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ABSTRACT 

Emotion is a complex psychological state and includes components of mental 

experience, physiological response, and behavioral or expressive response. Emotion 

regulation is defined as processes or activities that people can track, evaluate, and 

they can influence the nature, course, and expression of emotions. This ability has 

an adaptive function. The purpose of the present study was to identify the types of 

emotions and emotion regulation strategies from the perspective of the Holy Qur'an. 

For this purpose, the method of content analysis and computer stylistics was used. 

The findings showed that Qur'an has addressed emotions such as joy, fear, anger, 

sadness, and despair in various verses, and strategies such as forgiveness, 

remembrance of God, trust, patience, acceptance, Adjustment of expectations and 

demands, and surrender are recommended to regulate emotions in the Holy Qur'an. 

Based on this, it can be concluded that mental health professionals can use Quranic 

teachings and emotion regulation strategies to provide coping mechanisms and 

appropriate care to manage emotions among their clients 
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 مقاله پژوهشی

 (31-1)ص. 1441خرداد ، 1، شماره 4دوره 

  
 

 راهبردهای تنظیم هیجان در قرآن کریم

_﴿﴿﴿﴿﴿﴿﴿  ________*۱ علی اقبالی   ﴿

  رانيتهران، ا ان،یو مشاوره، دانشگاه فرهنگ یگروه روانشناساستاديار،  .1
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 :نویسنده مسئول

 علي اقبالي
 چکیده

ي انیب ای یو واکنش رفتار يکیولوژیزی، پاسخ فيتجربه ذهنهای مولفه و شامل دهیچیپ يشناختحالت روان کی هیجان

ي ابی، ارزيابیردها را آنوانند تيکه افراد م شده است تعریف یيهاتیفعال ای هاندیفرابه عنوان، ، هیجانات میتنظاست. 

 ،حاضر بگذارند، این توانایي، کارکردی انطباقي دارد. هدف مطالعه ریتأثهیجانات  ابرازو  ری، ستیماه کنند و بر

محتوا و لیتحلکه برای این منظور، از روش  بود قرآن دگاهیاز د جانیه میتنظ یراهبردهاو  هانجایانواع هشناسایي 

س، هایي مانند شادی، ترقرآن در آیات مختلفي به هیجان ها نشان داد،یافته .شد استفاده یوتریکامپيشناسسبک

یي مانند بخشش، ذکر خدا، توکل، صبر، پذیرش، تعدیل انتظارات و راهبردهاخشم، اندوه و ناامیدی پرداخته است و 

یری کرد که گنتیجهتوان يم براین اساس. توصیه شده است میدر قرآن کر اتجانیه میتنظبرای  ها و تسلیم،خواسته

و  یامقابله یهاسمیمکان ،جانیه میتنظ يقرآن یها و راهبردهااستفاده از آموزه توانند باميمتخصصان سلامت روان 

 .ارائه دهند خود مراجعانبه  هاجانیه تیریمد یمراقبت مناسب را برا
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 مقدمه .1

 يفلسف دگاهیاز د نیو همچن يشناختاز نظر روان یاانسان به طور گسترده يدر زندگ هاهیجان تیاهم

اوقات  يگاه ،شونديمختلف ظاهر م یهاها و اندازهات در شکل. هیجانشده است يشناخته و بررس یترعیوس

 يسختکه ما به یطورهستند، به فیخف اریها بساوقات آن يهستند. گاه ندیناخوشا گریمواقع دو  ندیخوشا

 یگرید زیاز چندرت هستند که ما به دیآنقدر شد جاناتیه گر،ی. در مواقع دمیدار هیجانيکه  مییبگو میتوانيم

 دشوار است گریدر مواقع د و برای ما آسان )مانند خشم، غم( جاناتیه گذارینام ،اوقات ي. گاهمیآگاه هست

به نام  یزیها، چبدون آنکه  هستند يانسان حالتاز  يها بخش مهمجانی(. ه212، 2222، 1و گراس ی)سور

مهم  یهاتیمدت به موقعو کوتاه دهیچیپ يواکنشها ؛ آنعذاب شکست وجود نخواهد داشت ای یروزیپ ی،شاد

، 2212؛ گراس، 12، 2212و گراس، 2فورد) دارند يو شناخت ی، رفتاريکیولوژیزی، فعاطفي یهاهستند و جنبه

های هیجاني ؛ پاسخ(272، 2222 ،3وتوی)کاند هستند قتیحق یبه سو يمعرفت یهاوریدهنده ننشان ها(. هیجان11

را  گیری را تسهیل کنند، ارتباطات اجتماعيتوانند توانایي ادراکي ما را تیز کنند، عملکرد را تسریع و تصمیممي

 يرلکنت سمیمکان کیبه عنوان  هیجانات ب،یترت نیبه اپرورش دهند و یادآوری رویدادهای مهم را افزایش دهند. 

 تیانطباق با آن هدا ید و واکنش او را براندهيهشدار م نیمع طیمح کی تیهمکنند که به افراد در مورد ايعمل م

  .(122، 2222، 4 )فلپس و لدوکس دنکنيم

های خود در ارتباط با نیازهای 2ها برای تنظیم هیجانها، توانایي آنهای جالب توجه انسانیکي از ویژگي 

(. 322، 2223، 1توانایي، کارکردی انطباقي دارد )دیویدسونموقعیتي خاص است، این احتمال وجود دارد که این 

تاری و های فیزیولوژیکي، رفتوانند مؤلفهکند که مياصطلاح تنظیم هیجان به فرایندهای مختلف تنظیم اشاره مي

ا است که افراد ب یالهیوس يبه معن(، و 12، 2227، 7های عاطفي ما را کنترل کنند )گراس و تامپسونتجربي پاسخ

 در آنبردن  نیاز ب هیجان، میتنظ(. هدف 232، 2217، 2)تامیر و میلگرام کننديم میخود را تنظ هیجاناتآن 

)آلدائو  تها اسآن ریدرک و کنترل تأث او هوشمندانه، ی ریپذانعطاف يها به روشاستفاده از آن ،، بلکهستین يزندگ

 12یک محرک فراخوان هیجان است ما چگونگي تفکر درباره(. در این راستا، ممکن 279، 2212، 9هوکسما-و نولن

                                         
1. Suri, & Gross 

2. Ford, 

3. Candiotto 

4. Phelps & LeDoux 

5. emotion regulation 

6. Davidson 

7. Thompson 

8. Tamir & Millgram 
9. Aldao, & Nolen-Hoeksema 

10. emotion-evoking  
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را تغییر دهیم، یا توجه خود را به تقلیل هیجان ناخواسته تغییر جهت دهیم. همچنین ممکن است عملي را برای 

کننده انجام دهیم یا موجب بروز پیامد مثبتي شویم. تنظیم موثر هیجان، اجتناب یا کنار آمدن با یک موقعیت پریشان

 (.141، 2212و فلپس،  1این فرایندها در بهزیستي رواني و جسماني ما بسیار ضروری است )هارتلي واسطهب

عامل  ،تغییر هیجانات یبه جااین است که  ي، رفتار انطباقپذیری کنترلزاعامل استرس کیهنگام مواجهه با 

 یجاناته انیب ایتجربه  رییتغ یيتوانا یا جانیه میتنظ .(2229، 2213، و همکاران 2ی)ترواده شود. د رییتغ زااسترس

مانند  يفمن جاناتیه میتنظ یناسازگار برا یراهبردها بر سلامت روان دارد. يقیعم ریاست و تأث ياساس یندیفرآ

 یکه راهبردها يدر حال ؛و مداوم همراه است شتریب يروان بیآس هاینشانهسرکوب و اجتناب با  ،ینشخوار فکر

، 2222و همکاران،  3)بومو دهنديمعکوس را نشان م حالتو حل مسئله  رشیمجدد، پذ يابیمانند ارز يانطباق

12.)  

 تیهداابهي مش يمیخودتنظ یهاسمیاما توسط مکان ،هستند يدو حوزه متفاوت هیجان میمقابله با استرس و تنظ

 است. يمیخودتنظ بزرگتر حوزه یاهبهجن از يکی هیجان تنظیم. (292، 2214، 4)بونانو وبورتون شونديم

 يختگیبرانگ لیتعد و میتنظ آن هدف که است خود از برخاسته یرفتارها از یاگسترده مجموعه شامل يمیخودتنظ

 2جت)بری است تلاش مستلزم و ریپذطافانع ،یعمد آگاهانه، یمهار اقدامات قیطر از یرفتار و يشناخت ،يعاطف

 منفي، و مثبت هایهیجان از افراد نمودن آگاه بااست که  هم روشي هیجان میتنظ .(122 ،2212 همکاران، و

 یمکان مقابله بهتر با تقاضاهابخشد و ا ارتقا را هاآن روان سلامت تواندمي هاآن با موثر آمدن کنار و پذیرش

 (. 122، 2212، 1)جاریموویز و ایمبیر کنديرا فراهم م يطیمح

 یهااست که تمام جنبه یفردفرستاده شده است و کتاب مقدس منحصربه شیسال پ 1422از  شیب کریم قرآن

 یافراد یابر یيشفا و راهنما یبرا ياست، بلکه منبع ينیمتن د کینه تنها  کریم قرآن. ردیگيرا در بر م يزندگ

ت اس يحکمت اله یقرآن حاو اتیاست که آ نیروبرو هستند. اعتقاد بر ا يو عاطف يروان یهااست که با چالش

از نظر  .(241، 2224و همکاران،  7)آگوستینا آرامش دهد ومختلف رنج انسان بپردازد  یهاتواند به جنبهيکه م

 مراجعه کنند، از جمله يانیبه منابع وح يزندگ يواقع یساختن معنا یکه برا نندیبيمسلمانان آموزش م ،اسلام

ما قرآن را شفا و رحمت »شفا است: ونَنُزَِّلُ مِنَ القْرُآْنِ مَا هوَُ شِفَاءٌ ورََحمْةٌَ للِمُْؤْمِنِینَ  یقرآن برا رایشفا، ز یبرا

و ترس  دیام کریم که قرآن دهدينشان م (272، 2223) 2مطالعه لالا جینتا. (22)اسرا،  میکنيمؤمنان نازل م یبرا

                                         
1. Hartley  
2. Troy 

3. Boemo 

4. Bonanno, & Burton 

5. Bridgett 

6. Jarymowicz, & Imbir 

7. Agustina 
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 وجود؛ است هیجانات نیا يشناختروان ياز ناهمگون يتابکه باز دهدارایه مي يمتفاوت اریبس یهارا به روش

داند و خوف و شادی و اندوه را نشانه قدرت الهي مي -بغض، امید  -مانند حب  ،متضاد در دل انسان هیجانات

های مختلفي انجام شده در این راستا، پژوهش (.43 ،)النجم« گریاندميخنداند و او است که ما را مي»فرماید: مي

اند. به عنوان مثال ها در قرآن را مطالعه کردهها و راهبردهای تنظیم آناست که هر کدام بخش محدودی از هیجان

آن،  تیریمد و خشم جانیدر شناخت ه يقرآن یهاهآموز نییتببا هدف  (132، 1394معماری و زمردی )

. نتایج اندیاد خدا، عفو و گذشت، تغییر وضعیت، وضو گرفتن و سکوت را معرفي کرده راهبردهایي مانند ذکر و

با توجه به نوع  جانیشدت ه ر،یو تفاس اتیآ رکه بنا ب دادنشان  ( نیز32، 1422الهدی و همکاران )مطالعه علم

طه واساست. خداوند به يافتگینشانه عدم رشد گرید مواردو در ي افتگیاز موارد نشانه رشد یادر پاره جان،یه

 يخدر مقابل، بر ؛دینمايدر او کنترل م ایرا به فرد افاضه و  يجانیو تقوا و مانند آن، ه مانیفرد به مقام ا دنیرس

های یافته .داندهیاست که ورز يکفر و شرک جهینت قت،یکه در حق دینمايرا بر کفار و مشرکان وارد م يمنف جاناتیه

 ،يانسان را به خودآگاه ،يرفتار انسان تیریمد یبرا میقرآن کر ( نیز نشان داد،22، 1399ان )کرمي و همکارمطالعه 

 ها وترس ها،قیتشو نیکه ا کنديم قیتشو ياخلاق یهایيبایو ز هالتیو شناخت فض بیو تهذ یخودساز

 (141، 1391نتایج مطالعه نعمتي ) دارد. يانسان جاناتیدر ه شهیر يمانیو ا ينید يزندگ یاقرآن بر یهاهیتوص

 چهار کلمه عفو، صفح، غفران وبا  میدر قرآن کرهیجان، گری به عنوان یک راهبرد تنظیمبخشایش نیز نشان داد

 مرور. دهديرا نشان م دنیبخش ندیتر شدن فرا قیعم یها معناآن يتوال بیو ترت توصیف شده استرحمت 

 ـدگاهید از جانیهتنظیم  ها و راهبردهایهیجان مطالعـهدهد که مطالعات انجام شده در داخل کشور نشان مي

ر قرآن د باشـد.ترین مطالعه در این حیطه جامع توانـديمحاضر اسـت و مطالعـه بیشتر  پژوهش ازمنـدیقـرآن، ن

و  تـیریمد یبـرا يفنـون گوناگونـ و و راهکارها شـده فیدقت توص به ،انسـان جاناتیاز ه یاریبسـ م،یکر

واهـد خ يلامت جسـم و روان انسـان منتهـس ها، بهآن ـحیصح یریکارگ شـده اسـت که بهبیان  جاناتیکنترل ه

در  آن راهبردهای تنظیمو  هاهیجان يمعرف ،است پژوهش نیا اصلي به عنوان مسئله که آنچه براین اساس، .شـد

 :شده است رییگيپ زیر سؤالات در است که کریم قرآن

 ست؟یقرآن چ از دیدگاه ها. انواع هیجان1

 ست؟هاروش کدامقرآن شامل  راهبردهای تنظیم هیجان در .2

 روش. 2

ا محتو لیاز تحلدر قرآن کریم  هاها و راهبردهای تنظیم آنشناسایي انواع هیجان، به منظور پژوهش نیدر ا

شناسي کامپیوتری روشي است که در آن پس از ارایه کلمات سبک استفاده شد. یوتریکامپ يشناسو روش سبک

شود. برون داد ارایه ميصورت برونشود و موارد خواسته شده بهمورد نظر پردازش لازم در کل متن انجام مي
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، 1391نعمتي، ، به نقل از 1شود )کریپندورفگر تحلیل ميها متناسب با اهداف پژوهشي از سوی پژوهشداده

ر جامع قرآني بررسي و افزابا استفاده از نرمقرآن  اتیدر آ تنظیم هیجان انواع و راهبردهایمنظور نید(. ب144

 تحلیل شده است. 

 . يافته ها3

های مرتبط با انواع هیجانات، سپس راهبردهای تنظیم هیجان با استناد به آیات قرآني در این بخش ابتدا واژه

 انه آورده شده است. به صورت جداگ

 . انواع هیجانات در قرآن3-1

 باباین را در  يجنبه و موضوع چیاست و ه کرده يو توجه فراوان تیانسان اهمو روان به روح   میقرآن کر

 يالاتاز ح یااز مجموعه ي، ترس، اضطراب بخشدی، امیدی، ناامی، غم، شادخشمنگذاشته است.  يباق حیبدون توض

 یاریسب هایو واژه کلمات یحاوکریم شوند. قرآن يشناخته منیز  هیجانبه عنوان  که دکنيتجربه مانسان است که 

، "مخش"، "نفرت"، "یشاد"، "يخوشبخت"، "عشق". گرفتدر نظر  هیجانات انیب یها را براآن توانمياست که 

 .شونديظاهر م مختلف هایشکلبه  قرآناصطلاحات بارها در  نیاز ا کی؛ هر"شرم"، "ترس"، "اندوه"، "درد"

قرآن به دهد که و نشان مي دهديبه ما مرا قرآن  يعموم هیجاني -ياز لحن عاطف یانشانه ،کلماتفهرست  نیا

هایي به نمونه 1(. در ادامه، در جدول 22، 2217، 2)بائر پردازديو شناخت انسان م هاهیجان انیب به بهترین شکل

 هیجان شادی اشاره شده است.از آیات مربوط به 

 

 های مرتبط با هیجان شادی در آیات قرآن کریم. واژه1جدول 

 مضمون هیجان ترجمه اتیآ

ه، )بقر صَفْرَآءُ فاَقِعُ لَّونْهُاَ تَسرُُّ النَّاظرِیِنَْ

19) 

 انیتماشاچ یرنگ زرد روشن برا

 و خشنودکننده است. ریدلپذ

 شادی سَرََّاءٌ 

آمَنُوْا وَ عمَلِوُْا الصَّالحَِاتِ فهَمُْ فَأَمَّ الَّذیِْنَ 

 (12)روم،  فيِْ رَوضْةٍَ یحُبْرَُوْنَ

آوردند و عمل  مانیکه ا يسپس کسان

 يآنان بهشت یصالح انجام دادند، برا

 .شونديمسرور م اریاست که در آن بس

 شادی حَبرٌْ 

                                         
1. Krippendorff 

2. Bauer 
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نضَرَْةً فَوَقَاهمُُ اللَّهُ شرََّ ذلَکَِ الْیوَمِْ ولََقَّاهُمْ 

 (.11)نسا،  وَسرُوُرًا

آن روز  بیپس خدا هم آنان را از آس

نگاه داشت و شادابى و شادمانى به 

 .داشت ارزانى آنان

نضَرَْةً 

 وَسرُوُراً

 شادی

هُوَ الَّذیِ یُسیَِّرکُمُْ فِي البَْرِّ واَلبْحَْرِ حَتَّى إِذَا 

کُنتْمُْ فِي الْفلُکِْ وجَرَیَْنَ بهِمِْ برِیِحٍ طیَِّبَةٍ 

 (.22: ونسی) ....وَفَرِحُوا بهَِا 

و  ياست که شما را در خشک ياو کس

دهد، تا آن گاه که در يگردش م ایدر

 ها مسافرانش يو کشت دیها باش يکشت

و آرام حرکت دهند، و  میملا یرا با باد

و آرام  میبه آن باد ملا نانینشيکشت

 .شادمان شوند

 شادی فَرِحُوا

 
 . شادی3-1-1

امل ش نیشود. ايم فیتوص تیاحساس رضا ، بهزیستي وخوب داریحالت پا کیمعمولاً به عنوان  شادماني

 يکیژولویزیو ف يشناخت، روانی، اقتصادياجتماع ،یمعنو یهافرد در مورد حوزه کی يدر زندگ ياتفاقات مثبت

ویَُطْعمِوُنَ الطَّعَامَ علَىَ حُبِّهِ مِسْکِینًا وَیَتِیماً فرماید: باره مي. قرآن در این(32، 2214، 1کودهوری و بارماناست )

مُ اللَّهُ فوََقَاهُ . إنَِّا نخََافُ مِنْ ربَِّناَ یوَْمًا عبَُوساً قمَْطَرِیرًا.  شکُُورًاإنَِّمَا نطُْعِمُکُمْ لِوَجهِْ اللَّهِ لَا نُریِدُ مِنکْمُْ جزََاءً ولََا . وَأَسیِرًا

را خوراک  ریو اس میتیو  نوایو به ]پاس[ دوستى ]خدا[ ب»(. 11-2)نسا: ا شَرَّ ذلَکَِ الْیَومِْ ولََقَّاهمُْ نضَرَْةً وسَُرُوراً

ما از  .میخواهينم و پاداش و سپاسى از شما میخورانيما براى خشنودى خداست که به شما م. دادنديم

آن روز نگاه داشت و شادابى و  بیپس خدا هم آنان را از آس، میپروردگارمان از روز عبوسى سخت هراسناک

 میتی افرادکه اگر به  دهديبشارت را م نیخداوند به بندگانش ا ه،یآ نیمطابق ا «داشت ارزانى شادمانى به آنان

ر د يو شاداب يها نگه داشته و برای آنها شادمانبیها را از آسآن خداوند کمک کنند و از خداوند متعال بترسند،

 .آورديبه ارمغان م ایدن

جرَیَْنَ وَ هُوَ الَّذِی یُسیَِّرکُمُْ فيِ البْرَِّ وَالبْحَرِْ حَتَّى إذِاَ کُنتْمُْ فيِ الْفُلْکِ: فرمایدسوره یونس مي 22چنین در آیه هم

مْ أُحیِطَ بهِمِْ دَعوَاُ اللَّهَ مخُْلصِیِنَ بهِمِْ برِیِحٍ طیَِّبةٍَ وفَرَِحُوا بِهَا جاَءتَْهَا ریِحٌ عاَصفٌِ وَجَاءهَُمُ الْمَوْجُ مِنْ کُلِّ مَکَانٍ وظََنُّوا أنََّهُ 

گردش  ایو در ياست که شما را در خشک ياو کس(. 22)یونس،  ریِنَلَهُ الدِّینَ لَئِنْ أنَجْیَتْنَاَ مِنْ هَذِهِ لنَکَُونَنَّ مِنَ الشَّاکِ 

 نانینشيو آرام حرکت دهند، و کشت میملا یها مسافرانش را با باديو کشت دیها باشيگاه که در کشتدهد، تا آنيم

ر ب نیسهمگ يطرف موجو از هروزد  يتند و سخت بر آن کشت یو آرام شادمان شوند، ناگاه باد میبه آن باد ملا

                                         
1. Choudhury, & Barman 
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نجات ندارند[، ]در آن هنگامه  یبرا ياند ]و راهکنند که در محاصره ]امواج خطرناک[ افتاده نیقیو  دآنان تاز

وانند که اگر ما خيکنند، مياو خالص م یبرا يگونه شرکو عبادت را از هر مانیکه ا يهلاکت بار[ خدا را در حال

آمَنُوا وَ عمَِلوُا  نَیفَأمَََّا الََّذِ. شد میگزاران خواهاسلماً و قطعاً از سپمس ،ي]عرصه هلاکت بار[ نجات ده نیرا از ا

امَّا کسانى که ایمان آورده و اعمال صالح انجام دادند، در باغى از (. 12)روم،  حبْرَُونَیُ روَضَْةٍ  يالصََّالحِاتِ فهَمُْ فِ

 بهشت شاد و مسرور خواهند بود.

مؤمن است.  یيهدف نها ،یسعادت ابد ای یسعادت اخرو ،و آخرت اشاره دارد ایدر قرآن به سعادت دنشادی 

 در جهان آخرت یيبه سعادت نها دنیرس یبرا یالهیوس ،کننديتجربه م ایدن نیکه انسان ها در ا یيهایهمه شاد

اً از است که صرف يصرف که لذت ياز لذت جسمان دیبا ا،یدن نیباشد و چه در ا یچه اخرو ،شادی نیا. است

 که خداوندت اخیر با حیوانات شریک هستند، چنانذها در لداد. انسان زیتم رد،یگيسرچشمه م يحواس جسمان

(. 12محمد،« )خورندخورند، مىچهارپایان مى کهبرند و همان گونه امَّا کسانى که کافر شدند، لذت مى»فرماید: مي

مانند ثروت و دوستان گذرا  يرونیب یهايژگیو و يسلامت جسم رایمدت است، زکوتاه ينوع لذت جسمان نیا

نه به  دیتهس يراض ایدن يبه زندگ ایآ: »دیفرمايخداوند م نیرا فراهم کنند. بنابرا يدائم یتوانند شاديهستند و نم

در  ي(. پس سعادت در قرآن به حالت دائم32 ،)بقره« در برابر آخرت اندک است ایبهره زندگى دن لىآخرت؟ و

 ایدن نیا یشاد ای یبا شاد یمساو یپس سعادت اخرو .ایصرف در دن يجسمان یشاره دارد نه حالت شادبهشت ا

 یهایشاد باشد. اما کسانی یویدن یتواند با شاديبرخوردار است و نم یاز مرتبه بالاتر یاخرو ي. خوشبختستین

: دیفرمايکه خداوند ماست، چنان یویدن یمذموم، شاد یمثبت. شاد یو شاد يمنف یبر دو قسم است: شاد ایدن

(. اما لذت 21 رعد،« )زودگذر است يدر برابر آخرت، لذت ایدن يزندگ يکنند، وليم یشاد ایدن يگها به زندآن»

ه ب ،بگو: »فرمایديهاست. خداوند مآن نعمت یاز او برا یخداوند و سپاسگزار یهااز نعمت یمندبهره ،يستودن

(. 22 یونس،« )کنندي( احتکار مایدن الاست که )از م یزیبهتر از آن چ نیفضل خدا و رحمت او، پس شاد شوند. ا

حال،  نیمذموم است. با ا يکند، لذت یشاد یماد یهانعمت نیبه ا یویاگر انسان صرفاً به خاطر کسب دن ن،یبنابرا

 است. يستودن یاز جانب خداوند و به نفع آن خوشحال شود، شاد یاهیاگر انسان از آن به عنوان هد
 

 های مرتبط با هیجان غم در آیات قرآن کریم.  واژه2جدول 

حالات  ترجمه اتیآ

 هیجاني

 مضمون

)بقره،  وَلَا خَوفٌْ عَلَیهْمِْ ولَاَ همُْ یحَزَْنوُنَ

 (277و  274، 212، 112، 32،12

نخواهند  نیو اندوهگ مناکیگاه ب چیو ه

 .بود

 غم زْنٌح

 غم حُزْنٌ شد. دیو چشمانش از غم سف (24)یوسف،  وَابیَْضَّتْ عیَنْاَهُ مِنَ الْحُزْنِ
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وَلَا تَهِنُوا ولََا تحَزْنَُوا وَأنَتُْمُ الأْعَلْوَْنَ إِنْ 

 (139کُنتْمُْ مؤُْمِنِینَ )آل عمران، 

و سستى نکنید و غمگین نباشید که شما 

 .مؤمن باشیدبرترید اگر 

 غم حُزْنٌ

إِذْ تُصعْدُِونَ ولَاَ تَلوْوُنَ علََى أحَدٍَ 

وَالرَّسوُلُ یدَعُْوکمُْ فِي أخُْراَکمُْ فأََثاَبکَمُْ 

غمًَّا بغِمٍَّ لکَِیلْاَ تحَزْنَُوا علَىَ مَا فاَتَکُمْ ولَاَ 

آل ) مَا أصَاَبکَمُْ وَاللَّهُ خَبیِرٌ بِمَا تَعمْلَوُنَ

 (123عمران، 

]یاد کنید[ هنگامى را که در حال گریز 

رفتید و به هیچ کس ي]از کوه[ بالا م

و پیامبر شما را از  کردیديتوجه نم

خواند پس سرتان فرا مى پشت

انضباطى[ ]خداوند[ به سزاى ]این بى

غمى بر غمتان ]افزود[ تا سرانجام بر 

اید و براى آنچه به آنچه از کف داده

نشوید و  وهگیندان .شما رسیده است

 .کنید آگاه استخداوند از آنچه مى

 غم حُزْنٌ

فَرِحِینَ بِمَا آتَاهمُُ اللَّهُ مِن فضَْلهِِ 

وَیَستْبَشْرُِونَ بِالَّذیِنَ لمَْ یلَحَْقُواْ بهِِم مِّنْ 

 خَلْفِهِمْ ألَاَّ خَوْفٌ عَلیَهْمِْ ولَاَ همُْ یَحزْنَوُنَ

 (172)آل عمران، 

خداوند از فضلش به خاطر آنچه هآنان ب

آنها داده، شادمانند و به کسانى که به 

ها ملحق دنبال ایشانند، ولى هنوز به آن

دهند که نه ترسى بر اند، مژده مىنشده

 ها است و نه غمى خواهند داشت.آن

 غم حُزْنٌ

فىِ الْکفُرِْ  سَرِعوُنَیُ نَیالَّذِ حزْنُکَْیَ وَلَا 

ا اللَّهُ أَلَّ دُیرِیُ  ئاًیْاللَّهَ شَ ضرُُّواْیَإِنَّهمُْ لَن 

لهَمُْ حظََّاً فىِ الْأخَرَِةِ ولَهَمُْ عذََابٌ  جْعَلَیَ

 (177)آل عمران، مٌیعظَِ

!( کسانى که در کفر امبریو )اى پ

 نکنند. آنان نیرا اندوهگو شتابند، تمى

زنند. هرگز به خداوند ضررى نمى

ها خداوند خواسته است که براى آن

قرار ندهد و  امتیاى در قرهبه چیه

 براى آنان عذابى بزرگ است.

 غم حُزْنٌ

وَقَالوُا الحْمَْدُ لِلََّهِ الََّذِی أذَْهَبَ عنَََّا الحْزََنَ  

 (34)فاطر،  شَکُورٌ  لغَفَُورٌ رَبََّناَ إِنََّ

و گویند: سپاس براى خداوندى است 

که اندوه را از ما زدود، همانا پروردگار 

 سپاسگزار است.ما آمرزنده و 

 غم زَنَحَ

وَلَا عَلَى الََّذیِنَ إِذَا ماَ أتََوکَْ لتِحَمِْلَهُمْ 

قُلْتَ لاَ أجَدُِ مَا أَحمْلِکُُمْ علَیَْهِ تَوَلََّوا 

که چون  يبر آن مؤمنان نیچنو هم

که زاد  ندیجهاد شده و نزد تو آ یایهم

و تو  یساز ایها را مهو لوازم سفر آن

 غم حَزَنً
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وََّأَعیْنُهُمُْ تَفِیضُ مِنَ الدََّمْعِ حزَنَاً أَلََّا 

 (92)توبه،  یَجِدوُا مَا یُنفِقوُنَ

که به شما  يکه من مال يپاسخ ده

در  گردنديمساعدت کنم ندارم برم

که از شدت حزن اشک از  يحال

است که چرا  یچشمانشان جار

مخارج سفر خود فراهم  توانندينم

 .سازند

)آل  مِّن بعَْدِ الغْمَِّ أَمنَةًَثُمَّ أنَزلََ عَلیَکُْم 

 (124عمران، 

را بر شما  تیسپس پس از اندوه، امن

 .نازل کرد

 غم مٌَّ غ

 قَالَ إِنَّماَ أَشْکُوْا بَثِّيْ وَ حزُْنيِْ إلِاَ اللَّهِ 

 (21)یوسف، 

گفت: من از غم و اندوهم فقط به خدا 

 کنم.يم تیشکا

 بثٌََّ 

 

 غم

 
 غم. 3-1-2

 یخلق و خو ،يعلاقگيب ،یدی، ناامفقدانهمراه مانند  هیجاناتاز  ياست که معمولاً با انبوه هیجاني ،غم

 رایها متفاوت باشد، زتواند در فرهنگي. علل و ادراک غم و اندوه مشوديمشخص م یدیو ناام يدرماندگ ،پایین

متفاوت است. غم معمولاً به  يکم گریبه فرهنگ د ياز فرهنگ گرانیتصورات از دست دادن و انتظارات خود و د

 يدارد. زمان يقاطبانکارکرد  کیغم و اندوه  هیجانات اصلي، مانند همهو  شوديم يتلق يمنفهیجان  کیعنوان 

ساس آن اح جادیاست که در وهله اول باعث ا يطیشرا ای دادیرو یکند، تمرکز بر رويرا تجربه م ينیکه فرد غمگ

ند. هدف کيعمل م ندهیدر آ طیشرا ای دادیاجتناب از آن رو یبرا يزشینگابزار ا کی به عنوان نیشده است. بنابرا

اند تويفرد م کیاست. غم و اندوه قابل مشاهده در  ياجتماع یوندهایپ تیکه غم در خدمت آن است، تقو یگرید

 که در خدمت یزیکند. هرچ تیرا تقو وندهایپ جهیکند و در نت تیحما گرانیو از د زدیرا برانگ ياحساس همدل

، 2212، 1)جواکیوم در نظر گرفته شود يتکامل تیمز کی ،باشد، ممکن است ياجتماع وندیپ تیو تقو قیتشو

 صليا هیجاناز دو  يکیشناخته شده و  هیجان کیغم و اندوه توان دید که مي 2با نگاهي در جدول . (1222

استا، . در این رانسان هستند ياز زندگ يعیطب يبخش هیجاناتاین ابراز و  ذکر شده است میاست که در قرآن کر

د نشان دا میمفهوم غم و اندوه با استناد به قرآن کر نییهدف تب( با 92، 2222مطالعه کلانتری خنداني و همکاران )

ه شده استفاد يمختلف یهارآن از ساختا نییتب یاست و برا یبعدچند يمفهومدارای  میغم و اندوه در قرآن کرکه 

 است. 

                                         
1. Joaquim 
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 های مرتبط با هیجان خشم در آیات قرآن کریم. واژه3جدول 

حالات  ترجمه اتیآ

 هیجاني

 مضمون

أَفمََنِ إتََّبَعَ رضِْوَانَ اللهِ کمََنْ باَءَ بسَِخَطٍ مِنَ 

 (112)آل عمران،  اللَّهِ.

 یخشنود يکه در پ يکس ایپس آ

است که خشم  يخداست، مانند کس

 آورد؟ يخدا را بر خود م

 خشم سَخطٌْ 

آل ) وَالکْاَظِمِینَ الْغیَظَْ وَالعْافینَ عَنِ النََّاسِ

 (134عمران، 

 يو آنان که خشم خود را فرو م

 بخشند. يبرند و مردم را اغلب م

 خشم ظٌ یْغَ

 هِمْیْ وَلَکِن مََّن شرَحََ باِلْکفُرِْ صَدْراً فعََلَ

 (121)نحل،  هِ.غَضَبٌ مَِّنَ اللََّ

خود را به  یها نهیکه س ياما کسان

خشم خدا  ند،یگشا يکفر م یسو

 بر آنان است.

 خشم غَضبٌَ 

 
 . خشم3-1-3

 است دیتهد ای، صدمه کیتحر یکننده براناراحت دیشامل واکنش شد و دیشد هیجانيحالت  کیخشم، 

کند و يرا دنبال م ياهداف مختلف تیهمراه با خشم و عصبان یرفتارها (.492، 2222و همکاران،  1کلین-)آلیا

 یجان. هشوديم فیتعر ياجتماع یهانهیو زم يپرخاشگرانه اغلب با چارچوب فرهنگ یرفتارها فیظر یهاتفاوت

 يکار، روابط اجتماع طیدر مح يزندگ یهامشکلات در جنبه جادیباعث ا و تواند خطرناک باشديم شدیدخشم 

حال، خداوند متعال در قرآن  نی. با ا(7، 2217، 2)ویلیامز فرد شود يزندگ تیفیک ي دره طور کلب ای يشخص

اسلام  لیکه مانع تحو يبا کافران مبارزه کردن یاجازه داده که برا ر)ص(امبیبار به پ کیداده است که  حیتوض

 میدر ابلاغ تعال یدارشتنیاز وجود خو يقوت با ظهور خشم ناش نی/قدرت. ایانرژ. استفاده کنند آناز  ،شونديم

 ( است:29، 1از کلام خداوند در سوره فتح ) یرویپ نیا. شوديخدا آغاز م یبه سو يگانگیاسلام و دعوت به 

لیَهْمِْ علَیَهْمِْ دَائرِةَُ السَّوْءِ وَغضَبَِ اللَّهُ عَوَیُعَذِّبَ الْمُنَافقِیِنَ واَلْمُناَفِقَاتِ واَلمُْشرْکِِینَ وَالمْشُرْکَِاتِ الظَّانِّینَ باِللَّهِ ظَنَّ السَّوءِْ 

پیشه و مردان و زنان مشرک را که به (. و ]تا[ مردان و زنان نفاق1وَلَعنَهَمُْ وأَعَدََّ لهَمُْ جهَنََّمَ وسَاَءتَْ مَصیِرًا )فتح، 

م نموده و لعنتشان کرده و جهنم را براى اند عذاب کند بد زمانه بر آنان باد و خدا بر ایشان خش خدا گمان بد برده

 (.1)فتح،  آنان آماده گردانیده و ]چه[ بد سرانجامى است

                                         
1. Alia-Klein 

2. Williams 
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حمََّدٌ رَسوُلُ اللَّهِ وَالَّذیِنَ مَعَهُ أَشِدَّاءُ عَلىَ الْکُفَّارِ م سوره فتح نیز بیان شده است. 29چنین این موضوع در آیه هم

ي فِا سجَُّداً یَبْتغَوُنَ فضَلْاً مِنَ اللَّهِ ورَضِْوَاناً سِیماَهمُْ فِي وُجُوههِمِْ مِنْ أثََرِ السُّجوُدِ ذلَکَِ مثَلَهُمُْ رحَُمَاءُ بیَنْهَمُْ تَرَاهمُْ رُکَّعً

مُ الْکُفَّارَ الزُّرَّاعَ لِیغَیِظَ بهِِ  بُالتَّوْرَاةِ ومَثَلَهُُمْ فيِ الإْنِجِْیلِ کَزرَعٍْ أخَْرَجَ شطَْأَهُ فآَزَرَهُ فَاستَْغلْظََ فَاسْتوََى علَىَ سوُقِهِ یُعْجِ

محمد فرستاده خدا است و کساني که (. 29)فتح،  وَعَدَ اللَّهُ الَّذیِنَ آمَنُوا وَعمَلُِوا الصَّالحَِاتِ منِهُْمْ مَغفْرَِةً وَأَجرْاً عظَیِمًا

ها را درحال رکوع و سجود با او هستند در برابر کفار سرسخت و شدید، و در میان خود مهربانند، پیوسته آن

شان از اثر سجده نمایان است، ها در صورتطلبند، نشانه آنها همواره فضل خدا و رضای او را ميبیني، آنمي

های خود را خارج ها در انجیل همانند زراعتي است که جوانهها در تورات است، و توصیف آناین توصیف آن

ا محکم شده، و بر پای خود ایستاده است، و به قدری نمو و رشد کرده که ساخته، سپس به تقویت آن پرداخته، ت

 ها را که ایماندارد! این برای آن است که کافران را به خشم آورد، خداوند کساني از آنمي زارعان را به شگفتي وا

سوره آل عمران نیز  (. در29)فتح،  اند وعده آمرزش و اجر عظیمي داده استاند و عمل صالح انجام دادهآورده

وتُوا قلُْ مُ ظِیْالأَْناملَِ مِنَ الْغَ کمُُیْوَ إذِا خَلَوْا عضَُّوا علََ»های رفتاری بیان شده است. شدت این هیجان در قالب نشانه

شوند از شدَّت خشم بر شما، سر انگشتان خود را به دندان هنگامى که تنها مى امَّا. (119 ،)آل عمران «ظکِمُْیْبِغَ

 !. دیریبم دیخشمى که دار نیگزند! بگو: با هممى
 

 های مرتبط با هیجان امید در آیات قرآن کریم. واژه4جدول 

حالات  ترجمه اتیآ

 هیجاني

 مضمون

الجْنَََّةَ إِلََّا مَنْ کاَنَ هُوْدًا أو  دْخُلَیََّ وَ قَالوُْ لَنْ 

 بُرهْاَنکَُمْ هَاتُوا قلُْ  همُْیَُّنَصارى تلِکَْ أَمانِ 

 (111)بقره،  .صاَدِقِینَ کنُتُْمْ إِنْ

 ای یهودیکه  يو گفتند: جز کس

 يبوده، وارد بهشت نم ينصران

آنهاست  يواه یدهایام نهایشود. ا

 دیبرهان آور یدعو نیبگو: بر ا

 .دییگوياگر راست م

 امیدواری ةٌ یََّأُمْنِ

 نَیْکَفرَوُْا لَوْ کانُوْا مسُْلمِ نَیْالََّذِ وَدَُّیَرُبمََا 

 (2)حجر، 

کسانى که کافر شدند آرزو  دیشا

 .کردند که کاش مسلمان بودندمى

 امیدواری ودٌََّ 

أَسرْفَُوا علَىَ أَنْفُسهِمِْ  نَیالَّذِ یَعبِاَدِ ایَقُلْ 

 غْفِرُیَلاَ تَقْنَطُوا مِنْ رَحمَْةِ اللَّهِ إِنَّ اللَّهَ 

)زمر،  مُ یإِنَّهُ هُوَ الغَْفوُرُ الرَّحِ عاًیالذُّنُوبَ جمَِ

23) 

بندگان من که بر خود  یبگو ا

! از رحمت دیااسراف و ستم کرده

که خدا همه  دینشو دیخداوند نوم

 ناامیدی قنوط
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 اریاو بس رایز آمرزد،يگناهان را م

 .آمرزنده و مهربان است

یَا بَنيَِّ اذهْبَُوا فتَحَسََّسُوا منِْ یوُسُفَ وَأخَیِهِ 

حِ اللَّهِ إنَِّهُ لاَ ییَْأَسُ مِنْ وَلَا تَیْأَسوُا منِْ روَْ 

 (27)یوسف، رَوْحِ اللَّهِ إلَِّا الْقَومُْ الکْاَفرُِونَ

اى پسران من بروید و از یوسف و 

 برادرش جستجو کنید و از رحمت

خدا نومید مباشید زیرا جز گروه 

خدا نومید  کافران کسى از رحمت

 شود.نمى

 ناامیدی یاس

 
 ناامیدی .3-1-4

. (2212، 1)گیل و پرووز دهديرخ م دهایام ایاست که به دنبال شکست انتظارات  يتیاحساس نارضا یدیناام

أَسْرَفُوا عَلىَ أنَْفُسهِمِْ لاَ تَقْنطَوُا مِنْ رَحمَْةِ اللَّهِ إِنَّ اللَّهَ  نَیالَّذِ یَعبِاَدِ ایَ قُلْ »فرماید: سوره زمر مي 23قرآن در آیه 

! از دیابندگان من که بر خود اسراف و ستم کرده یبگو ا (.23)زمر، ؛مُ یإِنَّهُ هوَُ الغْفَُورُ الرَّحِ عاًیالذُّنوُبَ جمَِ غْفِرُیَ

. این آیه را «آمرزنده و مهربان است اریاو بس رایز آمرزد،يهمه گناهان را م خداکه  دینشو دیرحمت خداوند نوم

یاَ بنَِيَّ اذْهَبُوا فتَحَسََّسُوا منِْ یُوسُفَ وَأَخِیهِ ولَاَ تَیْأَسوُا منِْ رَوحِْ اللَّهِ إنَِّهُ لاَ ییَأْسَُ . انددانسته قرآن هیآ نیتربخش دیام

 اى پسران من بروید و از یوسف و برادرش جستجو کنید و از رحمت(. 27)یوسف،  مِنْ رَوْحِ اللَّهِ إِلَّا الْقَوْمُ الکَْافرُِونَ 

یاس و ناامیدی در این آیات در  .شودميخدا نومید ن د زیرا جز گروه کافران کسى از رحمتباشینخدا نومید 

خواهد ترتیب قرآن با این بیان ميحقیقت محدود کردن قدرت و وسعت احاطه رحمت خداوند دیده شده است؛ بدین

( نشان 91، 1392مکاران )پرچم وه (. نتایج پژوهش،4، 2212انسان را از ورطه افسردگي نجات دهد. )شیرواني، 

تواند يداند و شناخت هدف و موانع ميبه هدف م دنیرس یثواب در کنار عمل برا یرا صبر دیام ،که قرآن داد

 یاکمال آن است که تنها مبن یانسان و در راستا نشیبر هدف آفر يدر قرآن مبتن دیرا در انسان حفظ کند. ام دیام

 به خداست.  مانیآن ا

 هیجانات در قرآن کريم. ترکیب 4

دسته دیگری از آیات در قرآن کریم وجود دارند که در آن به هیجانات دوگانه و متضاد در کنار هم اشاره  

 ای ياعم از منف ي،کمک به در کنار آمدن با حالات مختلف احساس یقرآن برا شده است. شاید این ترکیب در

 124، درآیه و غم یشادسوره حدید،  23سوره روم، شادی و ناامیدی، درآیه  31در آیه شده است.  آوردهمثبت 

های ترس و غم و در آیه سوره بقره، هیجان 212سوره قصص و آیه  7در آیه  ی،و ناامید یامیدوارسوره نسا، 

                                         
1. Gill, & Prowse 
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( وجود این گونه 29، 2217های متضاد آورده شده است. بائر)سوره ممتحنه، خشم و ناامیدی به عنوان هیجان 13

هیجاني  هایواژهنحوه عملکرد که  کنديم و اشاره کند، تعریف ميخاص قرآن هیجاني يلفاظ آیات در قرآن را،

 امیروشن کردن پ نیچنها و همرا بر مسائل ساختار و انسجام درون سوره یدیها ممکن است نور جددر سوره

به دور  قرآن يقیتلف تیدهد که ماهينشان م هیجانيتوسط کلمات شده  جادیا نیها روشن کند. مطالعه طنآن یينها

 .دهد شیافزا منمؤ یخود را برا هیجاني نیباشد، ممکن است در واقع طن هیجانيتجربه  یبرا يمانع نکهیاز ا

 . راهبردهای تنظیم هیجان در قرآن5

 راهبردهایاز  ریپذرا به صورت استفاده انعطاف جانیه میسازگار تنظ تنظیم هیجان، شکل های یهاالگو

با  شتریب یریپذانعطاف (.2، 2212و همکاران، 1)کول کننديم فیتوص يفعل يتیموقع یمختلف بسته به تقاضا

 (122، 2221) 2دیالجون(. در این راستا، 272، 2212و همکاران،  )آلدائو همراه است و کنارآمدن بهتر یسازگار

به حالت کامل  دنیرس يقوت و ضعف روح، چگونگ ،يکه قرآن در مورد سلامت روان، مشکلات روان اعتقاد دارد

 که از استرس يکسان یبرا یيبه عنوان راهنماتواند ميقرآن ؛ از این رو، استروح و نحوه درمان آن صحبت کرده 

 یهنما برارا نیبهتربه عنوان  کریمقرآن استفاده شود. يمعنادار زندگ تیفیکتدارک  یبرا ،برنديرنج م هیجاني

 ایهآموزهکند، و با پذیری را معرفي ميراهبردهای متنوع وانعطاف ی،فرد يبهداشت روان هایدستورالعمل نیتدو

عا و د صبر و استقامت، خدا، ادیبه خداوند بزرگ، ذکر و  توکَّل د،یتوح وي کتاپرستیمانند: توجه به  یارزشمند

و  آرامشتعدیل و تنظیم هیجانات خود و و... انسان را به  و توبه قدر به قضا و اعتقاد م،یو تسل رضا ش،یاین

 چند مورد از این راهبردها آورده شده است. 4در جدول کند که يدعوت م يدرون شیآسا
 

 . راهبردهای تنظیم هیجان براساس آیات قرآن کریم4جدول 

 راهبرد تنظیم هیجاني ترجمه اتیآ

کبَائِرَ الإْثِمِْ وَ  جتْنَِبوُنَیَ نَیالََّذ وَ

 غْفِرُونیَ الْفَواحِشَ وَ إذِا ما غَضبِوُا همُْ 

 (37ی،)شور

 یکه از گناهان بزرگ و زشتکار يو کسان

دارند و چون به خشم يها خود را به دور م

 گذرند.يدرم ندیآ يدرم

 پوشيبخشش و چشم

السَّرَّاء واَلضَّرَّاء  يفِ نفِقوُنَیُ نَیالَّذِ

عَنِ النَّاسِ  نَیوَالعْاَفِ ظَیْ الْغَ نَیوَالکْاَظمِِ

 ،آل عمران) نَیالمْحُسْنِِ  حبُِّ یُوَاللَّهُ 

134.) 

برند و يو آنان که خشم خود را فرو م

 بخشند.يمردم را اغلب م

 پوشيبخشش و چشم

                                         
1 Koole 
2 Aljunied 
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 ،)رعد «أَلا بذِکِرِْ اللَّهِ تطَْمَئِنُّ الْقُلُوبُ »ِ 

22). 

ها آرامش خدا دل ادیتنها با  د،یآگاه باش

 ابدیيم

 ذکر و یاد خدا

أَمَّن یُجِیبُ الْمُضطْرََّ إِذاَ دعَاَهُ ویَکَْشِفُ 

السُّوءَ وَیَجعْلَُکمُْ خُلَفَاء الْأرَْضِ أَإِلَهٌ مَّعَ 

 (.12)نمل:  اللَّهِ قَلِیلاً مَّا تذَکََّرُونَ

چون وى  یا ]کیست[ آن کس که درمانده را

کند و گرفتارى را را بخواند اجابت مى 

گرداند و شما را جانشینان این برطرف مى

دهد آیا معبودى با خداست زمین قرار مى

 پذیرید.چه کم پند مى

 دعا و نیایش

 

وَإِذاَ سأَلَکََ عبِاَدِی عنَِّي فإَنِِّي قرَِیبٌ 

فلَیْسَْتجَیِبُوا أُجِیبُ دعَْوَةَ الدَّاعِ إِذَا دعَاَنِ 

 لِي ولَیُْؤْمِنُوا بِي لعَلََّهمُْ یرَشْدُوُنَ

 (.12)بقره،

و هرگاه بندگان من از تو درباره من 

بپرسند ]بگو[ من نزدیکم و دعاى دعاکننده 

 کنمرا به هنگامى که مرا بخواند اجابت مى

پس ]آنان[ باید فرمان مرا گردن نهند و به 

 .یابندمن ایمان آورند باشد که راه 

 دعا و نیایش

 

تِلْکَ الدَّارُ الآْخِرَةُ نجَعْلَُهَا للَِّذیِنَ لَا 

یُرِیدُونَ عُلُوًّا فِي الأَْرْضِ ولََا فسََاداً 

 (.23)قصص، وَالعْاَقبِةَُ للِْمُتَّقِینَ

آن سراى آخرت را براى کسانى قرار 

دهیم که در زمین خواستار برترى و مى

از آن  فساد نیستند و فرجام ]خوش[

 .پرهیزگاران است

تعدیل انتظارات و 

 خواسته ها

ومََنْ یُسلْمِْ وجَهَْهُ إلِىَ اللَّهِ وَهوَُ مُحْسِنٌ 

فَقَدِ استَْمْسکََ باِلعْرُْوَةِ الْوُثْقىَ وإَِلَى اللَّهِ 

 (22 ،عَاقبِةَُ الْأمُُورِ )لقمان

را به خدا  شیو هر کس که وجود خو

 پس قطعا بههم باشد،  کوکاریبسپارد و ن

محکم چنگ زده است و عاقبت  وندیپ

 کارها به سوى خدا است.

 پذیرش و تسلیم

لََّذیِنَ إذَِا أصَاَبتَهُْم مَُّصِیبةٌَ قاَلُواْ إِنََّا لِلََّهِ ا

 (121)بقره،  وَإنََِّا إِلَیهِْ رَاجعِوُنَ

 یآنان که چون به حادثه سخت و ناگوار

: ندیگرفته و( گو شیپ یدچار شوند )صبور

او  یو به سو میاما به فرمان خدا آمده

 کرد. میرجوع خواه

 میو تسل رشیپذ

وَلنَبَْلوُنََّکمُْ بشَِيْءٍ مِنَ الخَْوْفِ وَالجْوُعِ . 

وَنَقْصٍ مِنَ الْأَمْوَالِ واَلأْنَْفُسِ وَالثَّمَرَاتِ 

 (.122)بقره،  وَبشَِّرِ الصَّابرِیِنَ

اندک از ترس  یزیشما را به چ دیترد يو ب

از اموال و  يو کاهش بخش يو گرسنگ

ثمرات باغ  ای يکسان و محصولات ]نبات

 صبر
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و  میکنيم شیاز زن و فرزند[ آزما يزندگ

 .صبرکنندگان را بشارت ده

 بِالصَّبرِْ  نُواْیآمَنُواْ استَْعِ نَیالَّذِ هَایُّأَ ایَ

 )بقره: نَیوَالصَّلاةَِ إِنَّ اللَّهَ مَعَ الصَّابرِِ

123.) 

 

 دیی! مدد جودیا آورده مانیاى کسانى که ا

به صبر کردن در مصائب و خواندن نماز در 

 .البته خدا با صبرکنندگان است ن،اوقات آ

 صبر

فَاصبِْرْ کَمَا صبََرَ أوُْلُوا العْزَْمِ منَِ الرُّسُلِ 

مَا  روَنَْیَ وْمَیَوَلَا تسَْتعَْجِل لَّهمُْ کأَنََّهمُْ 

إلَِّا ساَعَةً مِّن نَّهاَرٍ  لبْثَُوایَلمَْ  وعَدُونَیُ

 إلَِّا الْقَومُْ الْفاَسِقوُنَ هلْکَُیُبَلَاغٌ فهَلَْ 

 (.32: سوره الأحقاف)

پس )اى پیامبر!( صبر کن همان گونه که 

پیامبران اولوا العزم صبر کردند و براى 

)عذاب( آنان شتاب نکن. روزى که آنچه 

، گویى جز اند بنگرندرا وعده داده شده

اند. )این( ساعتى از روز )در دنیا( نمانده

ابلاغى است )براى همگان(، پس آیا جز 

 گردند؟گروه بدکار هلاک مى

 صبر

وَ اصبِْرْ وَ ما صبَرُْکَ إِلاَّ باِللهِ وَ لا تحَزَْنْ 

عَلیَهْمِْ وَ لا تکَُ في ضَیْقٍ ممَِّا یمَْکُرُونَ 

 (.127)نحل، 

خدا  تو فقط براى ىیبایکن و شکىیبایشک

خدا[ باشد؛ و به خاطر  قی]و به توف

و ]دلسرد[ مشو؛  نیها، اندوهگ]کارهاى[ آن

 .ریها، در تنگنا قرار مگهاى آنو از توطئه

 صبر

وبْةًَ اللَّهِ تَ يآمَنُوا تُوبُوا إِلَ نَیالَّذ هاَیُّأَ ای» 

 (.2 ،میتحر...«)نَصُوحاً 

خدا  ی!بسو دیاآورده مانیکه ا يکسان یا

 خالص. یاتوبه د،یتوبه کن

 توبه

المْؤُْمِنُونَ  هَایُّ أَ عًایاللَّهِ جمَ يوَ تُوبُوا إِلَ

 .(31)نور، « لَعَلَّکمُْ تُفلْحُِونَ 

مؤمنان،  یا دیخدا باز گرد یبسو يو همگ

 !دیتا رستگار شو

 توبه

. لًای.. وتََوَکََّلْ عَلَى اللََّهِ وَکفََى باِللََّهِ وَکِ

 (21)النساء، 

... و بر خداوند توکل کن و خداوند 

 کارسازى را کافى است.

 توکل

 عُی.. وتََوَکََّلْ عَلَى اللََّهِ إِنََّهُ هوَُ السََّمِ 

 (11. )الانفال، میالْعَلِ

. ..و بر خداوند توکل کن، که او شنواى 

 داناست.

 توکل

ومََنْ یَتَوَکَّلْ علَىَ اللَّهِ فهَُوَ حسَْبهُُ... .... 

 (3 الطلاق،)

 تیو هر که بر خدا توکل کند خدا او را کفا

 کرد. خواهد

 توکل
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  گرانيد . بخشش و چشم پوشی از خطاهای5-1

 نیهمچن ها وافراد و گروه نیتعاملات ب لیاست که به تسه ياجتماع يزندگ ياصل یهايژگیاز و يکیبخشش 

توان را ميبخشش  (.299، 2227 ،و همکاران 1نگتونسیکند )وريو مداوم کمک م انهعملکرد روابط متعهد تیتقو

 يو روان يتواند سلامت جسميم بوده ومهم  ينیبال هایدر موقعیتست که ناد هیجاناتمتمرکز بر  یامقابله فرایند

 انطباقي راهبرد کیبخشش ممکن است به عنوان  ،ياز منظر تکامل(. 7، 2219و همکاران،  2)لیختنفلد را ارتقا دهد

اص پس از بازگرداندن روابط خ یکه براي است فرع يمحاسبات ستمیس، یعني یک باشد افتهیتکامل  ،مقابله یبرا

 ياحاست، طر رسانبیفرد آس یبرا يرخواهیکه نشانه خ يزشیانگ یبا مهار انتقام و رفتارها نهیتعاملات پرهز

ل عم يمجدد شناخت يابیارز ندیفرآ کیتواند به عنوان ي(. بخشش م11، 2213و همکاران،  3شده است )مک کالو

به انتقام  لیو م يرغم احساس درد عاطف يها را علو اثرات نامطلوب آن یکند که خشم، خصومت، نشخوار فکر

رسد یک مکانسیم خودتنظیمي در بخشش نهفته به نظر مي(. 292، 2227و همکاران،  نگتونسیبرد )وريم نیاز ب

و  4یتو)برایت در خدمت اهداف بلندمدت است است که بهبود روابط یداوطلبانه برا يدهنده تلاشنشاناست که 

 یریشدن جلوگ نیتواند از خشمگيم گرانید یو گذشت از خطاها يانسان با چشم پوش(. 212، 2211همکاران، 

کبَائرَِ الإْثِمِْ وَ الفَْواحشَِ وَ إذِا ما  جتْنَِبُونَ یَ  نَیالََّذ وَ :دیفرمايمورد ماین در  میکر قرآن کند و خود به آرامش برسد.

دارند و چون به يها خود را به دور میکه از گناهان بزرگ و زشتکار يکسان و. (37ی، )شور غفْرُِونیَغَضِبُوا همُْ 

اء واَلضَّرَّاء السَّرَّ يفِ نفقِوُنَیُ نَیالَّذِ :دیفرمايم سوره آل عمران 134همچنین در آیه  «گذرند.يدرم ندیآ يخشم درم

انفاق  يو تنگ يآنان که در فراخ هم(. 134 ،آل عمران) نَیالمُْحسْنِِ حِبُّیُعَنِ النَّاسِ وَاللَّهُ  نَیواَلْعَافِ  ظَیْ الْغَ نَیوَالکْاَظمِِ

 را دوست دارد.  کوکارانیگذرند و خداوند نيبرند و از مردم در ميکنند و خشم خود را فرو ميم

  خداوند متعال اديو  ذکر. 5-2

و آرامش و نشاط روح  نانیذکر الهى موجب اطمي دارد، و اجتماع یفرد يدر زندگزیادی  يتیآثار ترب ،ذکر

 هاىهاى ناشى از اختلالات و کاستىاندوه ،گذاردسو نمى کیرساند. ذکر از شود و آن را به تعادل مىانسان مى

 رددگانسان به هنگام شادى ها مى انیمانع سرمستى و طغ گریانسان را از پا در آورد، و از سوى د عى،یطب اتیح

، تنها دیباش آگاه. (22 ،)رعد «أَلا بِذکِرِْ اللَّهِ تطَمَْئِنُّ الْقُلوُبُ»ِ  :دیفرماباره مىنیقرآن در ا (.1371)مکارم شیرازی، 

 نیبهتر با این آرامش،و  ابدیيمش ماخداوند آر ادیانسان با  هیآ نیا اساس بر. ابدیيها آرامش مخدا دل ادیبا 

  کند.ياتخاذ م يزندگ حساسرا در لحظات  میتصم

                                         
1. Worthington & Wade 

2. Lichtenfeld 

3. McCullough 

4. Braithwaite 
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 . دعا و نیايش5-3

انسان در برابر آن عظمت،  ياست. احساس کوچک میدر قرآن کر لایيوا اریبس گاهیجا یدارا شیایدعا و ن

که دلهره،  یافراد ستندیاست. کم ن یازمندیاحساس ن نیهمهمه عظمت دردارد و يوا م شیایاو را به کرنش و ن

در زمان از دست دادن  يها حتَّها و بحرانيو سخت خطر خاطر را در مقاطعشیاضطراب و تشو ترس، ،ينگران

ویَکَْشِفُ السُّوءَ ویَجَْعَلکُمُْ  کنند. أمََّن یُجِیبُ الْمُضطْرََّ إِذَا دعَاَهُيم درماني نیو د يآموزه قرآن نیا یخود، با دارو زیعز

یا ]کیست[ آن کس که درمانده را چون وى را بخواند اجابت (. 12)نمل،  خُلَفَاء الأْرَْضِ أإَلَِهٌ مَّعَ اللَّهِ قلَیِلًا مَّا تَذکََّرُونَ

دى با خداست چه کم دهد آیا معبوگرداند و شما را جانشینان این زمین قرار مىکند و گرفتارى را برطرف مىمى

وإَِذاَ سأَلَکََ عبِاَدِی عَنِّي فإَِنِّي قرَِیبٌ أُجیِبُ دَعْوةََ فرماید: . در جای دیگری هم خداوند در قرآن ميپذیریدپند مى

بندگان من از تو در باره من بپرسند و هرگاه  (.121)بقره،  الدَّاعِ إِذاَ دعَاَنِ فلَیْسَتْجَیِبُوا ليِ وَلْیُؤْمِنوُا بيِ لَعلََّهمُْ یَرشْدُوُنَ

کنم پس ]آنان[ باید فرمان مرا گردن ]بگو[ من نزدیکم و دعاى دعاکننده را به هنگامى که مرا بخواند اجابت مى

در قالب  جانیه میاثر دعا را در تنظ زمی( مکان422، 2212) 1شارپ .نهند و به من ایمان آورند باشد که راه یابند

را در  ياست که منابع ياجتماع تیحما يلیتعامل تخ کیکند و معتقد است دعا يم نییتب ياعاجتم تیادراک حما

 انکدعا ام قیتعامل با خدا از طر ژه،یو. بهکننداستفاده  یفرد جانیه تیریمد یبرا تا دهديافراد قرار م اریاخت

 قیاز طر یرگیتعامل با د نیکند، همچنيافراد فراهم م یرا برا هاتیموقع دکنندهیتهد کمتر یریبازتفس یهاشناخت

 غافل شود. يمنف جاناتیه کنندهکیتحر یهاکند تا از محرکيدعا کمک م

 . تعديل انتظارات و خواسته ها و عدم بلندپروازی 5-4

 یستانداردهاا میو تنظبودن و نقص  بیع يب یتلاش برا"است که به عنوان  يتیشخص يژگیو کی 2یيگراکمال

، 3چایلد و استوبر) شوديم فیتعر "یاز حد انتقاد شیب يابیارز یبرا شیعملکرد، همراه با گرا یبالا برا اریبس

. یيگراکمال یهايو نگران انهیگراکمال یتلاش ها است يدو مفهوم اصل یدارا یيکمال گرا. (222، 2212

کننده  لیهتس زهیمثبت و انگ ، با هیجاناتعملکرد یبالا یبه استانداردها يابیبا هدف دست انهیگراکمال یهاتلاش

رد عملک، ترس از گرانیدي ابیارز مانند،با موارد  انهیگراکمال یهايبرعکس، نگران. همراه هستند ،عملکرد است

دارند که خود  لیتما انیگراکمال .(132، 2211مرتبط است )استوبر،  ي،انتظارات شخص یساز، برآوردهو شکست

نند، و و انتقاد ک یاکاریر گرانیتوانند نسبت به ديها نقص است جدا کنند و مآن دهیآنچه که به عق ایرا از نقص 

سوره قصص  23(. در آیه 72، 2212و استوبر، 4)یانگ خود را پنهان کنند لیهستند تا رذا لتیبه دنبال توهم فض

جْعلَُهَا للَِّذیِنَ لَا یُرِیدوُنَ عُلُوًّا فيِ الْأرَْضِ وَلَا فسََاداً تلِکَْ الدَّارُ الآْخِرةَُ نَاین موضوع مورد توجه قرار گرفته است. 

                                         
1. Sharp 

2. perfectionism 

3. Stoeber, & Childs 

4. Yang 
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دهیم که در زمین خواستار برترى و فساد آن سراى آخرت را براى کسانى قرار مى(. 23)قصص، وَالعْاَقبِةَُ للِْمُتَّقِینَ

 .نیستند و فرجام ]خوش[ از آن پرهیزگاران است

 . پذيرش و تسلیم5-5

، یجاناتهبر نگرش باز و استقبال کننده نسبت به  يمبتن يمیخودتنظ راهبرد کی، به عنوان رشیپذمفهوم 

 ،يتـن دادن بـه قضـا و قـدر الهـ. (31، 2212، 1نیو ل امزیلیشود )ويخود درک م يخارج یدادهایرو ایافکار 

و  يگـدرماننـد انـدوه و افس يجاناتـیرل هتن و کنـترفـ ـانیسـبب از م کـه اسـت يعواملـ ـنیتراز مهم يکـی

او  یمعتقد است که آنچه خداوند برا مانیانسان باا(. 123، 1391 ،يجانـیو آذربا يلواسـان) شـودياضطـراب م

مده، آ شیاو پ یبرا يبه آنچه در زندگ و او بهتر است یسرنوشت برا نیمقرر کرده، براساس حکمت اوست و ا

 يزندگ در شیآسا شیافزا ،ينگراندر برابر حق باعث کاهش غم و می. رضا و تسلشمارديو آن را ناپسند نم يراض

 نیبنگرد و ا نانهیبخوش خودي انسان نسبت به زندگ شوديباعث م نیچنو هم شوديو آسان شدن مشکلات م

 یزیا چو جز شکرخد گردنديفکر و ذهن نم شیدچار تشو يزندگ طیشرا نیترتمؤمن در سخ یهااست که انسان

ومََنْ یُسْلِمْ وَجْهَهُ إلِىَ اللَّهِ وَهُوَ مُحْسِنٌ فَقَدِ اسْتمَسْکََ باِلعْرُْوةَِ (. 1، 1394)احمدی و ذاکریان،  آورنديبه زبان نم

هم باشد، پس  کوکاریرا به خدا بسپارد و ن شیهرکس که وجود خو و. (22 ،الْوُثْقىَ وَإِلىَ اللَّهِ عَاقبِةَُ الأْمُُورِ )لقمان

 محکم چنگ زده است و عاقبت کارها به سوى خدا است. وندیقطعا به پ

 يیبایـر و شـکبص. 5-6

کرد  فیکنار آمدن با مشکلات و زنده ماندن تعر ،يسخت زندگ طیتحمل شرا یيتوان آن را توانايم راصبر

دارد و به حفظ  يو اجتماع يخانوادگ ،يکیزیف ،يروان يمانند زندگ يمهم زندگ یهاحوزه یبرا یيامدهایپ که

از  يکـیـر بکـردن ص شـهی(. پ212، 2219، 2رالکند )کيکمک م یدیو ناام يشانیآرامش در مواجهه با پر

 از آن و يناشـ یفشـارها ـتیریـرل و مدتکن و هايکنـار آمـدن با سـخت یقـرآن بـرا یشـنهادیپ یهـادربراه

آیات متعددی این موضوع را آورده است. به طور مثال در در  میرآن کر(. ق22، 1393)اکبری،  اسـت جانـاتیه

هَ معََ باِلصَّبْرِ وَالصَّلاَةِ إِنَّ اللَّ نُواْیآمَنُواْ اسْتَعِ نَیالَّذِ هاَیُّأَ اسوره بقره این موضوع  بیان شده است. یَ 122و  123آیات 

به صبر کردن در مصائب و خواندن نماز در اوقات  دیی! مدد جودیاآورده مانینى که ااى کسا(. 123)بقره،  نَیالصَّابرِِ

ولَنََبلْوَُنَّکمُْ بشِيَْءٍ مِنَ الْخوَفِْ وَالجْوُعِ وَنقَْصٍ مِنَ الْأمَْواَلِ وَالأْنَْفُسِ وَالثَّمَرَاتِ وبَشَِّرِ . البته خدا با صبرکنندگان است ن،آ

از اموال و کسان و  يو کاهش بخش ياندک از ترس و گرسنگ یزیشما را به چ دیترديو ب .(122)بقره،  الصَّابرِیِنَ

اصبْرِْ کمَاَ فَ . و صبرکنندگان را بشارت ده میکنيم شیاز زن و فرزند[ آزما يثمرات باغ زندگ ای يمحصولات ]نبات

                                         
1. Williams, & Lynn 
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 هلْکَُ یُإلَِّا ساَعَةً مِّن نَّهَارٍ بَلَاغٌ فهََلْ  لبَْثوُایَلَمْ  وعدَوُنَیُماَ  رَوْنَیَ  وْمَیَصبَرََ أُوْلوُا العْزَْمِ مِنَ الرُّسُلِ وَلَا تَسْتَعجْلِ لَّهمُْ کأَنََّهُمْ 

زدگى صبر کن و براى آنان شتاب ،صبر کردندگونه که پیامبران نستوه پس همان (.32ف، الأحقا) إِلَّا الْقَوْمُ الْفَاسِقوُنَ

 گویى که آنان جز ساعتى از روز را ]در دنیا[ نمانده ،بنگرند ،شوندبه خرج مده روزى که آنچه را وعده داده مى

در مورد مکانسیم اثرگذاری (. 32)الأحقاف،  خواهند یافت اند ]این[ ابلاغى است پس آیا جز مردم نافرمان هلاکت

تجارب  ریمسصبر، ، توجه کرد که معتقد است (142، 2217) 1انغدوتوان به گفته رد تنظیم هیجان مياین راهب

 یبرد و فرصت هايم نیمنفعل را از ب يکند، زندگيم تیرا در فرد تقو تیو موفق یمثبت مانند شاد يعاطف

 دهد. يارائه م يرا در زندگ يدگرگون

 توبـه. 5-7

 ـتیارض انسـان بـه جلـب ـدیام ـتیخداونـد، سـبب آمـرزش گناهـان و تقو یسـو بازگشـت به ـایتوبـه 

 هاَیُّأَ ای» . شـوديدر وجـود انسـان م يمنفـ جانـاتیعلـت، سـبب کاهـش اثـرات ه ـنیاسـت و بـه هم يالهـ

 یاتوبه د،یخدا توبه کن ی!بسو دیاآورده مانیکه ا يکسان یا (.2 ،میتحر)...«اللَّهِ توَبْةًَ نَصُوحاً  يآمنَوُا توُبُوا إِلَ نَیالَّذ

 یا دیخدا باز گرد یبسو ي. و همگ(31)نور، « المْؤُْمِنُونَ لَعلََّکُمْ تُفلْحُِونَ  هَایُّأَ عًایاللَّهِ جمَ يوَ تُوبوُا إِلَ» ... . خالص

 توُبُ یَلئکَِ فأَوُ بٍ یمِنْ قَر تُوبُونَ یَ السُّوءَ بجَِهالةٍَ ثمَُّ  نَعمْلَوُیَ نَ یاللَّهِ لِلَّذ يإنَِّمَا التَّوبْةَُ عَلَ»  !دیمؤمنان، تا رستگار شو

جهالت انجام  یرا از رو یاست که کار بد يکسان یخدا، تنها برا یتوبه از سو رشیپذ(. 12)نسا، .. . «  همِْ یْ اللَّهُ علََ

 .ردیپذيرا م ياشخاص نیخداوند توبه چنو  کننديدهند، سپس زود توبه ميم

 توکل .5-8

توکَّل به خداوند رحمان در تمام اتفاقات  و توکل به خدا است. مانیانسان، ا يآرامش درون سرچشمه نیترمهم

 یاروش مقابله کیشناسان آن را شود و روانيها محسوب میو دشوارلاها در برابر ب یسپر انساني زندگ

 سازدياز رنج و درد را فراهم م یيرها نهیکارد و زميرا در درون انسان م دیتوکل به خداوند بذر ام .داننديم

 ومََنْ یَتَوَکَّلْ عَلىَ اللَّهِ فَهُوَ حَسْبُهُ إِنَّ اللَّهَ باَلِغُ أَمْرِهِ قدَْ جعَلََ اللَّهُ لکُِلِّ شيَْءٍ قَدْراً(. 12، 1394)احمدی و ذاکریان، 

چرا که خدا کار خود را به انجام  ؛او بس است سعادت نیو هرکس بر خدا توکل کند، خدا براى تأم (.3)طلاق، 

 .اى قرار داده استاندازه زىیخدا براى هر چ رساند ومى

 گیری. بحث و نتیجه6

 ، نشانقرآندقت و تدبر در  بود. میآن در قرآن کر میتنظ یو راهبردها هاجانیه يمعرفهدف پژوهش حاضر، 

بک از س نیکند. ايم نییفرد خود را تعو سبک منحصربه ارهایمع کهاست  یشاهکار دهد که این کتاب آسمانيمي

پردازد و زبان واضح و قابل يها مبه همه انسان نیچنکتاب هم نیاست. ا زیانگرتیو ح يتکرارنشدن ،اتیمنظر ادب

                                         
1. oo ğnn  
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مفهوم ها نشان داد، یافته (.22، 2213، 1)نخولي و سیدی کنديجذاب م یاشنونده ایهر خواننده  یفهم آن را برا

از  يعیاز دامنه وس ها پرداخته وبه بهترین شکل، به انواع هیجان وگسترده است  اریبس میها در قرآن کرجانیه

ان از ها، نشهای استفاده شده در قرآن کریم برای هیجانتوجه به واژه ،کندياستفاده م هیجانات انیب یواژگان برا

انساني است. نکته مهمي که باید به آن توجه کرد این است که توجه این کتاب آسماني به ظرایف حالات مختلف 

 میه باشداشت لیکه ممکن است تما هیجاناتيو  هیجان کی يکیزیف انیب نیب ،که امروزه ممکن است يارتباط آن

ممکن است  يانسان هیجاناتمعاصر از  تلقيتمرکز بر  ؛وجود ندارد در قرآن م،یها بدانآن عبارات را مظاهر آن

ها و راهبردهای مختلفي برای همچنین روش نهفته در زبان قرآن شود. یهااز ظرافت ير به از دست دادن برخمنج

 هااستفاده از این روشبه دین اسلام  روانیپایجاد آرامش و تعدیل هیجانات در قرآن کریم معرفي شده است که 

و همکاران  الهدیعلم ،(1394) یو زمرد مطالعات معماریبا نتایج ، های این مطالعهاند. بخشي از یافتهشده بیترغ

های این سوست. با نگاهي به یافتههم (1421و همکاران ) اصلیمهدوو  (1399و همکاران ) ، کرمي(1422)

 نیدوت جهت ،راهنما نیبه عنوان بهتر میکر قرآنگیری کرد که توان نتیجهسو، ميهای هممطالعه و سایر پژوهش

د هایي وجو. موقعیتکنديم يرا معرف یریپذمتنوع و انعطاف یراهبردها ،یفرد يبهداشت روان یهالدستورالعم

 فق دهندکنترل کنند، و ای ينیب شیپ يتوانند به اندازه کافيکه نم یيدادهایخود را با رو دیبا ها افراددارند که درآن

 انطباق یبرا یابزار دیبا ؛باشندجوابگوی نیازهای افراد توانند مين افته،یتوسعه اریبسي عمل ي وعلم یهاکیتکنو

 .استاشاره شده در قرآن کریم  یهاراهبردمهم  یهاکانونها نیو ا کرد دایپ تیموقع يو عمل هیجاني یهابا جنبه

و  تنیام یرانسخه ب نیترنقصيو ب نیترکامل میکر قرآنتوان گفت که بندی کلي ميدر یک جمع به این ترتیب،

متخصصان سلامت روان را قادر سازد  توانديمطالعه م نیا یهاافتهی ،اساسبراین .آرامش روح و روان انسان است

کاهش  یو مراقبت مناسب را برا ایمقابله یهاسمیمکان قرآني تنظیم هیجان یراهبردهاو  هاتا با استفاده از آموزه

 ارائه دهند.  ها در مراجعانهیجان تیریو مد

 منابع
 قرآن کریم

اسلام  يمل شیهما نیاول، «ياسلام میو آرامش روان انسان در تمدن عظ تیامن یشاخص ها يبررس(. »1394احمدی، سعید، ذاکریان، علیرضا. )

 و سلامت روان

 انیفت ،تهراني، قرآن یهاو درمان ياخلاق یماریب (.1393) محمود ،یرباک

، (2)43 ،ثیعلوم قرآن و حد. «میو قرآن کر دریاسنا هیدر نظر یدیناام يقیتطب يبررس»(. 1392زهرا. ) ،انیمحققفاتحي زاده، مریم،  ،اعظم ،پرچم

122-23 -. https://doi.org/10.22067/naqhs.v43i2.3765 

 قم: بنیاد علمي و فرهنگي علامه طباطبایي ،یرازیترجمه ناصر مکارم ش زان،ی(. الم1371) نیمحمد حس ،یيطباطبا
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