی راهبردهای 
 3مریم دانیالیو    2محمدرضا مزرعی فراهانی و    1بر خدامیان آرانی اکیعل

 چکیده
کنــد. ابعاد مختلف زندگی انسانی ایفــا میدر تحقیقات نشان داده است تنظیم هیجان، نقش مهمی 

این مقاله ها وجود دارد. هدگ از  نظیم و تغییر هیجانهایی در زمینۀ نحوۀ تنیز توصیهمیدر روایات اسلا
و تطبیــق آن بــا میفــردی در روایــات موجــود در متــون اســلادرون بررســی راهبردهــای تنظــیم هیجــان

تطبیقــی بــوده و بــا اســتفاده از ـ اسی است. روش پژوهش تحلیلــی شنشده در علم روانراهبردهای ارائه
نوع راهکار موجــود در   ر منابع روایی جستجو شده و احادیث بر اساس، دی مرتبط با هیجانهاکلیدواژه
ورد تحلیل قرار گرفته است. نتای  حاصل از پژوهش نشان داد که علاوه بر راهبردهــای بندی و مآن دسته

جــود دارد فردی ونیز راهبردهای دیگری جهت تنظیم هیجان درونمیدر روایات اسلا  شناسی، علم روان
 ــکه شامل اذک  تــوان ایــن راهبردهــا را ت و نمــاز اســت. میار خاص، دعا، استغفار، تغذیه، رفاقت، نظاف

بــه عنوان راهبردهای تنظیم هیجان معنوی مذهبی در نظر گرفت و از آنها برای تنظیم هیجان و آموزش به
 افراد بهره برد.

 
 ی.دی، تنظیم هیجان معنوفرتنظیم هیجان، تنظیم هیجانی درون واژگان کلیدی: 
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 مقدمه
تگی و درجــاتی از سطوح مختلفی از برانگیخچندبعدی که با    »هیجان« عبارت است از یک تجربۀ

شود و همراه با تجارع ذهنی، احساسات جسمانی و تمــایلات دی و ناخوشایندی مشخ  میخوشاین
حــدودی بــا  تــوان آن را تــاه و میآمیختــه شــدانگیزشی  مرتبط است که با عوامل بافتی و فرهنگی، درهم

 ــو بین  فردیاستفاده از فرایندهای درون های مطالعــات (. یافتــه30:  2016  1یم کــرد )هــافمن، فردی تنظ
اند که تنظیم هیجان در ابعاد مختلفی از زنــدگی انســان ماننــد بهزیســتی افــراد عــادی زیادی نشان داده

 ــ  (22010جامعه )کیودپاچ، بری، هنسن و میکو چزاک،   تلا ت روانــی )کــریس، و افــراد مبــتلا بــه اخ
 4ن، اسونســون، پیکــت و پارخیــل، فردی )کیــروا (، روابــط میــان2020 3لمیچر، کلوستر، موسکوتز و بو

( نقش دارد. برای درک تنظیم هیجــان ابتــدا بایــد 2020و همکاران،    5( و خودکشی )مک  فرتی2019
 ــشناختی  های زیستشکنوا ها  تعریف هیجان را موردبررسی قرارداد. هیجان ه هستند و زمــانی برانگیخت

دهی فرد رزیابی کند. تنظیم هیجان پاسخهای مهم اموقعیت را حاوی چالش یا فرصتشوند که فرد،  می
های مختلف )از جملــه (. هیجان62007کند )گراس، را در برابر رویدادهای محیطی عمده منسجم می

نــد. بــا فردی دارری و روابط بینگیری، سرعت تصمیمفتای رهادر پاسخترس، خشم، غم( نقش مهمی  
تواننــد بــه فــرد، ت نامتناسب برانگیختــه شــوند، میها در زمان نامناسب یا با شدقتی هیجاناین حال، و

و را تهدیــد کننــد. بــه همــین جهــت آسیب بزنند و سلامت روان، روابط اجتماعی و سلامت جسمانی ا
 ــ  ــ  ادیتنظیم مناسب هیجــان، اهمیــت زی جموعــۀ (. تنظــیم هیجــان م4:  2007کنــد )گــراس،  دا میپی

شود. این فرایندها ممکن است خودکار ن میبخشیدن به هیجااهمگنی است که موجب نظمفرایندهای ن
های دیگر اثر داشــته باشــند )گــراس، یجانشده، آگاهانه یا غیرآگاهانه باشند و بر فرایند تولید هیا کنترل 
شوند. ین فردی« تقسیم میفردی« و »بتۀ کلی »درونظیم هیجان به دودستن  های(. راهبرد 8-  7:  2007

ی، تاحدی مســتقل از بافــت اجتمــاعی هســتند و راهبردهــای تنظــیم فرد راهبردهای تنظیم هیجان درون
(. الگــوی راهبردهــای تنظــیم 2016گیرند )هــافمن،  فردی در رابطه با سایر افراد صورت میهیجان بین
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لینی گذاشته های بای بر پژوهشرح شده است و تأثیر زیاد( مط2007سط گراس )تو  ردیفهیجان درون
فــردی تنظــیم هیجــان را در درون 1تــوان راهبردهــایس ایــن الگــو، می(. بــر اســا2016است )هافمن،  

بندی دسته  6و تعدیل پاسخ  5، تغییر شناختی4، تنظیم توجه3، تعدیل موقعیت2دستۀ انتخاع موقعیتپن 
 (.2015،  کرد )گراس

ر کند در آینده از نظر هیجــانی، دتلاش مینگرانه است؛ یعنی فرد  ی آیندهعیت« راهبرد »انتخاع موق 
موقعیــت های موقعیت و پاسخ هیجانی در آن  موقعیت بهتری قرار بگیرد. در این راهبرد، فرد باید ویژگی

انی دوســتانه اگر در مهم  داند، میبیات قبلی(. برای مثال فرد با توجه به تجر11:  2007را بداند )گراس،  
 ــشادی« را تجشرکت کند، هیجان » ای ترتیــب انی دوســتانهربه خواهد کرد؛ به همین دلیــل، خــود، مهم

دهــد تــا اثــر طور مســتقیم تغییــر میرا بــه 7دهد. در »تعدیل موقعیت«، فرد موقعیت فیزیکی بیرونیمی
 ــ برای مثال هیجانی حاصل از آن موقعیت را تغییر دهد.  ــوالدینی ب ت فرزندشــان در شــهری ه محــل اقام

های کثیف و کاغذهای باطله را زیر تخت سلبامیقبل از ورود آنها تمامیان کد و فرزندشروندیگر می
شرم نکند. همچنین دیگــران   مؤاخذه نشود و احساسمینظدلیل بیبهکند تا از سوی والدینش  پنهان می

کمیــل کی کــه در تشوند. برای مثال والدین به کــود  سایر افرادقعیت برای  ب تعدیل موتوانند موجنیز می
کنند. به علــت کنند و موقعیت را برای او تعدیل میست، کمک میجورچین ناتوان است و ناامید شده ا

شــود، تمــایز قائــل شــدن میــان جدیــد می  اینکه تعدیل موقعیت، خود، موجب به وجود آمدن موقعیت
گفــت  تــوان(. می2015؛ گراس، 12: 2007ت. )گراس، ، دشوار اسدیل موقعیتوقعیت و تعانتخاع م

گیرد، اما تعدیل موقعیت پــس از اینکــه در یک موقعیت صورت میانتخاع موقعیت پیش از قرار گرفتن  
مثال کمک والدین به کودکی کــه از تکمیــل شود. در همان  فرد در موقعیت خاصی قرار گرفت، واقع می

 

یر شـناختی قعیت، تنظیم توجه، تغیانتخاع موقعیت، تعدیل مو برای( در کتاع خود باعنوان »دستنامۀ تنظیم هیجان« 2007گراس ).  1
ها اسـتفاده شـده راهبرد برای آن مقاله از واژۀ   استفاده کرده است. در این  processو    approach  ،strategy  هایو تعدیل پاسخ از واژه

 است.
2. Situation selection 
3. Situation modification 
4. Attentional Deployment 
5. Cognitive change 
6. Response modulation 

 است.  اینجا موقعیت بیرونیتواند درونی و بیرونی باشد و منظور در . موقعیت می7
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، جــورچین را در زی با کودک ر نوبت بعد، والدین در هنگام باوان گفت اگتاست، می  ن بازماندهجورچی
کودک احساس ناامیدی نکند، انتخاع موقعیت صورت گرفته اســت، امــا اگــر   دسترس او قرار ندهند تا

دک از ر دهند و دوباره پــس از ناامیــدی و نــاتوانی کــومجددا  برای بازی او جورچین را در دسترسش قرا 
جه« به ایــن موضــوع اشــاره »تنظیم تو ، تعدیل موقعیت صورت گرفته است.و کمک کنندل آن، به اتکمی

های خود اثــر بگذارنــد. کنند تا بر هیجانچگونه در یک موقعیت، توجه خود را هدایت میدارد که افراد  
 ــاستفاده میاز این راهبرد، به خصوص وقتی   : 2007س،  دارد. )گــرا شود که توان تغییر موقعیت وجود ن

د و ممکــن اســت توجــه خــود را بــه ســمت ی حضــور داراکنندهثال فردی در مهمانی کسل(؛ برای م13
ای مشغول بازی هستند، هدایت کند و از این طریق، شادی را تجربه کنــد. »تغییــر نی که در گوشهکودکا

د ی، برای فــرنظر هیجان موقعیت از ای است که دیگر آنگونهبهارزیابی موقعیت  شناختی« به معنی تغییر
گــر خیابــان عنوان مثــال، فــردی دوســتش را در ســمت دیهب(؛  14:  2007اهمیت نداشته باشد )گراس،  

شــود و ممکــن کند؛ در این حال، فرد، غمگین میکند؛ اما جوابی دریافت نمیبیند و به او سلام میمی
کند که کر میو با خود فدهد یر میخود را تغیکر کند که دوستش از او ناراحت است؛ سپس فکر  است ف
ه است؛ و در نتیجه احســاس غــم دلیل آن بوده که دوستش متوجه او نشدبهاحتما    ندادن دوستش  پاسخ

 ــای و رفتــاری بهنخواهد کرد. »تغییر پاسخ« شامل تغییر در وضعیت جســمانی، تجربــه املا  صــورت ک
 ــ ی مثــال فــرد هنگــام (؛ بــرا 15:  2007گــراس،  شــود )ز میمستقیم است که موجب تغییر در هیجان نی

 شوید.ورت خود را با آع سرد میریادزدن، صخشم، به جای ف
دهنــد. بســیاری از اعمــال و رفتارهــای انســان از زندگی انسان را تشکیل میهمی  ا بخش مههیجان

بــه شــدت فــردی مــا  نها قرار دارند. همچنین کیفیت زندگی فردی و کیفیت روابط بیتحت تأثیر هیجان
و عنوان آخرین دیــن الهــی کــه شــریعتی جــامع  بهم نیز  گیرد. اسلاهای انسان قرار میانتأثیر هیجتحت

تفــاوت نبــوده و راهکارهــایی را در ها بیجهانی است، نسبت به کیفیت زنــدگی و ســلامت روان انســان
ی یافــت می، روایاتمنابع اسلایوی انسان مطرح فرموده است. به همین جهت در  جهت بهبود زندگی دن

ها و نحــوۀ یجاناند. براساس این روایات، هها پرداختهات و هیجانشود که به نحوۀ مقابله با احساسمی
در روابط انسانی و نیز سعادت اخروی انســان دارد. بــه همــین ها، نقش مهمی  ابراز و عمل بر اساس آن

 ــس ناســایی و می، مــورد شوایــات اســلاان را در ربب مقالــۀ حاضــر قصــد دارد راهبردهــای تنظــیم هیج
فردی  مطرح شده در علم درون  که آیا علاوه بر راهبردهای تنظیم هیجانبررسی کند  بندی قرار داده،  دسته
 توان راهبردهای تنظیم هیجان دیگری را در روایات یافت یا خیر.شناسی، میروان
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ـ   ق فــردینی در اخلات هوش هیجانند »مدیریهایی در مورد هیجان با عناوینی مادر ایران پژوهش
های هــوش رشی بــر مؤلفــه(، »نگ1392زاده و کیوانلو، نی و امینیاجتماعی با رویکرد اسلامی« )نهاردا

و البلاغــه« )علیــزاده  (، »مدیریت عواطــف از دیــدگاه نه 1393هیجانی با رویکرد اسلامی« )مرادی،  
( 1395ظهــری،  نــی« )زیــوری اهــای دیه در آموز  های هــوش هیجــانی(، »بررسی مؤلفه1393شرفی،  

انجام نشــده میاســلاراهبردهای کلــی تنظــیم هیجــان در روایــات    پژوهشی در مورد صورت گرفته؛ اما  
های هــوش هیجــانی بــوده، ها اغلب مبتنی بر مؤلفــهگرفته در این پژوهشهای صورت بندیاست. دسته

رای مثال در مقالۀ زیــوری نشده است؛ ب  عی ارائهو مان  عبندی کلی و جامنگر است و در آنها دستهجزئی
ای از هــوش هیجــانی آورده ان مؤلفــهعنوبهغیظ« )فرو بردن خشم( و »تواضع«  ( »کظم  1395ی )اظهر

( 1393و شــرفی )  توان هر دو را جزء راهبرد تغییر پاسخ قــرار داد. همچنــین علیــزادهشده است؛ که می
شــناختی و   هایدســتههای مــدیریت آن را بهاند و شــیوه پرداخته  البلاغهصرفا  به بررسی عواطف در نه 

اختی و رفتــاری، زیرمجموعــۀ راهبردهــای تنظــیم هیجــان های شناند؛ که این دستهری تقسیم کردهرفتا
ای تغییر پاسخ و یا انتخاع موقعیت قــرار توان در راهبردههای رفتاری را میعنوان مثال، شیوه بههستند؛  

اند، بررســی ه کردهیجان خاصی اشارطور مستقیم به هحادیثی که بهکور، صرفا  اهای مذشدر پژوه  داد.
های مــدیریت هیجــان را از آنهــا و روایات نامرتبط با هیجانات نیز پرداختــه و شــیوه  ؛ بلکه به آیاتنشده

 ز هیجــانیصــریحا  اط به بررسی روایاتی پرداخته است کــه در آنهــا اند. پژوهش حاضر فقاستنباط کرده
 تنظیم هیجان در روایات است.فتن راهبردهای  ه شده؛ و از این طریق درصددیاخاص نام برد 

های مــرتبط بــا تطبیقی اســت؛ ابتــدا بــا اســتفاده از کلیــدواژهـ    له تحلیلیدر این مقاروش پژوهش  
 ایــت درهــزار رو  23الحکمه )که حــاوی  جلدی میزان  13وجویی در مجموعۀ روایی  هیجانات، جست

بندی شــده( ، موضــوع(1/5: 1386شهری، یعنوان فرعی)محمدی ر  4197و    عنوان اصلی  560قالب  
روایت که صریحا  به هیجانی خــاص   24رخی منابع دیگر مانند صحیفۀ سجادیه،  انجام شد و با کمک ب

در آن موجود د. پس از آن این روایات بر اساس نوع راهکار و راهکار تنظیم آن اشاره داشت، استخراج ش
 ردتحلیل قرار گرفت.بندی و مودسته

 تفردی بر اساس روایان درون الف. راهبردهای تنظیم هیجا
متعددی وجود دارد. در این مقالــه بــرای هــر های مختلف، روایات هیجان  ونگی تنظیمدر مورد چگ

 ــعنوان نمونه آورده شده اســت. روایــات گردآوریبهراهبرد، تنها یک یا چند روایت   ه شــرح زیــر شــده، ب
تــر نــام بــرده شــد، قــرار شناســی کــه پیشنبندی است؛ برخی از آنها در دستۀ راهبردهــای روا دستهقابل

 ی جدیدی هستند:  بندهاگیرند و برخی نیز مشمول دستهیم
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 انتخاب موقعیت. 1

یــق آن  کنــد تــا از طر طور که بیان شد، در »انتخاع موقعیت«، فرد، آگاهانه مــوقعیتی را انتخــاع می همان 
بــرای تنظــیم    وایــت زیــر از امــام علــی در خود ایجاد کند یا آن هیجان را تغییر دهد. در ر هیجان خاصی را  

 شود، راهکاری نقل شده است: عیتی که در آن، ترس برانگیخته می یجان ترس، مواجهه با آن و انتخاع موق ه 

ِِ ای »  س قِّ وی ةی تی اِن  شِد  ِِ فی ع فِس قی مرا  فی ا هِبتی ای افُ اِذی خَی ا تی مُ مِمَ  ِ عَْی هرگــاه از چیــزی  ؛  ( 201:  1414)ســید رضــی،     مِنَ
روایــت  ذر کردن، از آنچه از آن ترس داری، بیشــتر اســت«. در ایــن  بیفکن؛ زیرا شدت ح   یدی، خود را در آن ترس 

 توصیه شده است با انتخاع آگاهانۀ موقعیتی که فرد از آن ترس دارد، هیجان ترس خود را کاهش دهد. 

 توجهیم تنظ. 2

ییر دهد. ا هیجان خود را تغکند تری معطوگ میه خود را به موضوع دیگجه«، فرد توجدر »تنظیم تو
ی است: »آمده  از پیامبر خدا در حدیثی   بِّ علی ةِ الر  ر فی قُدری ك  فی اقعُد و تی ضِبتی فی ُ، فإذا غی غضی ، لا تی یا علیُّ

نهُم  ِِ عی به خشــم آمــدی،  ین مشو؛ و هرگاهعلی، خشمگ(؛ ای 14:  1363شعبه حرانی،  )ابن  العِبادِ و حِلمِ
جــا نیــز کند، بیندیش«. در ایندگان دارد و گذشتی که از آنها میبر بن  که پروردگار  ین و دربارۀ قدرتیبنش

توصیه شده که فرد توجه خود را از موضوعی که موجب خشــم او شــده اســت، برگردانــد و بــه قــدرت و 
اونــد، بــه قــدرت و گذشــت خده این فکر کردن  کته شایان توجه است کگذشت خداوند فکر کند. این ن

گذشــت ر شناختی نیز بشود؛ یعنی فرد با تفکر پیاپی به قــدرت و  درازمدت موجب تغیی  ممکن است در
 خدا، در آینده نیز کمتر خشمگین شود.

 تغییر شناختی . 3

ای فــرد یت از نظــر هیجــانی، بــرای است که دیگر آن موقعگونهبه»تغییر شناختی« ارزیابی موقعیت 
ختی« دیدگاه و نحــوۀ تفکــر و دیگر در »تغییر شنا(؛ به عبارت  14:  2007ه باشد )گراس،  اهمیت نداشت

شده از سه طریق بر تغییر کند. با توجه به این نکته، در روایات بررسیمینگرش فرد به موضوعات تغییر  
 شود: یشناختی افراد تأکید شده است که در ادامه مطرح م

 ناپذیری دنیا ز طریق توجه به ف ناختی اتغییر ش. 1ـ3

دن ایــن بون در روایــات، توجــه بــه فناپــذیری و گــذرا شده برای تنظیم هیجاهای مطرح وش از ریکی  
ونی نقل شده است: » دنیای مادی است. از امام علی بَُ رغی ها و تی ونی ن  می تی حتُم تی ألا و إنّ هذهِ الدنسا التی أصبی

ت تُغضِبُكُم    فسها، و حی ت بِ أصبی سسی دانیــد؛ ایــن دنیــایی کــه (؛ ب248:  1414)سیدرضی،    دارِکُم و تُرضِسكُم لی
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ســازد، آورد و گــاه خشــنود میشما را گاه به خشــم مــیورزید و او  اید و بدان رغبت میرزومند آن شدهآ
یــن دهد و از اتغییر می  بینی و ارزیابی فرد را از این دنیاسرای همیشگی شما نیست«. این روایت، جهان

 شود.جان میطریق موجب تنظیم هی

 ی الهی ز طریق توجه به تقدیر و قضا ناختی اتغییر ش . 2 ـ3

هایی که برای تغییر شناختی در روایات مطرح شــده، توجــه بــه تقــدیر و قضــای الهــی یکی از روش 
وح  تی نقل شده است: » باره روایتی از امام حسیناست. در این دینوُجِدی لی دائنِ، فسَِ ةٍ مِ حتی حائطِ می ن المی

كتوب   یِ  می ُِ لا إل جِبَتُ بِسّی، و عی إلّا أنا، و محمّد  نی : أنا اللّ حُ؟! و عی فری وتِ کسفی یی نی بالمی ن أیقی نی جِبتُ لِمی ن أیقَی  لِمَی
نُ؟! حَزی رِ کسفی یی دی ، لــوحی (؛ زیر دیوار یکی از شهرها ،1378 :2/44بابویه، عیون أخبارالرضا)ابن بالقی

د پیــامبر مــن ه« هستم و جز من، خدایی آن نوشته بود: من »الل پیدا شد که در ر اســت. دنیست و محمــّ
د! و در شگفتم از کســی کــه بــه تقــدیر یقــین کنشگفتم از کسی که به مر  یقین دارد، چگونه شادی می

ه ظیم هیجــان اســتفاده شــدخورد!« در اینجا نیز از توجه به تقدیر و مر  به منظور تندارد، چگونه غم می
 شود.رد میبینی فییر شناخت و جهانمر  در درازمدت موجب تغ است. توجه به تقدیر و

 تغییر شناختی از طریق تقویت یقین . 3 ـ3

 های تغییر شناختی در روایات، تغییر شناختی از طریق تقویت یقین قلمداد شــده اســت؛یکی از راه
 ــروایــت ن  العقول، این  در کتاع تحف  از امام علیچنان که   نَکی  ل شــده اســت: »ق ح عی وارِداتِ اِطَری

زائ قسالهمُومِ، بعی های خویش را با صبر  اســتوار اندوه(؛  83:  1363شعبه حرانی،  )ابن  نِ مِ الصّبرِ و حُسنِ السی
 و یقین  نیکو بزدای«.

کند، ه هرچه میدر شرح این کلام آمده است: »»نیکوئی یقین« یعنی یقین به عدل حق تعالی و اینک 
، فــی کنــد« )آقاجمــال خوانســاریظیم دهد و بر وجه احسن تلادر آن هست و صبر را اجر ع  یمصلحت
شود. در ایــن دیدگاه و اعمال و رفتار انسانی می  (. یقین منجر به تغییری پایدار و نافذ در2/195:  1363

 معرفی شده است.اندوه و غم  عنوان عامل از بین برندۀبهروایت نیز یقین نیکو 
اســت میبینی اسلار اصــول و جهــانتی در این روایات، مبتنی بح است که تغییر شناخه توضیب زم  

ةند »داکه آخرت را اصل و دنیا را فرع و مزرعۀ آخرت می ری ةُ الْخَِ عَی زری ا می نسی : 1369،  فــراسابی« )ابنالَدُّ
عــالم غیــب و مســائل  هشود.« و در آن توجه بای است که آخرت در آن کاشته می(؛ »دنیا مزرعه1/183

شناســی ســاس اصــول علــم روانا ین برخلاگ تغییر شــناختی بــربسیار حائز اهمیت است و ا  غیرمادی
 دهد.را صرفا  بر اساس واقعیات مادی و تجربی جهان تغییر می است که نحوۀ نگرش و شناخت فرد 
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 تعدیل پاسخ. 4

 ــای و رفتــاری  ، تجربــهدر »تعدبل پاسخ«، فرد، وضــعیت جســمانی طور مســتقیم تغییــر ود را بــهخ
 (. در روایت زیر که از امــام بــاقر2015شود )گراس،  ییر هیجان میدهد و از آن طریق موجب تغمی
ُِ یر مستقیم وضعیت جسمانی اشاره شده است: »شده، به تغی  نقل اِن  َُ فی جلِ سی ائِم  فی هُوی قی یُ وی ضِ جُلٍ غی ا ری می یُّ ای فی

 ُُ ذهی سیی َُ الش  ُِ رِج ن الِسا   طی  عی انی جی اِن کی قُم انِ وی لسی  ــ160تــا،  )شعیری، بی  فی د، اگــر و(؛ هــرکس خشــمگین ش
شود؛ و اگر نشسته است، برخیــزد«. طان از او دور میایستاده است، بنشیند؛ در این صورت، وسوسۀ شی

 .دکنه هیجان، تعدیل میدر این روایت نیز از طریق تغییر وضعیت جسمانی، فرد پاسخ خود را نسبت ب

 اذکار خاص. 5

هایی از ایــن مه نمونــهاند که در اداان مطرح شدهذکرهای خاصی برای تنظیم هیج  در برخی روایات
 آید: روایات، می

ولی و لا قُوّةی إلّا نقل شده: » از پیامبر اکرم  : لا حی مِّ ن أمان  لُامّتی مِن الهی نجَی مَِ ای و لا می لجَی ، لا می ِِ باللّ
ِِ ال س

ِِ إلّا إلی  لّا السَِجأ و لا منجی من اللِّ الا حول و لا قوّة الّا باللِّ، لا مل(؛ ذکر »443:  1370سی،  ر)طب  لّ
ت )هیچ دگرگونی و نیرویی   مگر به اتّکای خدا نیست و پناه و گریزی از خدا جز به سوی او نیست(« امــّ

ولُ شان نقل شده: »دارد«. در جای دیگری از ایاندوه در امان میمرا از غم و و»قی ِِ لای حی ةی اِلا  بِاللَ  لای قُو  « لی وی
اء    ِِ شِفی تِسعِسنی  فِس ةٍ وی مُّ مِن تِسعی ا الهی اهی دنی اء  ای ِِ (؛ در ذکــر »76: 1413 )حمیری،  دی ةی اِلا  بِاللَ  و  لای قَُ ولی وی « لای حَی

بر مر روایتــی دیگــر از پیــادرمان نود و نه بیماری است که کمتــرین آن، هــمّ و غــم اســت«. همچنــین د
ز  آمده است: »  اکرم  ِِ عی ی الل  ا اِلی كی می شی ی اِن  آدی لقی ا یی ل  می جی الحُزنِ  وی َِ وی ف دِیثِ الن  ئِسَلُ مِن حی بری ِِ جی سَ لی لی عی زی نَی فی

س ُِ الوی ن یُ عی هی ذی ا فی هی الی قی ِِ فی ةی اِلا  بِالل  لای قُو  ولی وی مُ قُل لای حی ا آدی ُِ یی الی لی قی نفی زی الحَی ةُ وی سَی  ــ وی ؛ (543: 1376وق، د)ص
نازل شــد و  کرد. جبرئیلدادن بهشت شکایت زدستحضرت آدم به سوی خدا از هم و غم به خاطر ا

ِِ ای آدم، بگو »: فرمود ةی اِلّا بِالل  لای قُو  ولی وی  «. او چنین کرد و حزن و وسوسۀ سینه از او برطرگ شد«.لا حی
خــود مــؤثر تواند به خودیه است. ذکر، هم میدتنظیم هیجان توصیه ش  در اینجا اذکار خاصی برای

دیــث، بنــا بــر تتبعــی کــه شــد، واند موجب تأثیر ذکر شــود. در احاتفرد به معنی آن میو هم توجه   باشد
 ای به بیان ذکر با حضور قلب نشده است و فرایند تأثیر ذکر بر فرد نامشخ  است.اشاره 

 دعا. 6

لطانی یه آمده، چنین است: »فۀ سجادیدر صح  از امام سجادبخشی از دعایی که   ی سَُ نَِّ ر عی اکسَِ وی
مِّ بِ  ولِکی الهی آمد یا برای حضرت پیش میکه امر مهمی میدعا در هنگا ، 54:  1376الحسین،  )علی بن    حی
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 ــشد و در هنگام سختی((؛ و چیرگیامر دشواری حادث می ای اندوه را به نیرویت از من برگیــر«. در دع
، یی ، چنین آمده است: »هدیگری از این صحیف مِّ اشِفی الغی کی مِّ وی ارِجی الهی ا فی نیی انی الدُّ حمی ا،ا ری هُمَی حِسمی ری ةِ وی ری الْخَِ ا وی  سی

می  اکشِف غی ی، وی مِّ افرُج هی دٍ، وی م  آلِ مُحی دٍ وی م  ی مُحی لی لِّ عی ، دعــا بــرای طلــب برطــرگ شــدن 260)همــان:   صی
ای کــه در دنیــا و آخــرت، رحمــان و رحــیم هســتی، بــر غم،   کنندۀاندوه و برطرگ برندۀازبینها(؛ ایغم

 گ کــن«. در روایتــی از امــام صــادقوه مرا از بین ببر و غمم را برطــرانددرود فرست و محمد و آل او
 خواندن دعایی شبیه به همین دعا، بعد از غسل و نماز سفارش شده که محتوای کامل ایــن روایــت ذیــل

نــد: فرمایند: »کسی که این دعــا را بخوانقل شده که می  ین از پیامبرن»نماز« آمده است. همچعنوان  
هُم  » بدُ  إِنِّ الل  ابن  ک ی عی بدِ وی ابن  ک عی تِ وی می اصِستِی بِسدِ   کای اضٍ فِی حُ   ک نی اؤُ   کمَُ كمی ضَی ی قی دل  فَِ لُ  ک عَی سَای  کای
فسی   کلِّ اسمٍ هُوی لی كبِ  ِِ نی ستی بِ م  ُِ   کسی لتی نزی و ای ابِ کفِی    ای ل    کتی و عی ُِ ای ای لقِ متی دا  مِن خی ی عِلَمِ  کحی ِِ فَِ رتی بِ أثی وِ استی ای

ُِ عِندی الغی  لی القُرآ  ک س جعی ن تی ی ای مِّ ابی هی هی ذی ءی حُزنِی وی لَی جی درِی وی نُوری صی لبِی وی بِسعی قی «، خداوند همّ و غم او را نی ری
ــایگزین آن میبرطـــرگ می ــد و خوشـــحالی را جـ  ــکنـ ــد« )طبرسـ ــز د(. 351: 1370ی، فرمایـ  رنیـ

صی فرمایند: »می  ا حکام آمده که امام صادقتهذیب ا ای لی هی   کی ابی اِذی کی عی دی ح یی امسی جُودِکی مٌّ فی عِ سَُ وضَِ ی می
نِ کَی  کی الاییمَی دِّ ُِ خَی انَِ ی جی تِکی اِلی بهی ی جی لی عی رِ وی کی الاییسی دِّ ُِ خی انِ عنِی مِن جی جهِکی یی ی وی لی دِکی عی مِر  بِسی لِکی ثُم  ای ذی

نی  ُِ لی فی صی ِِ    ا وی مِسدِ ثُم  قُل بِسمِ الل  بدِ الحی اهِسمُ بنُ عی یِ اِلا  هُوی عا ذِ ال  اِبری حِسمُ ی لا اِل حمنُ الر  ةِ... الر  هادی الش  ُِ وی س لِمُ الغی
ثا  لَی نِ ثی زی الحی ی بِالهُمُومِ وی نِّ ُ عی هُم  اذهی شدی، دستت را بر   مبتلاغمی  ؛ هرگاه به  (2/112:  1407)طوسی،    الل 

از سمت چــ  ـ    بشود  انیپیشطوی که شامل  بهـ  اه دستت را بر صورتت  ات مسح کن، آنگسجده  لمح
حمنُ است بکش و سپس سه مرتبه بگو »تا سمت ر ةِ... الر  هادی الش  ُِ وی س یِ اِلا  هُوی عالِمُ الغی ذِی لا اِل ِِ ال  بِسمِ الل 

نِّ  ُ عی هُم  اذهی حِسمُ الل  الحی الر   «. البته در ایــن مــوارد، از دعــا و درخواســت از خداونــد بــرای«نِ زی ی بِالهُمُومِ وی
 گیرد.یک از راهبردهای ذکرشده جای نمیه در هیچهیجان استفاده شده است؛ ک ظیمتن

 استغفار. 7

 عنوان راهبردی برای تنظیم هیجان معرفی شده است:  بهدر روایت زیر، استغفار نیز 
لِّ هَی : »دانفرموده  یامبر خدا نقل شده که پ ُِ مِن کَُ ُِ لی علی اللّ ری الاستِغفاری جی ن أکثی جَمٍّ می ری لِّ فی ن کَُ مَِ ا وی

ُُ ضِسقٍ می  سِ حتی سثُ لا یی ُِ مِن حی قی زی ری جا وی (؛ هر که زیاد استغفار کند، خداونــد گــره 10:  1408)حلوانی،    خری
بــه او روزی رســاند«. در  ، برد که گمان نمی اییهای او را بگشاید و از هر تنگنایی بیرونش برد و از جغم

. دلیل جداآوردن »اذکار خاص« اندوه مطرح شده استوز غم  ایی ااین روایت، استغفار، روشی برای ره 
کنــد کــه باعــث تنظــیم از »استغفار« این است که در اولی، انسان، خود را متوجه حقیقتی در عــالم می

کند کــه اجابــت آن مایــۀ تنظــیم طلب می  ا سان از خداوند چیزی رشود، اما در دومی، انهیجان وی می
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 از طریق تنظــیم توجــه موجــب تنظــیم و تغییــر رسد استغفار، صرفا  نمینظر   ین بهشود؛ بنابرا هیجان می
گیرد و راهبــردی متمــایز اســت. یک از راهبردهای قبلی جای نمیهیجان شود؛ بلکه این راهبرد در هیچ

شدن غم را ن است که در دعا، مستقیما  از خداوند برطرگ یعا« و »استغفار« در اهمچنین وجه تمایز »د
ها )اثر و عقوبت دنیــایی ها و سختیشدن عامل دچارشدن به غما در »استغفار«، برطرگ م، امخواهیمی

 هُم  الل  آمده است: »  در استغفار هفتادبند امیرالمؤمنینچنان که    کنیم؛برخی گناهان( را درخواست می
غفِرُکی  ستی ای كُونُ فِی اجلِ   وی ٍُ یی ن ... وُرُودُ الهُمُ كُلِّ ذی ِِ احِ اعُ ومِ وی تِری ضی (؛ خدایا، 45:  1418می،  )کفع  فُ الغُمُوم تی
هــا ها و بسیارشــدن غمانــدوهپوشاندن هرگناهی را دارم که ارتکاع آن موجب... دچارشدن بهاز تو طلب

 سوع شود.محبردی مستقل از »دعا«  تواند راهشود«؛ لذا »استغفار« میمی

 . تغذیه 8

یجان مطرح شده اســت. در ان راهکار تنظیم هعنوبهغذایی،  در برخی روایات، تغذیه از برخی مواد  
ِِ روایت شده است: »  شود: از امام صادقهایی اشاره میادامه به نمونه بیٌّ مِن الْنبسَاءِ إلَی اللَّ كا نی شی

رهُ بأکلِ العِ  ، فأمی م  ُِ الغی
 کوه کرد؛اندوه به درگاه خداوند ش  ان از غم و(؛ یکی از پیامبر2/547)المحاسن،    نی

ُِ نقل شده: »  د انگور تناول کند«. نیز از حضرت رسول اکرم ه او دستور داخداوند ب اِنَ  یتِ فی سكُم بِالز  لی عی
نُ  سِّ یُحی یُ وی صی شُدُّ العی یی مِ وی لغی ُُ بِالبی ذهی یی ةی وی كشِفُ المِر  سِّ یی یُطی ُُ   ُُ  الخُلُقی وی ذهی یی یَ وی فی م  الن  )علی بن موســی،  بِالهی

بــرد، کند، بلغم را از بین مــین، زیرا کیسۀ صفرا را خالی مین روغن زیتوا بادخورد (؛ بر شم53  :1406
س  زداید«.اندوه را میکند و غم ورا خوشبو می اعصاع را قوی و اخلاق را نیکو و نف 

شــده عنوان راهبردی بــرای کــاهش غــم مطــرح  بهاص  خ  اییتغذیه و خوردن غذ  در این روایات نوع
  است که این تنظیم هیجان از طریــق تغییــرات زیســتی شده و مشخن نیز بیان مچنین علت آاست. ه

 گیرد.صورت می

 . رفاقت )جلسات انس( 9

ر اســت، داشــتن انــدوه در انســان مــؤثاز اموری که در انبساط روح و روان، آرامــش و زدودن غــم و
آنــان صــمیمانه بــا  وگوهــای  گفتارای صفای باطن و اهل معرفت و برقراری جلسات انس و  د  دوستانی

 . در روایتــی، امیــر مؤمنــان علــیتوان یافــتبا رفیق نیک میمیزیرا صفای زندگی را در همد  است؛
لَءُ ید: »فرماداند و میاندوه میبخش انسان از تنهایی و غم ودوست خوع را نجات انُ جَی ومِ  الْخَوی الهُمَُ

الْحزی   اند«.اندوهغم و ارکنندۀ زنگرگ برادران، برط (؛121: 1410)تمیمی، آمدی،  انِ وی
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 . نظافت 10

هــای دینــی هایی است که در آموزه بودن و آراستگی ظاهر )چهره، لباس و...( از جمله توصیهنظیف
هــات به بهانۀ اسراگ و توجی خیکمال تأسف امروزه بر نسبت به آن سفارش فراوان شده است؛ که البته با

رســد تمیــزی و نظافــت را شوند که به نظــر میاهده میبسا زننده مشژولیده و چه اشتباه دیگر، با ظاهری 
اند. با این حال،  زم است بــه روایــات قیمت و امثال آن تلقی کردههای گرانلزوما  معادل پوشیدن لباس

مّا  شده: »یت  روا   ؛ از امام صادقودبه خواننده واگذار ش  مراجعه شود و قضاوت،  دی هی جی ن وی دری می لا یَی  وی
ُِ   ما  غسِل رأسی اندوهی یافت و علت آن را ندانســت، ســر (؛ هرکس در خود120:  1407)راوندی،    هُو فلسی

ُُ الانــد: »فرموده  خود را بشوید«. همچنین نقل شده که امــام علــی ذهِ ابِ یَُ سَی سَلُ الثِّ ن غی زی الحَی م  وی هَی
 «.برد ه را میاندولباس(، غم وها )نظافت  (؛ شستن جامه2/612: 1362  ابویه، ب)ابن

مِر  المُشطی »: از امام موسی بن جعفر روایتی در این باره نقل شده است ای کی فی تی لِحسی کی وی أسی حتی ری ر  ا سی اِذی
 ُُ ذهی ُِ یی اِن  درِکی فی ی صی لی مِ   عی اءِ   بِالهی بی الوی دن سر و صورت، شانه را کر(؛ پس از شانه6/489:  1407)کلینی،    وی

 «.کنداندوه را بر طرگ میی وکه بیمارسینه خود مرور ده بر 
دادن شانه بر سینه ارتبــاطی بــه نظافــت نــدارد، امــا چــون اصــل رسد مرورالبته در ظاهر به نظر می

 ز روایات مشــخ  اســت، اه چنان ک ین عنوان آمد.زدن، از امور نظافتی است، این روایت در ذیل اشانه
 شود.ب تنظیم هیجان غم تواند موجرعایت نظافت می

 . نماز 11

عنوان راهــی بــرای تنظــیم هیجــان معرفــی بــهنماز یکی دیگر از راهبردهایی اســت کــه در روایــات  
 است.شده

یِ وی : »آمده اســت  در روایتی از امام صادق جَ نُ الوی سَل تُحسَِ تی صَلَةُ الل  م  وی ُُ الهَی ذهی رجلَتَی صَی  و البی
کنــد و بینــایی را و غــم را برطــرگ می د و همکنزیبا می صورت را  (؛ نماز شب2/122:  1407  )طوسی، 
 دهد«.جلا می

یــا و دو رکعت نماز بخــوان و بگــو »در جایی دیگر از ایشان نقل شده: »غسل کن   مِّ و  ج  الهــ  ار  یــا فــ 
ان  الک حم  مِّ یا ر  ف  الغ  ة  و  اش  ر  الآخ  نیا و  رِّ ر  دُّ ا ف  هُم  یم  ا میج ه  ح  ف غ  کو  دُ میش  احــ  هُ الو     یا اللــَّ

 
دُ الأ م  دُ الصــَّ حــ 

م ی ل  د و  م یول  ل  د و  م یل 
ی ل  ذ 

هُ  ک الَّ یکن ل  یتــ  ل  ب  ب ب 
اذهــ  ی و  رنــ  هِّ ط  ی و  من  دٌ اعصــ  ح  « ســپس آیةالکرســی و فُوا  أ 

 .(2/558: 1407معوذتین را بخوان« )کلینی، 
 ــ: »دو رکعت ن آمده است  امام صادق از در روایت دیگری نیز  ر حمــد،  ا ماز بخواند؛ هر رکعت یک ب

یَا  سیزده بار سورۀ قدر؛ و پس از نماز، به سجده برود و بگوید: »  مِّ وی ارِجی الهَی هُم  یا فی یُ  ک الل  مُجِسَ مِّ وی فی الغَی اشَِ
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حِسمی  ری نسا وی انی الدُّ حمی ری ینی وی رِّ ةِ المُضطی عوی لی دی لِّ عی ةِ صی م  ی مُ الْخِری ارحی حی دٍ وی مَ  آلِ مُحی ُ  بِهَی دٍ وی ة  تُطفَِ حمَی ی ری ی  منَِ نَِّ ا عی
بی  ضی طی  ک غی خی سی ا  ک وی ن سِوی م  ا عی تُغنِسنِی بِهی لِّ  کَیا مُذِل   «، سپس گونه راست را بر زمین قرار دهد و بگوید » ک وی

یا مُعِز   نِسدٍ وی ارٍ عی ب  قِّ ک جی حی لِسلٍ وی د  ک لِّ ذی غی قی لی جهُودُ مِ بی مرِ  ی نِّ  المی
ی
ج ک فِی أ رِّ فی ا فی ی  ذی نِّ «، ســپس گونــه چــ  را بــر  عی

رار کند سپس بر پیشانی سجده کند و دوباره تکرار کند، خداونــد هــم و غــم او را  تک   ین قرار دهد و دوباره زم 
، در  شــود مشــاهده می چنــان کــه    (. 329:  1370کند.« )طبرسی،  کند و حاجتش را برآورده می برطرگ می 

غم مطرح شده است. بــا  یی از  ای رها عنوان راهی بر به ل و دعا تنهایی و نیز به همراه غس  ز به ات، نما این روای 
 توجه به اینکه نماز، هستۀ اصلی این روایات است، این روایات ذیل این عنوان آمد. 

 گیرینتیجه
 ــمختلف زندگی انسان دارن در ابعاد راهبردهای تنظیم هیجان نقش مهمی    ز کــهد. دین مبین اسلام نی

ن نیــز زندگی انسان و راهبــرد تنظــیم هیجــاها در ان پرداخته، از نقش هیجانبه ابعاد مختلف زندگی انس
شــده در بندی راهبردهای تنظیم هیجان مطرح ل نبوده است. هدگ از پژوهش حاضر بررسی و دستهغاف

اهده شــد، روایتــی مشکه چنان  یجان گراس بود.اهبردهای نظریۀ تنظیم هو تطبیق آن با رمیروایات اسلا
ن : »ر خدا از پیامب  ت« یافت نشد. البته در این روایتنظیم هیجان از طریق »تعدیل موقعیدر مورد ت می

ت غََی لی ا بی الِغََا  مََی ةِ بی امََی ومی القِسی ة  یََی ُِ کُربََی نََ ُِ عی یَ اللََ  فََ  ة  نی ِِ کُربََی خِسََ ن ای یَ عََی فََ   (؛146: 1406بابویــه، ابن) نی
اندوه، اید، هرچند آناندوهی از او را بزد یامت، خداوندمن خود بزداید، در روز قدر مؤاندوهی از برا هرکه

تواند با تعدیل غم فرد دیگر، غم خود را در آخرت بزداید؛ به بیان شده که انسان میاشد«  بسیار سخت ب
رطــرگ نیز ب، در آخرت غم خود او که غمگین است، تعدیل کندعبارت دیگر اگر موقعیت  فرد دیگری را  

 طی بــایجــۀ آن در آخــرت اشــاره دارد و ارتبــابه تعدیل هیجان بــرای فــرد دیگــر و نتشود. این روایت می
 فردی است، ندارد.موضوع این پژوهش که تنظیم هیجان درون

شــناختی و تغییــر پاســخ،   در مورد تنظیم هیجان از طریق انتخــاع موقعیــت، تنظــیم توجــه، تغییــر
 ــها آمده است. ادر یافتهح آن  وایاتی یافت شد که شرر رح شــده در لبته ناگفته نمانــد تغییــر شــناختی مط

شناسی، تغییر شــناختی بــا شناسی است. در روانشده در روانتی مطرح شناخ  روایات، متفاوت از تغییر
شــده در روایــات، اما تغییر شناختی مطرح  پذیرد؛های صرفا  مادی و تجربی صورت میتوجه به واقعیت

 ــجه به فناپذیری دنیا، یقاس توبر اس تــوان آنهــا را صــرفا  بــر ه نمیین و توجه به قضا و قدر الهی اســت ک
ها توجیه کرد و نیاز به دیدگاهی مذهبی و معنوی و معتقــد بــه ماوراءالطبیعــه دارد. ع واقعیتآن نواساس  

راهبردهــای  اســت،  فردی مطــرح شــدهن درونشناسی برای تنظیم هیجانعلاوه بر راهبردهایی که در روا 
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 بندیدســتها در تــوان آنهــا راسی مطرح نیســتند و نمیشنروایات وجود داشتند که در روان  دیگری نیز در
شناسی، روش پژوهش تجربــی در رای  گراس جای داد. از علل مطرح نشدن این راهبردها در علم روان

گرفتن معادبــاوری و... ادیــدهبودن، نیی، غیرارزشــیگرا نگــری، مــادینــین جزئیاین علــم اســت. همچ
م نیســتند )غــروی و اســلا اند و موردقبــول شناسی امــروز داشــتهدر رواناست که نقش مهمی  میفاهیم

(. راهبردهــای موجــود در روایــات، شــامل اذکــار 1395، کاویــانی،  14؛ به نقــل از  1391آذربایجانی،  
کــه ایــن  ی از ایــن مــوارد، فراینــدیر برخ ظافت و نماز هستند. دستغفار، تغذیه، رفاقت، نخاص، دعا، ا

بــرای مثــال، مشــخ    نیســت؛انند موجب تنظیم هیجان شــوند، مشــخ   توراهبردها از طریق آن می
رگ بــه نیست که یک »ذکر« خاص، آیا از طریق تنظــیم توجــه موجــب تنظــیم هیجــان می شــود یــا صــ 

 ــمی  ژی بدن یا روان انسانوجب تغییراتی در فیزیولوآوردن ذکر، مزبان  ــش ن ود. شایســته اســت کــه از ای
 یم هیجان معنوی نام برد.راهبردها با عنوان راهبردهای تنظ

نکتۀ مهم دیگر این است که روایات در باع تنظیم هیجان اختصاصی هســتند. بــرای مثــال ذکــر یــا 
، یا دعا بــرای رفــع تــرس   توان از همان ذکرکه می  دعای خاصی برای رفع غم مطرح شده؛ اما بیان نشده

شناسی کلــی هســتند؛ م هیجان روانکه راهبردهای تنظیه کرد. در صورتیها استفادو سایر هیجان  خشم
های مختلف، از ارزیابی شناختی یا تنظیم توجه یا سایر راهبردهــا تواند برای تنظیم هیجان، میی فرد یعن

 ــتوانــد بــه عروایــات میشــده در راهبردهــای مطرح   بودناستفاده کند. اختصاصــی اوت مــاهوی لــت تف
 و پیامدهای هرهیجان باشد.هرهیجان، علل  

شده در این روایات، به بررسی و تحقیقــات بیشــتری نیــاز دارنــد تــا بــا درک و فهــم ی ارائهراهکارها
 د قرار داده شوند. توصــیهبندی مناسب خوراهبرد زیربنایی مؤثر در این راهکارها، این راهکارها در دسته

دهای معنوی را بــر ای، اثر این راهبررشتهیقاتی میانهای تحقاستفاده از گروهی با های آتشود پژوهشمی
ی کنند. همچنین با استفاده از این روایات، مداخلاتی برای تنظیم هیجــان افــراد بررس  کارکرد مغز و بدن

 طراحی و اجرا شود.
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