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ــان از  ــرل هیج ــی کن ــی مبان ــاضر، بررس ــش ح ــدف از پژوه ه
دیــدگاه قــرآن، بــا نقــد نظریــه‌ی پیــاژه اســت. پیچیده‌تریــن بعــد 
ــات،  ــوی اوســت و هیجان ــی و معن ــد روان ــان، بع ــودی انس وج
بعــد روانــی انســان را تشــکیل می‌دهنــد و بــه ســبب همیــن پیچیدگــی، هنــوز 
دانشــمندان نتوانســته‌اند بــه تعریــف جامعــی از آن دســت یابنــد. ایــن پژوهــش 
بــا ارائــه‌ی تعاریــف جامعــی از هیجــان و تبییــن مفاهیــم اساســی مربــوط بــه این 
مقولــه‌ی روان‌شــناختی، دیــدگاه قــرآن را به‌عنــوان کامل‌تریــن نســخه‌ی هدایــت 
بــری در حــوزه‌ی مدیریــت و کنــرل هیجانــی، بــا نقــد نظریــه‌ی پیــاژه بررســی 
کــرده اســت. قــرآن کریــم بــرای مدیریــت رفتــار انســانی، انســان را بــه خودآگاهی، 
ــویق  ــی تش ــای اخلاق ــا و زیبایی‌ه ــناخت فضیلت‌ه ــب و ش ــازی و تهذی خودس
می‌کنــد کــه مقدمــه‌ای بــرای خداشناســی اســت. ایــن کنــرل رفتارهــای درونــی 
و بیرونــی، هــان مدیریــت هــوش هیجانــی اســت. بــا نگاهــی بــه آیــات قــرآن 
آشــکار می‌شــود کــه تشــویق‌ها، ترس‌هــا و توصیه‌هــای قــرآن بــرای زندگــی دینــی 
ــی  ــه اینکــه نظریه‌های ــا توجــه ب ــات انســانی ریشــه دارد. ب ــی، در هیجان و ایمان
کــه روان‌شناســان غربــی ماننــد پیــاژه، دربــاره‌ی موضوعــات روانــی مثــل هــوش 
و هیجــان ارائــه کرده‌انــد، یــک نــگاه متعالــی از نــوع نــگاه ادیــان الهــی نیســت، 
بلکــه تحت‌تأثیــر زیست‌شناســی، انســان را یــک پیکــره و کالبــد بســیار پیشرفتــه 
می‌داننــد کــه بــرای رســیدن بــه تعــادل نهایــی و همچنیــن ســازگاری بــا محیــط 
و حــل مشــکلات خــود، بــه کســب دانــش نیــاز دارد؛ بنابرایــن، بایــد روان‌شناســان 
مســلمان بــا انجــام تحقیقــات مبتنــی بــر منابــع غنــی اســامی کــه در رأس آنهــا 
کتــاب وحــی قــرآن کریــم قــرار دارد، بــه ایــن موضــوع توجــه کننــد کــه نظریه‌های 
برخاســته از ذهــن و اندیشــه‌ی روان‌شناســان غربــی به‌ویــژه در موضــوع هیجــان 
و هــوش هیجانــی نمی‌توانــد جوابگــوی همــه‌ی نیازهــای جوامــع اســامی باشــد؛ 
بنابرایــن، مطالعــه‌ی کنــرل و مدیریــت هیجانــات و هــوش هیجانــی از دیــدگاه 
ــاد  ــرده و در ابع ــای گس ــد پژوهش‌ه ــام، نیازمن ــب اس ــدگاه مکت ــرآن و از دی ق
گوناگــون اســت و ایــن مطالعــه می‌توانــد به‌عنــوان مقدمــه‌ای بــرای ورود در ایــن 

واژگان کلیدی: مبحــث بســیار مهــم و ضروری جامعــه‌ی امــروزی باشــد.
کنترل هیجانی، هوش هیجانی، 

دیدگاه قرآن، ژان پیاژه
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 مقدمه
ــور  ــرای ام ــا و اج ــوش و او را در تصمیم‌گیری‌ه ــل و ه ــش، دارای عق ــدو آفرین ــان را از ب ــد انس خداون
زندگــی مختــار آفریــد. ازآن‌رو کــه زندگــی انســان، نــه جــر اســت و نــه اختیــار، بلکــه چیــزی اســت میــان ایــن 
دو، خداونــد قــدرت اختیــار را بــه انســان بخشــید تــا بــا اســتفاده از نعمــت عقــل و تفکــر، مقــدرات خــود 
را تغییــر دهــد و زمینــه‌ی تعامــات بهــر را میــان خــود و همنوعــان بیشــر کنــد )زیوری‌اظهــر، 1395، ص 
47(. حــال پرســش ایــن اســت کــه ابــزار نیرومنــد بــرای کنــرل عواطــف و تصمیم‌گیری‌هــا در رفتــار انســان 
کــدام اســت؟ آیــا می‌تــوان بــا آن ابــزار، در زندگــی فــردی و اجتماعــی مدیریــت کــرد؟ پاســخ اجمالــی اینکــه 
ــرای امــور انتزاعــی، می‌تــوان کنــرل روحــی  ــرای امــور منطقــی و هــوش ب ــه از عقــل ب ــا اســتفاده‌ی بهین ب
ــن  ــری‌زاده، 1397، ص 110(. ای ــت )زعف ــت گرف ــاری در دس ــردی و رفت ــورت کارب ــان را به‌ص ــی انس و روان
مدیریــت و ظهــور و بــروز روابــط متعالــی و بســیاری از مســائل، فراتــر از آنکــه حســن و قبــح آن تاکنــون بــر 
بــر آشکارنشــده، در قــرآن کریــم و احادیــث و روایــات به‌وضــوح آمــده و بــا عناویــن ثــواب، حــال و مبــاح 

یــا گنــاه و مکــروه مشخص‌شــده اســت )شریفــی، 1388، ص 233(.
در جامعــه‌ی کنونــی کــه افــراد بــه مهارت‌هــای کاری تخصصــی و ویــژه‌ دســت می‌یابنــد و مهارت‌هــا و 
شــغل‌ها بــه ظرافــت از یکدیگــر تفکیک‌شــده، هنــوز ارتبــاط و تعامــل میــان افــراد ضروری اســت. هرچنــد 
کــه در بعضــی جوامــع ایــن تعامــل کمرنــگ شــده و پــس از مدتــی بــه لــزوم آن پــی برده‌انــد، در اســام، از 
ابتــدا ضمــن تشــویق بــه مبادلــه‌ی مهــارت شــغلی و فکــری و دانــش فنــی میــان افــراد جامعــه، بــر داشــن 
روحیــه‌ی اجتماعــی و تعــاون در امــور - بــرای شــکوفایی روابــط متقابــل شــخصی و اجتماعــی - تأکیــد شــده 
ــم را در ســه  ــدگاه قــرآن کری ــراد از دی ــی اف ــوان اصــول هیجان ــن، می‌ت ــی، 1389، ص 87(. بنابرای اســت )مل
محــور هیجانــات فــردی، اجتماعــی و الهــی رده‌بنــدی کــرد. قــرآن به‌عنــوان کامل‌تریــن کتــاب راهنــای بــر 
ــه در  ــی اســت ک ــی و روان ــای ژرف اخلاق ــده‌ی گفتار‌ه ــده اســت، دربردارن ــر نازل‌ش ــن پیام ــر آخری ــه ب ک
هیــچ منبــع دیگــری در جهــان یافــت نمی‌شــود )ملــی، 1389، ص 91(. دربــاره‌ی مباحــث کنــرل و مدیریــت 
ــات، به‌ویــژه هــوش هیجانــی از دیــدگاه قــرآن، هرچنــد کتــب ارزشــمندی در منابــع شــیعی یافــت  هیجان
ــاره‌ی بررســی و نقــد نظریه‌هــای نشــأت‌گرفته از ذهــن روان‌شناســان  می‌شــود؛ امــا مطالعــات اندکــی درب
غربــی بــا رویکــرد قرآنــی انجام‌شــده اســت؛ بنابرایــن، لازم اســت اندیشــمندان دلســوز و عالمــان آگاه، بــرای 
کنــرل و مدیریــت هیجــان در انســان‌ها به‌ویــژه کنــرل هــوش هیجانــی، همــه‌ی تــاش و کوشــش خــود را 
به‌کارگیرنــد. همان‌گونــه کــه در ابتــدای بحــث نیــز گفتــه شــد، قــرآن بــرای مدیریــت رفتــار انســانی، مؤمنــان 
ــد  ــی تشــویق می‌کن ــب و شــناخت فضیلت‌هــا و زیبایی‌هــای اخلاق ــه خودآگاهــی، خودســازی و تهذی را ب
کــه مقدمــه‌ای بــرای خداشناســی اســت؛ بنابرایــن، مطالعــه‌ی کنــرل و مدیریــت هیجانــات و هــوش هیجانــی 
از دیــدگاه قــرآن و از دیــدگاه مکتــب اســام، نیازمنــد پژوهش‌هــای گســرده و از ابعــاد گوناگــون اســت و 
ــرای ورود در ایــن مبحــث بســیار مهــم و ضروری جامعــه‌ی  ــد به‌عنــوان مقدمــه‌ای ب ایــن مطالعــه می‌توان

امــروزی باشــد.
در قرآن کریم، بسـیاری از هیجانات که انسـان آنها را احسـاس می‌کند، به‌دقت توصیف‌شـده و راهکارها 
و فنـون گوناگونـی بـرای مدیریـت و کنترل و مهار هیجانات مطرح‌شـده اسـت که به‌کارگیری صحیـح آنها، به 
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سالمت جسـم و روان انسـان منتهـی خواهـد شـد )بهشـتی، 1398، ص 242(. قـرآن کریم با بیان حـال کافران 
هنـگام شـنیدن آیـات حـق، به ابعاد هیجان اشـاره می‌کنـد: » وَإذَِا تتُْلَ عَلَیْهِـمْ آیاَتنَُا بَیِّنَاتٍ تعَْـرفُِ فِی وُجُوهِ 
الَّذِیـنَ كَفَـرُوا الْمُنْكَـرَ یكََادُونَ یَسْـطوُنَ بِالَّذِینَ یَتْلُونَ عَلَیْهِـمْ آیاَتِنَا..)حج: ۷۲(؛ و هنگامی که آیات روشـن ما 
بـر آنـان خوانـده می‌شـود، در چهـره کافـران آثـار انکار مشـاهده می‌کنـی، آنچنان کـه نزدیک اسـت برخیزند 

و بـا مشـت به کسـانی که آیـات ما را بـر آنها میخوانند حملـه کنند..«
هرچنــد هیجان‌هــا مبنــای زیســتی دارنــد؛ امــا افــراد می‌تواننــد بــر شــیوه‌های ابــراز آنهــا اثــر بگذارنــد. 
ایــن توانایــی کــه نظم‌جویــی هیجانــی نامیــده می‌شــود، فرایندهــای درونــی و برونــی اســت کــه مســئولیت 
ــده دارد.  ــر عه ــداف ب ــن اه ــق یاف ــیر تحق ــرد را در مس ــی ف ــای عاطف ــر واکنش‌ه ــی و تغیی ــرل، ارزیاب کن
ــه‌ی  ــد. نمون ــا فرامی‌خوان ــم آنه ــا و تنظی ــناخت هیجان‌ه ــه ش ــوارد بســیاری، انســان را ب ــم در م ــرآن کری ق
ــهِ  ــاَّ رَجَــعَ مُــوسَ إلَِ قَوْمِ ایــن شــناخت را در داســتان حــرت موســی)ع( بیــان می‌کنــد و می‌فرمایــد: »وَلَ
غَضْبَــانَ أسَِــفًا قَــالَ بِئْسَــاَ خَلَفْتُمُونِــی مِــنْ بَعْــدِی أعََجِلْتُــمْ أمَْــرَ رَبِّكُــمْ وَألَْقَــى الْلَْــوَاحَ وَأخََــذَ بِــرَأسِْ أخَِیــهِ 
ــی  ــدَاءَ وَلَ تجَْعَلْنِ ــیَ الْعَْ ــمِتْ بِ ــاَ تشُْ ــی فَ ــتَضْعَفُونیِ وكَاَدُوا یَقْتُلوُننَِ ــوْمَ اسْ ــنَ أمَُّ إنَِّ الْقَ ــالَ ابْ ــهِ قَ ــرُّهُ إلَِیْ یَجُ
مَــعَ الْقَــوْمِ الظَّالِمِیــنَ )اعــراف: ۱۵۰(؛ و هنگامــی کــه موســی خشــمگین و اندوهنــاک بــه ســوی قــوم خــود 
بازگشــت، گفــت: »پــس از مــن، بــد جانشــینانی برایــم بودیــد )و آییــن مــرا ضایــع کردید(! آیــا درمــورد فرمان 
پروردگارتــان )و تمدیــد مــدّت میعــاد او(، عجلــه نمودیــد )و زود قضــاوت کردیــد؟!(« ســپس الــواح را افکنــد، و 
سر بــرادر خــود را گرفــت )و بــا عصبانیــت( بــه ســوی خــود کشــید؛ او گفــت: »فرزنــد مــادرم! ایــن گــروه، مــرا 
در فشــار گذاردنــد و ناتــوان کردنــد؛ و نزدیــک بــود مــرا بکشــند، پــس کاری نکــن کــه دشــمنان مــرا شــاتت 
ــرادرش را  ــل منطقــی ب ــرار مــده.« هنگامی‌کــه حــرت موســی)ع( دلای ــا گــروه ســتمکاران ق ــد و مــرا ب کنن
شــنید، بلافاصلــه بــه خــود آمــد و از حالــت خشــم خــارج شــد. »قَــالَ ربَِّ اغْفِــرْ لِــی وَلِخَِــی وَأدَْخِلْنَــا فِــی 
رَحْمَتِــكَ وَأنَـْـتَ أرَْحَــمُ الرَّاحِمِیــنَ )هــان: ۱۵۱(؛ )موســی( گفــت: "پــروردگارا! مــن و بــرادرم را بیامــرز و مــا 
ــوسَ  ــنْ مُ ــكَتَ عَ ــاَّ سَ ــد: »وَلَ ــی.« و می‌فرمای ــن مهربانان ــو مهربان‌تری ــاه رحمــت خــود درآور و ت را در پن
الغَْضَــبُ أخََــذَ الْلَْــوَاحَ وَفِــی نسُْــخَتِهَا هُــدًى وَرَحْمَــةٌ لِلَّذِیــنَ هُــمْ لِرَبِّهِــمْ یَرهَْبُــونَ )هــان: ۱۵4(؛ هنگامــی 
کــه خشــم موســی فــرو نشســت؛ الــواح )تــورات( را برگرفــت؛ و در نوشــته‌های آن، هدایــت و رحمــت بــرای 
ــن، نظــم  ــد«؛ بنابرای ــم دارن ــش بی ــت فرمان ــند )و از مخالف ــش می‌ترس ــروردگار خوی ــه از پ ــود ک ــانی ب کس
جویــی هیجانــی اصلــی اساســی در شروع، ارزیابــی و ســازمان‌دهی رفتــار ســازگارانه و همچنیــن جلوگیــری 

از هیجان‌هــای منفــی و رفتارهــای ناســازگارانه محســوب می‌شــود.
 از ســویی، نظــرات پیــاژه دربــاره‌ی مبانــی کنــرل هیجانــی، از این قاعده مستثناســت. ســابقه و تحصیلات 
وی در علــوم طبیعــی ســبب شــد کــه هیــچ‌گاه نــگاه او بــه انســان، به‌عنــوان یــک مخلــوق برتــر کــه بــا هدف 
دســتیابی بــه کــال معنــوی و الهــی خلق‌شــده اســت، تعلــق نگیــرد. او انســان را ماننــد هــر پیکــره و کالبــد 
دیگــری در نظــر می‌گرفــت کــه بــه ســازش بــا محیــط و حــل مشــکلات خویــش، از طریــق کنــرل هیجانــات 
نیــاز دارد و در ایــن مســیر، نیــاز وافــر انســان بــه دانــش، بــرای ســازگاری و مدیریــت هیجانــات، بیــش از 
دیگــر ارگانیســم‌ها خواهــد بــود. پیــاژه واقعیــت را از دســرس انســان خــارج می‌دانســت و اصــولاً دانــش را 

در بســر مســائل زیســتی انســان ملاحظــه و تحلیــل می‌کــرد.
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ــر زندگــی انســان‌ها، در  ــات ب ــر هیجان ــه علــت تأثی ــاز، ب ــوان گفــت دانشــمندان از دیرب بنابرایــن می‌ت
همــه‌ی جهت‌هــای فیزیولوژیکــی و روانــی، در شناســایی ایــن پدیــده تــاش داشــته‌اند و دارنــد؛ درنتیجــه، 
چــه از لحــاظ دینــی و چــه روان‌شناســی، تحقیقــات نســبتاً مفیــدی در ایــن رابطــه وجــود دارد )نهاردانــی و 
همــکاران، 1392، ص 165( و همچنیــن بــا توجــه بــه کتــب و پایان‌نامه‌هــای موجــود در ســایت ایــران‌داک و 
کتابخانــه ملــی مشــاهده شــد کــه دربــاره‌ی روان‌شناســی اســامی، کتاب‌هــا و تحقیقــات فراوانــی انجام‌شــده 
ــی، گامــی فراســوی  ــان نجات ــرآن و روان‌شناســی محمدعث ــل ق ــی از قبی ــه کتاب‌های ــوان ب ــه می‌ت اســت ک
روان‌شناســی اســامی اثــر حســن محمــد شرقــاوی، قــرآن و علم‌النفــس نوشــته‌ی جــال ماضــی ابوالعزائــم، 
کتــاب علم‌النفــس دینــی اثــر ســیرل بیــرت و همچنیــن کتــاب هــوش هیجانــی ســید محســن فاطمــی اشــاره 
ــای  ــان فضیلت‌ه ــرز می ــاره‌ی م ــات، درب ــن تحقیق ــی ای ــه همگ ــاله‌هایی ک ــالات و رس ــه مق ــز ب ــرد و نی ک
اخلاقــی و تعــادل روان‌شــناختی بحــث کرده‌انــد و مقالاتــی کــه در ایــن محــدوده وجــود دارد، معمــولاً یــک 
ــت خشــم و غضــب  ــاره‌ی مدیری ــده، درب ــالات مشاهده‌ش ــد و بیشــر مق ــان را بحــث کرده‌ان بخــش هیج
ــت  ــده اس ــاش ش ــش ت ــن پژوه ــه در ای ــت، درحالی‌ک ــان اس ــواع هیج ــه‌ای از ان ــه گون ــد ک ــخن گفته‌ان س
هیجانــات معمــول انســانی کــه در رشــد شــخصیت انســان، از بــدو تولــد تــا قالــب گرفــن انســان مکلــف 
مؤثرنــد، بــا تکیــه بــر منابــع قرآنــی و نقــد نظریــات دانشــمندان مغــرب زمیــن ازجملــه ژان پیــاژه را بررســی 
شــود؛ درنتیجــه، ایــن پژوهــش قــرار اســت بــا توجــه به آیــات قــرآن، ســامانه‌ای از کنترل هــوش هیجانــی را به 
سرانجــام برســاند. بــه نظــر می‌رســد بــا روشن‌ســازی ارتبــاط ایــن دو حــوزه، میــزان مشــکلات نظــری کاهــش 

یابــد و رهنمودهــای عملــی و درمانــی فزون‌تــری در ایــن زمینه‌هــا ارائــه شــود.
ــاره‌ی  ــی درب ــات مهم ــد تلویح ــی می‌توان ــناختی و قرآن ــوزه‌ی روان‌ش ــی از دو ح ــن هــوش هیجان  تبیی
شــناخت خــود و شــناخت اجتماعــی مســائل تربیتــی داشــته باشــد؛ بنابرایــن، بررســی چگونگــی کنــرل و 
مدیریــت هیجانــات در انســان، ازجملــه مباحــث پیچیــده و بحث‌انگیــزی اســت کــه رویکردهــا، مکاتــب و 
دیدگاه‌هــای گوناگونــی را بــه چالــش و درگیــری عمیقــی کشــانده اســت. در ایــن پژوهــش، روابــط متعالــی 
و ضروری انســانی بــا اســتفاده از قــران کریــم و بــا نقــد نظریــه‌ی پیــاژه تحلیــل می‌شــود و مــوارد کاربــردی 
آنهــا بــرای پیشــرد اهــداف والای انســانی پیشــنهاد می‌گــردد؛ بنابرایــن، پرســش‌هایی کــه پژوهشــگر در ایــن 

پژوهــش بــه دنبــال آن اســت، عبارتنــد از:
1. مبانی کنترل هیجان از دیدگاه قرآن کریم چیست؟

2. مبانی کنترل هیجان از دیدگاه قرآن کریم با نقد نظریه‌ی ژان پیاژه چیست؟
3. رویکرد مدیریت هوش هیجانی از دیدگاه قرآن کریم و روان‌شناسان چیست؟

هوش هیجانی
هــوش عاطفــی، هــوش احساســی یــا هــوش هیجانــی، شــامل شــناخت و کنــرل عواطــف و هیجان‌هــای 
خــود و دیگــران اســت؛ به‌عبارت‌دیگــر، شــخصی کــه هــوش هیجانــی بالایــی دارد، ســه مؤلفــه‌ی هیجان‌هــا 
را به‌طــور موفقیت‌آمیــزی بــا یکدیگــر تلفیــق می‌کنــد: مؤلفــه‌ی شــناختی، مؤلفــه‌ی فیزیولوژیکــی و 
ــوش  ــه از ه ــانی ک ــران، کس ــی از صاحب‌نظ ــاد برخ ــه اعتق ــی، 1395، ص 141(. ب ــاری )اشرف ــه‌ی رفت مؤلف
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هیجانــی برخوردارنــد، می‌تواننــد عواطــف خــود و دیگــران را کنــرل کننــد، میــان پیامدهــای مثبــت و منفــی 
عواطــف تمایــز گذارنــد و از اطلاعــاتِ عاطفــی، بــرای راهنمایــی فراینــدِ تفکــر و اقدامــات شــخصی اســتفاده 
ــری اســت کــه مجموعــه‌ی گســرده‌ای از مهارت‌هــا و ویژگی‌هــای  ــی، اصطــاحِ فراگی ــد. هــوش هیجان کنن
ــه  ــردی گفت ــردی و بین-ف ــای درون‌ف ــته از مهارت‌ه ــه آن دس ــول، ب ــرد و به‌طورمعم ــر می‌گی ــردی را در ب ف
می‌شــود کــه فراتــر از دایــره‌ی مشــخصی از دانش‌هــای پیشــین، چــون بهــره‌ی هوشــی و مهارت‌هــای فنــی 

یــا حرفــه‌ای اســت )گلمــن دانیــل، 1392، ص 341(.

اهمیت و فایده‌ی هوش هیجانی
ایـن روزهـا همـه‌ی متخصصـان به یک باور مشترک رسـیده‌اند که اهمیت هوش هیجانی، بسـیار بیشتر 
از هـوش ‌ذهنـی اسـت. هـوش هیجانـی بـرای موفقیـت، مهم‌تـر از هـوش ذهنـی اسـت و قطعـاً در شـادی، 
ارتباطـات و پیشرفـت شـغلی نقـش فراوانـی دارد. هـوش هیجانـی همان چیزی اسـت که سـبب می‌شـود بر 
هیجاناتتان تسـلط داشـته و متوجه پیامد افکار و اعمال خود باشـید )بزی، 1395، ص 132(. شـواهد بسـیاری 
ثابـت می‌کننـد هـوش هیجانـی، راهی برای دسـتیابی به یک زندگی سـالم و بـرای هر جنبـه از زندگی ضروری 
اسـت. هوش هیجانی در اصل، مهارت مدیریت احساسـات و هیجانات اسـت به‌صورتی که امکان تسـلط بر 
ما را نداشـته باشـند )اکبری، 1386، ص 188(. اگر انسـان از هوش هیجانی بالایی بهره‌مند باشـد، می‌تواند با 
چالش‌هـای زندگـی فـردی و اجتماعی خود، بهتر سـازگار شـود و هیجان‌های خود را به‌گونـه‌ای مؤثر مدیریت 
کنـد و درنتیجـه، زمینـه‌ی افزایش سالمت جسـم و روان خود را فراهـم آورد. از مجموع مطالـب بالا می‌توان 
نتیجـه گرفـت کـه امـروزه، تأثیر شـگفت‌انگیز هوش هیجانی، بر حوزه‌هایی مانند سالمت جسمانی و روانی 
افـراد، سالمت و کمال شـخصیت آنان، سالمت و اسـتحکام روابـط درون‌فردی و برون‌فـردی، تقویت یادگیری 
و تسـهیل آمـوزش، توفیـق و پیشرفـت در شـغل و مدیریـت سـازمانی، اداره‌ی بهتر خانـواده و تربیـت مؤثـر 

فرزنـد تردیدناپذیر اسـت )نهاردانی و همـکاران، 1392، ص 172(.

تاریخچه و دیدگاه‌های هوش هیجانی
 عبــارت هــوش هیجانــی، حــدود ســال ۱۹۹۰، در ادبیــات پژوهشــی به‌کاربــرده می‌شــد؛ امــا عمومیــت 
یافــن آن بــه ســال ۱۹۹۵ برمی‌گــردد، هنگامی‌کــه کتــاب هــوش هیجانــی، نوشــته‌ی دانیــل گلمــن، 
ــوش  ــاح ه ــر1 اصط ــان مای ــالوو و ج ــر س ــال ۱۹۹۰، پی ــد. در س ــز ش ــاب نیویورک‌تایم ــن کت پرفروش‌تری
هیجانــی را بــه معنــای توانایــی زیــر نظــر گرفــن احساســات و هیجانــات خــود و دیگــران، تمایــز گذاشــن 
میــان آنهــا و اســتفاده از اطلاعــات حاصــل از آنهــا در تفکــر و اعــال خــود گرفتنــد. در همیــن ســال، گلمــن2 
ــی قابلیــت اشــخاص،  ــی را سر زبان‌هــا انداخــت. گلمــن معتقــد اســت در پیش‌بین اصطــاح هــوش هیجان
هــوش هیجانــی شــاخص بهــری اســت تــا هوش‌بهــر حاصــل از آزمون‌هــای ســنتی هــوش. از دیــد گلمــن، 

1- Peter Salvo and John Mayer
2- Gelman
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دوره 6 :: شماره 1  

هــوش هیجانــی دســت‌کم چهــار حــوزه دارد: آگاهــی هیجانــی )بــرای مثــال، توانایــی جــدا کــردن احساســات 
از اعــال(، مدیریــت هیجانــات )بــرای نمونــه، توانایــی کنــرل عصبانیــت(، تشــخیص هیجانــات دیگــران )برای 
ــا از دریچــه‌ی چشــم دیگــران( و اداره کــردن روابــط )توانایــی حــل مشــکلات و روابــط(  مثــال، دیــدن دنی
ــاز  ــه آغ ــی، ب ــوری هــوش هیجان ــدی، 1390، ص 101(. در حــوزه‌ی روان‌شناســی، ریشــه‌های تئ )میردریکون
ــی از  ــه جنبه‌های ــود ک ــانی ب ــن کس ــی از اولی ــک1 یک ــردد. ای. آل. ثرندای ــی بازمی‌گ ــوش هیجان نهضــت ه
هــوش هیجانــی را بــا عنــوان هــوش اجتماعــی مطــرح کــرد. او در ســال ۱۹۲۰، هــوش اجتماعــی را شــامل 
ــاد  ــوش و ابع ــاره‌ی ه ــی درب ــای گوناگون ــه توانایی‌ه ــک ب ــه هری ــت ک ــرده‌ای می‌دانس ــای گس مؤلفه‌ه
ــده  ــین انجام‌ش ــای پیش ــرنه تلاش‌ه ــک و اس ــرت ثرندای ــال ۱۹۳۷، راب ــد. در س ــاره می‌کردن ــف آن اش مختل
از ســوی ای. آل. ثرندایــک را مــرور کردنــد و بــه معرفــی ســه حــوزه‌ی متفــاوت و درعین‌حــال، نزدیــک بــه 
هــوش اجتماعــی پرداختنــد. اولیــن بخــش، اساســاً بــه نگــرش فــرد بــه‌ جامعــه و شــکل یــا بخــش مؤلفه‌هــای 
متفــاوت آن برمی‌گــردد؛ بخــش دوم، شــامل دانــش اجتماعــی اســت و شــکل ســوم، هــوش اجتماعــی، میــزان 
ســازگاری اجتماعــی فــرد را در بــر می‌گرفــت. وکســلر2 در ســال ۱۹۵۲، همــراه بــا گســرده کــردن آموزه‌هــای 
ــق کــرد.  ــوان بخشــی از توانایی‌هــای معــروف هــوش تصدی بهــره‌ی هوشــی، توانایی‌هــای عاطفــی را به‌عن
هــاوارد گاردنــر3 )۱۹۸۳( نیــز، در احیــای تئــوری هــوش هیجانــی در روان‌شناســی، نقــش برجســته‌ای ایفــا 
کــرده اســت. الگــوی تأثیرگــذاری فــوری، تحــت عنــوان هوش‌هــای متکــر یــا هوش‌هــای چندگانــه، شــامل 
انــواع متفاوتــی از هــوش، ازجملــه هــوش شــخصی، هــوش میان‌فــردی و هــوش درون‌فــردی اســت. شــاید 
بتــوان گفــت کــه روون بــارون4 )۱۹۸۸( اولیــن کســی اســت کــه گام‌هــای نخســتین را بــرای ارزیابــی هــوش 
ــب  ــاری از ســامت برداشــته اســت. وی در رســاله‌ی دکــری خــود، اصطــاح ضری ــوان معی ــی، به‌عن هیجان
هیجانــی را در برابــر بهــره‌ی هوشــی بــه‌کار بــرده اســت )اشرفــی، 1395، ص 148(. ایــن درســت هنگامــی 
اســت کــه اصطــاح هــوش هیجانــی هنــوز معروفیــت عمومــی پیــدا نکــرده و هنــوز ســالوی و مایــر اولیــن 
الگــوی هــوش هیجانــی خــود را بــه چــاپ نرســانده‌اند. بــارون )۲۰۰۰( اینــک هــوش هیجانــی را به‌عنــوان 
ــی  ــر توانای ــه ب ــد ک ــرح می‌کن ــی مط ــی و توانایی‌های ــی و اجتماع ــش هیجان ــر دان ــه‌ای مشــتمل ب مجموع
عمومــی مــا، در برخــورد مؤثــر بــا خواســته‌های محیطــی تأثیــر می‌گــذارد. ایــن مجموعــه شــامل مــواردی 
اســت کــه عبارت‌انــد از: توانایــی آگاه بــودن، فهمیــدن و بیــان کــردن خــود، توانایــی آگاه بــودن، فهمیــدن 
ــای  ــائق‌ها و تکانه‌ه ــرل س ــدید و کن ــای ش ــا هیجان‌ه ــورد ب ــی برخ ــران، توانای ــا دیگ ــاط ب ــراری ارتب و برق
درونــی، توانایــی ســازگاری بــا تغییــر و حــل مشــکلات شــخصی یــا اجتماعــی )گلمــن دانیــل، 1392، ص 301(.

1- Thorndike
2- Wechsler
3- Gardner
4- Baron
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مبانی کنترل هیجان از دیدگاه قرآن کریم چیست؟
پیش‌تــر اشــاره شــد کــه هــوش هیجانــی در روان‌شناســی، پدیــده تــازه‌ای نیســت و صرفــاً نوعــی نــوآوری 
ــده اســت، از  ــوآوری در پدی ــازه و ن ــاً ت ــی کام ــه موضوع ــم ک ــر بپذیری ــی اگ ــازی اســت. حت در اصطلاح‌س
دیــدگاه اســام امــر جدیــدی محســوب نمی‌شــود؛ زیــرا اســام در 1400 ســال پیــش، هــم بــه هــوش هیجانــی، 
هــم بــه مؤلفه‌هــای آن و هــم بــه کاربردهــا و فوایــد آن اشــاره ‌کــرده اســت. بــر اســاس آنچــه در رســاله‌ی 
دکــری محقــق تحلیــل و تبییــن شــده اســت، عقــل و هــوش هیجانی باهــم مرتبط هســتند و هــوش هیجانی 
بخــش جداناپذیــری از عقــل اســت؛ زیــرا همــه‌ی ویژگی‌هــا و مؤلفه‌هــای هــوش هیجانــی در احــکام، آثــار، 
ــا  ــرد ب ــاط ف ــل )ارتب ــی عق ــردی و اجتماع ــژه در احــکام ف ــل، به‌وی ــا و توصیه‌هــای عق ــا، ویژگی‌ه کاربرده
ــن ویژگی‌هــا  ــا ۹۵ شــاخص( به‌چشــم می‌خــورد. در ای ــا دیگــران ب ــرد ب ــاط ف ــا ۱۵۱ شــاخص و ارتب خــود ب
بــه خودآگاهــی، خودمدیریتــی، خودکنترلــی، قــدرت بــروز احساســات و عواطــف، قــدرت شــناخت حــالات و 
هیجانــات خــود و دیگــران و قــدرت برقــراری ارتبــاط ســالم و ســازنده بــا خــود و دیگــران اشاره‌شــده اســت 
)بــزی، 1395، ص 132(. خداونــد در قــرآن بــه پیامــرش می‌فرمایــد: »فَبِــاَ رَحْمَــةٍ مِــنَ اللَّــهِ لِنْــتَ لَهُــمْ وَلَــوْ 
ــإذَِا  ــرِ فَ ــمْ وَشَــاوِرهُْمْ فِــی الْمَْ ــمْ وَاسْــتَغْفِرْ لَهُ ــكَ فَاعْــفُ عَنْهُ ــوا مِــنْ حَوْلِ ــبِ لَنفَْضُّ ــا غَلِیــظَ الْقَلْ ــتَ فَظًّ كنُْ
عَزمَْــتَ فَتَــوكََّلْ عَــىَ اللَّــهِ إنَِّ اللَّــهَ یُحِــبُّ الْمُتَوكَِّلیِــنَ )آل‌عمــران: ۱۵۹(؛ بــه )برکــت( رحمــت الهــی، در برابــر 
آنــان ]= مــردم‌[ نــرم )و مهربــان( شــدی! و اگــر خشــن و ســنگدل بــودی، از اطــراف تــو، پراکنــده می‌شــدند. 
ــا آنــان مشــورت کــن! امــا هنگامــی کــه  پــس آنهــا را ببخــش و بــرای آنهــا آمــرزش بطلــب! و در کارهــا، ب
تصمیــم گرفتــی، )قاطــع بــاش! و( بــر خــدا تــوکل کــن! زیــرا خداونــد متــوکلان را دوســت دارد..« خلــق نیکو و 
زیبــای رســول خــدا، عامــل اساســی پیــروزی و موفقیــت ایشــان در انتشــار و گســرش اســام به‌شــار مــی‌رود؛ 
ــم، در مــوارد  ــده می‌شــدند. در قــرآن کری ــود، همــه از اطــراف او پراکن ــرا اگــر ایشــان اندکــی تندخــو ب زی
بســیاری، بــه کارکــرد انطباقــی هیجــان نیــز اشاره‌شــده اســت؛ بــرای مثــال، قــرآن کریــم از امتنــاع و مخالفــت 
حــرت یعقــوب)ع( هنــگام رفــن یوســف همــراه برادرانــش، ســخن بــه میــان مــی‌آورد و می‌فرمایــد: »قــال 
إنــی لیحزننــی أن تذهبــوا بــه و أخــاف أن یأکلــه الذئــب و أنتــم عنــه غافلــون )یوســف: ۱۳(؛ گفــت: اینکــه 
ــت  ــل شــوید و گــرگ او را بخــورد.« عل ــد و می‌ترســم از او غاف ــن می‌کن ــرا اندوهگی ــد، ســخت م او را ببری
امتنــاع حــرت یعقــوب)ع(، تــرس از غفلــت و ســهل‌انگاری بــرادران یوســف هنــگام بــازی و بــه خطــر افتــادن 
جــان او بــود. در آن هنــگام بــرادران یوســف)ع(، تنهــا از راه رفــع نگرانــی و تــرس پدرشــان توانســتند نقشــه‌ی 
شــوم خویــش را عملــی ســازند و بــه پدرشــان وعــده دادنــد کــه نگذارنــد هیــچ گزنــدی بــه بــرادر کوچکشــان 
ونَ )همان14(گفتنــد: »بــا اینکــه مــا  ئـْـبُ وَنحَْــنُ عُصْبَــةٌ إنَِّــا إذًِا لَخَــاسُِ برســد و گفتنــد: » قَالُــوا لَــنِْ أكََلَــهُ الذِّ
گــروه نیرومنــدی هســتیم، اگــر گــرگ او را بخــورد، مــا از زیانــکاران خواهیــم بــود )و هرگــز چنیــن چیــزی( 
ممکــن نیســت.« همچنیــن قــرآن کریــم به‌روشــنی بیــان مــی‌دارد کــه افــرادی کــه نگــرش دینــی و ایمانــی 
دارنــد، از تعــادل هــوش هیجانــی فراوانــی برخوردارنــد، به‌گونــه‌ای کــه هیچ‌گونــه تــرس و اندوهــی ندارنــد 
و در آرامــش کامــل بــه سر می‌برنــد: » الَّذِیــنَ آمَنُــوا وَلَــمْ یَلْبِسُــوا إیِمَنهَُــمْ بِظُلْــمٍ أوُلَئِــكَ لَهُــمُ الْمَْــنُ وَهُــمْ 
مُهْتَــدُونَ )انعــام: ۸۲(؛ )آری،( آنهــا کــه ایــان آوردنــد، و ایــان خــود را بــا شرک و ســتم نیالودنــد، ایمنــی تنها 

از آن آنهاســت؛ و آنهــا هدایت‌یافتگاننــد.«
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فنون مدیریت هوش هیجانی از دیدگاه قرآن
ایــان: ایــان در لغــت، از ریشــه‌ی »أمــن« اســت کــه معنــای اصلــی در ایــن مــاده، امنیــت و ســکون 
و رفــع خــوف و وحشــت و اضطــراب ذکرشــده اســت. ایــان در کتــب لغــوی و تفســیر، بــه معانــی نظیــر 
تصدیــق، اســتقرار اعتقــاد در قلــب، تســلیم تــوأم بــا اطمینــان خاطــر، اقــرار و تصدیــق نفــس بــه حــق و 
حقیقــت آمــده اســت. در قــرآن کریــم امنیــت از آثــار ایــان بــه خــدا معرفی‌شــده اســت. ایــان بــه خداونــد 
در درمــان بیماری‌هــای روحــی و تحقــق احســاس امنیــت و آرامــش و غلبــه و مدیریــت بــر هیجانــات، نقــش 
بســیار مهمــی دارد. ایــان بــه خداونــد اگــر از کودکــی در وجــود انســان اســتقرار یابــد، نوعــی مصونیــت 
ــه  ــان ب ــارت ای ــرورش مه ــع، پ ــد. درواق ــخص می‌بخش ــه ش ــی ب ــای روان ــیب بیماری‌ه ــگیری از آس و پیش
خداونــد، روشــی بــرای مصونیــت از خطراتــی اســت کــه هنــگام بــروز هیجانــات، انســان را تهدیــد می‌کنــد 
)نعمتــی ســوگلی‌تپه، 1398، ص 55(. قــرآن کریــم امنیــت و آرامشــی کــه ایــان را در نفــس مؤمــن ایجــاد 
می‌کنــد، چنیــن توصیــف می‌فرمایــد:  »الَّذِیــنَ آمَنُــوا وَلَــمْ یَلْبِسُــوا إیِمَنهَُــمْ بِظُلْــمٍ أوُلَئِــكَ لَهُــمُ الْمَْــنُ وَهُــمْ 
مُهْتَــدُونَ )انعــام: ۸۲(؛ آری، آنــان کــه ایــان آوردنــد و ایــان خــود را بــا شرک و ســتم نیالودنــد، ایمنــی تنهــا 
از آن آنــان اســت و آنــان هدایــت یافتگاننــد.« همچنیــن خداونــد می‌فرماید:»الَّذِیــنَ آمَنُــوا وَتطَْمَــنُِّ قُلوُبُهُــمْ 
بِذِكْــرِ اللَّــهِ ألََ بِذِكْــرِ اللَّــهِ تطَْمَــنُِّ الْقُلـُـوبُ )رعــد: ۲۸(؛ آنهــا کســانی هســتند کــه ایــان آورده‌اند، و دلهایشــان 

بــه یــاد خــدا مطمــن )و آرام( اســت؛ آگاه باشــید، تنهــا بــا یــاد خــدا دلهــا آرامــش می‌یابــد.«
ایــان بــه خــدا بــه‌صرف ایــن نیســت کــه انســان بدانــد و درک کنــد کــه خــدا حــق اســت بلکــه عبــارت 
ــبب  ــرش س ــرده اســت. پذی ــه درک ک ــه آنچ ــس، نســبت ب ــوی نف ــژه‌ای از س ــول وی ــرش و قب اســت از پذی
می‌شــود نفــس در برابــر آن ادراک و آثــاری تســلیم شــود کــه اقتضــاء دارد و علامــت داشــن چنیــن پذیرشــی 
ایــن اســت کــه ســایر قــوا و جــوارح نیــز آن را بپذیرنــد و ماننــد خود نفــس، در برابرش تســلیم شــوند. مقصود 
از ذکــر، اعــم از ذکــر لفظــی اســت و بلکــه مقصــود از آن، مطلــق انتقــال ذهــن و خطــور قلــب اســت، چــه 
به‌وســیله‌ی مشــاهده‌ی آیــت و نشــانه‌ای و برخــوردن بــه حجتــی باشــد و یــا بــا شــنیدن کلمــه‌ای صــورت 
گیــرد. ایــان بــه خداونــد، جنبــه‌ی روحــی انســان را تقویــت می‌کنــد و انرژی‌هــای روحــی شــگرفی را در او 
آزاد می‌ســازد و نــوع نگــرش انســان را بــه زندگــی تغییــر می‌دهــد )زعفــری‌زاده، 1397، ص 123(. درواقــع، 
ایــان صاحــب خویــش را از دودلــی و تردیــد می‌رهانــد و بــه ســاحل امنیــت و آســایش رهنمــون مــی‌دارد: 
ـَـا الْمُؤْمِنُــونَ الَّذِیــنَ آمَنُــوا بِاللَّــهِ وَرسَُــولهِِ ثـُـمَّ لَــمْ یَرتْاَبُــوا وَجَاهَــدُوا بِأمَْوَالهِِــمْ وَأنَفُْسِــهِمْ فِــی سَــبِیلِ اللَّــهِ  إنَِّ
ادِقُــونَ « )حجــرات: ۱۵(؛ مؤمنــان واقعــی تنهــا کســانی هســتند کــه بــه خدا و رســولش ایمان  أوُلَئِــكَ هُــمُ الصَّ
آورده‌انــد، ســپس هرگــز شــکّ و تردیــدی بــه خــود راه نــداده و بــا امــوال و جانهــای خــود در راه خــدا جهــاد 
ــان  ــدم اطمین ــی و ع ــد و دودل ــواره در تردی ــان هم ــراد بی‌ای ــل، اف ــا راســتگویانند.« در مقاب ــد؛ آنه کرده‌ان
ــتْ قُلوُبُهُــمْ فَهُــمْ  ــهِ وَالْیَــوْمِ الْخِــرِ وَارتْاَبَ َــا یَسْــتَأذِْنكَُ الَّذِیــنَ لَ یُؤْمِنُــونَ بِاللَّ و آرامــش بــه سر می‌برنــد: »إنَِّ
دُونَ )توبــه: 40( تنهــا کســانی از تــو اجــازه )ایــن کار را( می‌گیرنــد کــه بــه خــدا و روز جــزا  فِــی رَیبِْهِــمْ یَــرَدََّ
ایــان ندارنــد، و دلهایشــان بــا شــکّ و تردیــد آمیختــه اســت؛ آنهــا در تردیــد خــود سرگرداننــد..« ایــن تغییــر 
نگــرش ســبب می‌شــود کــه در رویارویــی بــا هیجانــات گوناگــون ماننــد تــرس، غــم، خشــم، ... تســلیم نشــود 
و بهتریــن رفتــار و مدیریــت را بــر آنهــا داشــته باشــد. ایــن احســاس کــه خداونــد همیشــه یــاور انســان اســت، 
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موجــب اســتقرار احســاس امنیــت و آرامــش در نفــس انســان مؤمــن می‌شــود. مؤمنــی کــه حقیقتــاً بــه خــدا 
ایــان دارد، از هیچ‌چیــز جــز او نمی‌هراســد. آری، ایــان به‌صــورت اساســی، هیجانــات آدمیــان را هدایــت 
ــان  ــش آن را درم ــد و در صــورت پیدای ــدوه و اضطــراب پیشــگیری می‌نمای ــد و از غــم و ان و رهــری می‌کن
می‌کنــد. امــروزه، روان‌شناســان نیــز، ایــان بــه یــک نیــروی غیبــی و فوق‌العــاده را در درمــان بیماری‌هــای 
روحــی و غلبــه بــر انــواع هیجانــات به‌ویــژه هــوش هیجانــی، بســیار مؤثــر می‌داننــد )حــاج اســاعیلی و 

همــکاران، 1390، ص 57(
نیایــش و اســتمداد: یــاری گرفــن از نیــروی نامتناهــی الهــی ازجملــه مــواردی اســت کــه در قــرآن کریــم، 
بــه عناویــن گوناگــون بــرای کنــرل هیجاناتــی ماننــد ترس و دلهــره، اضطــراب و انــدوه و... و آرامش بخشــیدن 
بــه انســان، بــه آن اشاره‌شــده اســت. اظهــار نیــاز بــه درگاه الهــی از جهــت طبیعــی، نوعــی درددل و تخلیــه‌ی 
درون اســت کــه از دیــدگاه روان‌شناســی نیــز بــه آن توجــه شــده اســت و از نظــر معنــوی هــم مطلــب بســیار 
واضــح اســت. خداونــد مهربــان و توانــا، خــود بــه گفتگــو دعــوت کــرده اســت و در برابــر اظهــار نیاز بنــدگان، 
ــوءَ... )نمــل: ۹۲(؛ یــا کســی که  نْ یُجِیــبُ الْمُضْطَــرَّ إذَِا دَعَــاهُ وَیَكْشِــفُ السُّ اجابــت را تضمیــن نمــوده اســت»أمََّ
دعــای مضطــرّ را اجابــت می‌کنــد و گرفتــاری را برطــرف می‌ســازد؛ »و وَقَــالَ رَبُّكُــمُ ادْعُونِــی أسَْــتَجِبْ لَكُــمْ 
)غافــر:60(؛ پــروردگار شــا گفتــه اســت: مــرا بخوانیــد تــا دعــای شــا را بپذیــرم«؛ »وَإذَِا سَــألََكَ عِبَــادِی عَنِّــی 
اعِ إذَِا دَعَــانِ فَلْیَسْــتَجِیبُوا لِــی وَلْیُؤْمِنُــوا بِــی لَعَلَّهُــمْ یَرشُْــدُونَ )بقــره: 186(؛ و  فَإنِِّــی قَرِیــبٌ أجُِیــبُ دَعْــوَةَ الــدَّ
هنگامــی کــه بنــدگان مــن، از تــو در بــاره مــن ســؤال کننــد، )بگــو:( مــن نزدیکــم! دعــای دعــا کننــده را، بــه 
هنگامــی کــه مــرا می‌خوانــد، پاســخ می‌گویــم! پــس بایــد دعــوت مــرا بپذیرنــد، و بــه مــن ایــان بیاورنــد، 

تــا راه یابنــد )و بــه مقصــد برســند(.«
قــرآن کریــم بیــان مــی‌دارد بــرای غلبــه بــر مشــکلات، دو رکــن اساســی لازم اســت: یکــی، پایــگاه درونــی 
و دیگــر، تکیــه‌گاه محکــم بیرونــی کــه در ایــن آیــات، بــه ایــن دو رکــن اساســی بــا تعبیــر »صــر« و »صــاه« 
ــاز،  ــه‌ی مشــکلات اســت و نم ــت اســتقامت و شــکیبایی و ایســتادگی در جبه اشاره‌شــده اســت. صــر حال
پیونــدی بــا خــدا و راه ارتبــاط بــا ایــن تکیــه‌گاه محکــم، احســاس امنیــت و رهایــی از اضطــراب اســت کــه 
ــه  ــی ک ــود، نیروی ــی او می‌ش ــروی روان ــبب آزاد شــدن نی ــود و س ــاد می‌ش ــاز در انســان ایج ــیله‌ی نم به‌وس
پیش‌تــر در زنجیره‌هــای اضطــراب و نگرانــی مقیــد و زندانــی بــود؛ درنتیجــه، انســان حالــت نشــاط و طــراوت 
را در همــه‌ی وجــودش احســاس می‌کنــد، عــاوه بــر ایــن نمــاز بــه انســان چنــان نیــروی معنــوی عظیمــی 

می‌بخشــد کــه مایــه‌ی تجدیــد امیــد و تقویــت اراده خواهــد شــد )ســامی، 1388، ص 89(.
پیونــد و همبســتگی بــا دیگــران: قــرآن کریــم مســلمانان را بــه تعــاون و همــکاری و ایجــاد جامعــه‌‌ی 
ــه  ــد و ب ــت بدارن ــود را دوس ــی خ ــرادران ایمان ــه ب ــد ک ــن می‌خواه ــد و از مؤمنی ــویق می‌کن ــدی تش متح
ــونَ مَــنْ هَاجَــرَ إلَِیْهِــمْ  ــمْ یُحِبُّ ارَ وَالِْیــاَنَ مِــنْ قَبْلهِِ ءُوا الــدَّ ــوَّ آنــان نیکویــی و مســاعدت کننــد: وَالَّذِیــنَ تبََ
وَلَ یَجِــدُونَ فِــی صُدُورهِِــمْ حَاجَــةً مِــاَّ أوُتُــوا وَیُؤْثِــرُونَ عَــىَ أنَفُْسِــهِمْ وَلَــوْ كاَنَ بِهِــمْ خَصَاصَــةٌ وَمَــنْ یُــوقَ 
شُــحَّ نفَْسِــهِ فَأوُلَئِــكَ هُــمُ الْمُفْلِحُــونَ )حــر: ۹(؛ و بــرای کســانی اســت کــه در ایــن سرا ]سرزمیــن مدینــه[ و 
در سرای ایــان، پیــش از مهاجــران مســکن گزیدنــد و کســانی را کــه بــه سویشــان هجــرت کننــد، دوســت 
می‌دارنــد و در دل خــود نیــازی بــه آنچــه بــه مهاجــران داده‌شــده، احســاس نمی‌کننــد و آنــان را بــر خــود 
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مقــدم می‌دارنــد، هرچنــد خودشــان بســیار نیازمنــد باشــند، کســانی کــه از بخــل و حــرص نفــس خویــش 
ــار  ــاره‌ی مقــدم داشــن دیگــران و ایث بازداشــته شــده‌اند، رســتگارانند.« بخــش اول ایــن آیــه‌ی شریفــه، درب
ــان اســت کــه از بالاتریــن مظاهــر احســاس وابســتگی بــه گــروه اســت و در بخــش پایانــی  نســبت بــه آن
آیــه بیــان می‌شــود کــه همیــن ایثــار ســبب مدیریــت بــر حالت‌هایــی ماننــد بخــل و حــرص خواهــد شــد و 

رســتگاری را بــرای آنــان بــه ارمغــان خواهــد آورد.
»وَتعََاوَنـُـوا عَــىَ الْــرِِّ وَالتَّقْــوَى وَلَ تعََاوَنـُـوا عَــىَ الْثِـْـمِ وَالْعُــدْوَانِ )مائــده: 2(؛ و )همــواره( در راه نیکــی و 

پرهیــزگاری بــا هــم تعــاون کنیــد! و )هرگــز( در راه گنــاه و تعــدّی همــکاری ننماییــد.«
تأکیــد قــرآن دربــاره‌ی اظهــار محبــت مســلمانان بــه یکدیگــر و روابــط اجتماعــی آنــان، موجــب تضعیــف 
حالت‌هــای هیجانــی ماننــد نفــرت، تــرس، غــم و ... می‌شــود. احســاس وابســتگی بــه گــروه، ســبب از میــان 
رفــن احســاس انــزوا و تنهایــی می‌شــود کــه بســیاری از بیــاران روانــی از آن رنــج می‌برنــد. اصــولاً احســاس 
وابســتگی بــه گــروه و توجــه بــه نقــش فعــال خــود در جامعــه، اهمیــت فراوانــی در ســامت روانــی انســان 
دارد. برخــی دانشــمندان عقیــده دارنــد کــه انســان می‌توانــد بــا تقویــت روابــط خــود بــا مــردم و به‌طورکلــی 
بــا جامعــه بــری، از طریــق کارهــای ســودمند اجتماعــی و اظهــار محبــت و دوســتی، از احســاس اضطــراب 
رهایــی یابــد؛ به‌عبارت‌دیگــر، اضطــراب انســان هنگامــی پایــان می‌پذیــرد کــه او بتوانــد وابســتگی خــود بــه 
بشریــت را تحقــق بخشــد. وابســتگی فــرد بــه گــروه و دوســتی گــروه نســبت بــه فــرد و ارتبــاط انســانی میان 
آنــان، از عوامــل مهمــی اســت کــه بــه کاهــش اثــر هیجانــات منفــی بســیار کمــک می‌کنــد. روان‌شناســان هم 
بــر ایــن موضــوع تأکیــد دارنــد کــه بــرای کنــرل هیجانــات، حتــاً بــا افــراد دلســوز و مجــرب ارتبــاط داشــته 
باشــید و مشــکلات خــود را بــا آنــان ا در میــان بگذاریــد. چنیــن ارتباطــی بــه انســان کمــک خواهــد کــرد تا در 

حــس و رفتــار انســان، تعادلــی برقــرار شــود و احســاس تنهایــی و انــزوا نکنــد )ماشــینچی، 1397، ص 234(.
ــه  ــروزی ب ــه از حــس ارضــا و پی ــی اســت ک شــادی: شــادی نوعــی هیجــان خوشــایند و احســاس مثبت
انســان دســت می‌دهــد. شــادی، از عمــل هماهنــگ همــه‌ی هیجان‌هــای یــک شــخصیت یکپارچــه و کامــاً 
منســجم ناشــی می‌شــود، شــخصیتی کــه در آن احساســات اصلــی، یکدیگــر را در یــک رشــته اعمالــی تقویــت 
ــدر  ــن، هرق ــگ اســت؛ بنابرای ــاً متحــد و هماهن ــد هــدف تقریب ــا چن ــک ی ــد کــه همگــی متوجــه ی می‌کنن
ــواع پیــش آمدهــای ناگــوار،  ــر و یکپارچــه و منســجم‌تر باشــد، علی‌رغــم وقــوع ان کــه شــخصیت متکامل‌ت
ظرفیــت بیشــری بــرای شــادی دارد و آن لذتــی اســت کــه بــه دنبــال کامیابــی و نیــل بــه محبوب و هــدف در 
قلــب آدمــی ایجــاد می‌شــود؛ امــا در صــورت ناکامــی، حــزن و انــدوه بــر قلــب او ســایه می‌افکنــد. پــروردگار 
می‌فرمایــد: »قُــلْ بِفَضْــلِ اللَّــهِ وَبِرحَْمَتِــهِ فَبِذَلِــكَ فَلْیَفْرحَُــوا هُــوَ خَیْــرٌ مِــاَّ یَجْمَعُــونَ )یونــس: ۵۸(؛ بگــو: »بــه 

فضــل و رحمــت خــدا بایــد خوشــحال شــوند؛ کــه ایــن، از تمــام آنچــه گــردآوری کرده‌انــد، بهــر اســت.«
 سرور: سرور از ریشــه‌ی »سرر«، بــه معنــای پوشــیده و پنهــان اســت و شــادی باطنــی و قلبــی را گوینــد: 
ورًا )انســان: ۱۱(؛ )بخاطــر ایــن عقیــده و عمــل( خداونــد  اهُــمْ نـَـرْةًَ وَسُُ » فَوَقَاهُــمُ اللَّــهُ شََّ ذَلِــكَ الْیَــوْمِ وَلَقَّ

آنــان را از شّر آن روز نگــه مــی‌دارد و آنهــا را می‌پذیــرد در حالــی کــه غــرق شــادی و سرورنــد.«
نــرة: شــادمانی کــه هــم »سرور« قلبــی را در بــر می‌گیــرد، هــم بشاشــت وجــه را کــه در اثــر فراوانــی 
نعمــت بــه انســان دســت می‌دهــد: »تعَْــرفُِ فِــی وُجُوهِهِــمْ نـَـرْةََ النَّعِیــمِ )مطففیــن: ۲4(؛ در چهره‌هایشــان 
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طــراوت و نشــاط نعمــت را می‌بینــی و می‌شناســی.«
قبــاً بیــان گردیــد کــه همــه‌ی هیجان‌هــا چــه آنهــا کــه اصطلاحــاً مثبــت و چــه آنهــا کــه منفــی تلقــی 
شــده‌اند، جــزو فطــرت انســان هســتند و از منشــأ مشــیت و حکمــت الهــی سرچشــمه می‌گیرنــد و وجــود 
ــه حکــم هیجــان بودنــش، همیــن  ــز ب ــرای ســامتی انســان لازم و ضروری اســت. شــادی نی همــه‌ی آنهــا ب
ضرورت را پیــدا می‌کنــد. از ســوی دیگــر، اســام دیــن فطــرت و کامــاً مطابــق و منطبــق بــا آن اســت. »فَأقَِــمْ 
یــنُ الْقَیِّــمُ وَلَكِــنَّ  یــنِ حَنِیفًــا فِطْــرتََ اللَّــهِ الَّتِــی فَطَــرَ النَّــاسَ عَلَیْهَــا لَ تبَْدِیــلَ لِخَلْــقِ اللَّــهِ ذَلِــكَ الدِّ وَجْهَــكَ لِلدِّ
أكَْــرََ النَّــاسِ لَ یَعْلَمُــونَ )روم: ۳۰(؛ پــس روی خــود را متوجّــه آییــن خالــص پــروردگار کــن! ایــن فطرتی اســت 
کــه خداونــد، انســانها را بــر آن آفریــده؛ دگرگونــی در آفرینــش الهــی نیســت؛ ایــن اســت آییــن اســتوار؛ ولــی 
ــد نســبت  ــه خداون ــه را به‌صــورت مســتقیم، ب ــده و گری ــز اصــل خن ــد«. پیامــر )ص( نی اکــر مــردم نمی‌دانن
ــن، برخــاف عمــل عــده‌ای  ــد«؛ بنابرای ــد و می‌گریان ــد اســت کــه می‌خندان ــد: »خداون می‌دهــد و می‌فرمای
اســت کــه نادانســته و جاهلانــه، امــا بــا هــدف ازپیش‌تعیین‌شــده، می‌خواهنــد اســام را دیــن غــم و انــدوه 
ــاسِ  ــنَ النَّ ــد. »وَمِ ــت منحــرف نماین ــق، مــردم را از راه هدای ــن طری ــه ای ــد و ب ــی کنن و ســوگ و عــزا معرف
مَــنْ یشَْــرَیِ لَهْــوَ الْحَدِیــثِ لِیُضِــلَّ عَــنْ سَــبِیلِ اللَّــهِ بِغَیْــرِ عِلْــمٍ وَیَتَّخِذَهَــا هُــزُوًا أوُلَئِــكَ لَهُــمْ عَــذَابٌ مُهِیــنٌ 
)لقــان: 6(؛ و بعضــی از مــردم ســخنان بیهــوده را می‌خرنــد تــا مــردم را از روی نادانــی، از راه خــدا گمــراه 
ســازند و آیــات الهــی را بــه اســتهزا گیرنــد؛ بــرای آنــان عذابــی خوارکننــده اســت.« دیــن اســام بــه همــه‌ی 
نیازهــای طبیعــی و فطــری، نــگاه جامــع و کاملــی دارد و نه‌تنهــا مخالــف شــادی و نشــاط نیســت، بلکــه 
در ســخت‌ترین شرایــط، آن هنــگام کــه مؤمنــان از دشــمن شکســت خورده‌انــد، خداونــد متعــال آنــان را از 

احســاس انــدوه و حقــارت بــر حــذر مــی‌دارد.
ــای جــذاب و  ــف، از بحث‌ه ــت اندیشــی در کشــورهای مختل ــروزه، موضــوع مثب ــت اندیشــی: ام مثب
پررونــق اســت. در ایــن روش، ســعی بــر ایــن اســت تــا افــکار و نگــرش انســان، به‌ســوی افــکار مثبــت تغییــر 
کنــد و از خــود و حــوادث اطــراف، همــواره تلقــی مثبــت داشــته باشــد. نگــرش مــا نســبت بــه رخدادهــای 
جهــان هســتی، برگرفتــه از تفکــر و اندیشــه مــا نســبت بــه جهــان آفرینــش اســت؛ و بنابرایــن، بــا توجــه بــه 
ــط اطرافــان  ــه خــود و محی ــر ب ــا ایجــاد می‌شــود. اگ ــژه‌ای در م ــی وی ــت انفعال ــه اندیشــه‌ای، حال هرگون
ــخ و  ــه‌ای تل ــاً حــوادث را به‌گون ــا بنشــینیم، طبع ــه تماش ــی ب ــرش منف ــا نگ ــی، ب ــون زندگ ــات گوناگ و اتفاق
ناگــوار معنــی خواهیــم کــرد و درنتیجــه، شــاهد اتفاقــات تلخــی می‌شــویم. برعکــس، اگــر بــا عینــک مثبــت 
بــه حــوادث نظــاره کنیــم، طبعــاً اثــر مطبــوع و خوشــایند آن را در زندگــی خــود احســاس خواهیــم کــرد. 
ــر و  ایــن قانــون کلــی هســتی اســت کــه همــه‌ی تفکــرات و اندیشــه‌های مــا، اعــم از مثبــت و منفــی، اث
ــذارد و  ــا می‌گ ــت به‌ج ــش مثب ــت، واکن ــن اندیشــه‌ی مثب ــد؛ بنابرای ــب می‌کن ــل متناســب را طل عکس‌العم
اندیشــه‌ی منفــی، عکس‌العمــل فاســد در پــی دارد )محمــدی ری‌شــهری، 1378، ص 342(. قــرآن کریــم هــم 
ــنَّ  ــمِعْتُمُوهُ ظَ ــوْلَ إذِْ سَ ــرده اســت: »لَ ــی ک ــی، نه ــی و بدبین ــب و از بدگمان ــی، ترغی ــه خوش‌بین نســبت ب
الْمُؤْمِنُــونَ وَالْمُؤْمِنَــاتُ بِأنَفُْسِــهِمْ خَیْــراً وَقَالُــوا هَــذَا إفِْــكٌ مُبِیــنٌ )نــور: 12(؛ چــرا هنگامی‌کــه ایــن )تهمــت( 
را شــنیدید، مــردان و زنــان باایــان، نســبت بــه خــود و کســی کــه همچــون خــود آنــان بــود، گــان خیــر 
نبردنــد و گفتنــد: ایــن دروغــی بــزرگ و آشــکار اســت؟«؛ یَــا أیَُّهَــا الَّذِیــنَ آمَنُــوا اجْتَنِبُــوا كَثِیــراً مِــنَ الظَّــنِّ إنَِّ 
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بَعْــضَ الظَّــنِّ إثِْــمٌ )حجــرات: ۱۲(؛ ای کســانی کــه ایــان آورده‌ایــد! از بســیاری از گمان‌هــا بپرهیزیــد؛ زیــرا 
ــاه اســت.« بعضــی از گمان‌هــا گن

همچنیــن قــرآن کریــم دراین‌بــاره می‌فرمایــد: »وَذَلِكُــمْ ظَنُّكُــمُ الَّــذِی ظَنَنْتُــمْ بِرَبِّكُــمْ أرَدَْاكُــمْ فَأصَْبَحْتُــمْ 
یــنَ )فصلــت: ۲3(؛ آری، ایــن گــان بــدی بــود کــه دربــاره‌ی پروردگارتــان داشــتید و هــان ســبب  مِــنَ الْخَاسِِ

هلاکــت شــا گردیــد و سرانجــام از زیانــکاران شــدید.«
هنگامی‌کــه انســان مؤمــن بــر اســاس بینــش قرآنــی بــاور دارد کــه خداونــد هــر چیــزی را بــا بهتریــن 
ــتم  ــم و س ــان، ذره‌ای ظل ــک از عالمی ــه هیچ‌ی ــت و ب ــه اس ــا را فراگرفت ــش همه‌ج ــده، رحمت ــش آفری خلقت
نخواهــد شــد، هیــچ‌گاه دچــار یــأس و منفی‌نگــری نمی‌شــود؛ بنابرایــن، می‌تــوان بــا ایجــاد تحــول فکــری و 
نگــرش جدیــد در برخــورد بــا مســائل و هیجانــات گوناگــون در زندگــی، اثــرات منفــی آنهــا را در قلــب و دل 
خشــکاند و بــا اعتــاد بــه خــدای تعالــی، بــا آرامــش و اطمینــان زندگــی کــرد )زعفــری‌زاده، 1397، ص 121(.
اسـتفاده‌ی مناسـب از خـواب و استراحت: یکـی از عوامـل مؤثـر در کنترل و رفـع فشـارهای هیجانـات 
منفـی، افزایـش مقاومـت بـدن در برابـر این فشارهاسـت. برگرداندن سیسـتم اعصاب بدن بـه حالت طبیعی، 
از فرایندهـای ایـن مقاومـت اسـت کـه ایـن یعنـی کنترل شـدت هیجانـات و اضطراب‌هـا. روان‌پزشـکان و 
روان‌شناسـان بـه موضـوع خـواب و چـرت بسـیار توجـه کرده‌انـد )سـیف، 1394، ص 129( و قـرآن هـم بـه 
ایـن موضـوع اشـاره‌کرده اسـت: »وجعلنـا نومکـم سـباتا )نبـاء: ۹(؛ و خـواب شما را مایـه‌ی آرامشـتان قـرار 
دادیـم.« »سـبات« از مـاده‌ی »سـبت« )بـر وزن وقت(، در اصل به معنی قطع کردن اسـت و سـپس به معنی 
»تعطیـل‌کار« به‌منظـور استراحت آمـده اسـت. تعبیر به »سـبات«، اشـاره‌ لطیفی به تعطیل شـدن بخش‌های 
فراوانـی از فعالیت‌هـای جسـمی و روحـی انسـان در حـال خـواب اسـت و همیـن تعطیـل موقـت، سـبب 
استراحت و بازسـازی اعضای فرسـوده و تقویت روح و جسـم و تجدید نشـاط انسـان و رفع هرگونه خستگی 
و ناراحتـی و بالأخـره آمادگـی برای تجدید فعالیت می‌شـود»ثمَُّ أنَـْزَلَ عَلَیْكُمْ مِنْ بَعْدِ الغَْمِّ أمََنَةً نعَُاسًـا یَغْشَ 
تْهُـمْ أنَفُْسُـهُمْ... )آل‌عمـران: 154(؛ سـپس به دنبـال این غم و اندوه، آرامشـی  طاَئِفَـةً مِنْكُـمْ وَطاَئِفَـةٌ قَـدْ أهََمَّ
بـر شما فرسـتاد. ایـن آرامـش، به‌صورت خواب سـبکی بود که در شـب پـس از حادثه‌ی احد، گروهی از شما 
را فراگرفـت؛ امـا گـروه دیگـری در فکـر جـان خویش بودند )و خـواب به چشمانشـان نرفـت(.« واژه‌ی »من« 
بـه معنـای آرامـش خاطـر بـه سـبب داشتن امنیـت اسـت؛ واژه‌ی »نعـاس« بـه معنای گرم شـدن پلک چشـم 
و سسـت شـدن بـدن پیـش از رفتن بـه خواب اسـت کـه در حقیقـت، خوابـی خفیف اسـت و در فارسـی، به 
آن چـرت زدن می‌گوییـم. خـواب به‌عنـوان یـک موهبـت الهی اسـت که سـبب می‌شـود جسـم و روح انسـان 
نیـروی تـازه پیـدا کنـد. بـا بـروز حالـت خـواب کـه یک نـوع وقفـه و تعطیلـی کار بدن اسـت، آرامـش و رفع 
خسـتگی حاصل می‌شـود و انسـان زندگی و نشـاط و نیروی تازه‌ای پیدا می‌کند )بخشـایش، 1391، ص 65(.
توبــه: توبــه یــا بازگشــت به‌ســوی خداونــد، ســبب آمــرزش گناهــان و تقویــت امیــد انســان بــه جلــب 
رضایــت الهــی اســت و بــه همیــن علــت، ســبب کاهــش اثــرات هیجانــات منفــی در وجــود انســان می‌شــود: 
»وَعَــىَ الثَّلَثـَـةِ الَّذِیــنَ خُلِّفُــوا حَتَّــى إذَِا ضَاقَــتْ عَلَیْهِــمُ الْرَضُْ بِـَـا رَحُبَــتْ وَضَاقَــتْ عَلَیْهِــمْ أنَفُْسُــهُمْ وَظَنُّــوا 
أنَْ لَ مَلْجَــأَ مِــنَ اللَّــهِ إلَِّ إلَِیْــهِ ثـُـمَّ تـَـابَ عَلَیْهِــمْ لِیَتُوبـُـوا إنَِّ اللَّــهَ هُــوَ التَّــوَّابُ الرَّحِیــمُ )توبــه: ۱۱۸(؛ همچنیــن 
آن ســه نفــر کــه از شرکــت در جنــگ ]تبــوک[ تخلــف جســتند و مســلمانان بــا آنــان قطــع رابطــه کردنــد تــا 
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آن حــد کــه زمیــن بــا همــه‌ی وســعتش بــر آنــان تنــگ شــد )حتــی( در وجــود خویــش، جایــی بــرای خــود 
ــگام دانســتند پناهگاهــی از خــدا، جــز به‌ســوی او نیســت؛ ســپس خــدا رحمتــش را  ــد. در آن هن نمی‌یافتن
شــامل حــال آنــان کــرد و بــه آنــان توفیــق داد تــا توبــه کننــد. خداونــد بســیار توبــه پذیــر و مهربــان اســت.«  
ــان از  ــف آن ــون تخل ــت. چ ــه اس ــع و هلال‌بن‌امی ــک و مروان‌بن‌ربی ــر، کعب‌بن‌مال ــه نف ــن س ــور از ای منظ
شرکــت در جنــگ تبــوک، از روی مخالفــت بــا خــدا و رســول نبــود، بلکــه بــه علــت تنبلــی و ســهل‌انگاری 
ــان از دو  ــه‌ی ایشــان را پذیرفــت. آن ــان توب ــه خــر می‌دهــد، خــدای مهرب ــن آی ــن، چنان‌کــه ای ــود؛ بنابرای ب
نظــر به‌انــدازه‌ای تحت‌فشــار قــرار گرفتنــد کــه زمیــن بــا آن وســعتی کــه دارد، در نظرشــان تنــگ شــد. یکــی 
اینکــه از شرکــت نکــردن در جنــگ تبــوک، بســیار نــادم و نگــران شــدند و دیگــر اینکــه مــردم حتــی کــودکان، 
چنانکــه در مبحــث ســبب نــزول گفتــه شــد، بــه امــر پیامــر خــدا بــا آنــان قطــع رابطــه کردنــد، چنان‌کــه 
ــا رَحُبَــتْ «؛ نه‌تنهــا زمیــن بــر آنــان تنــگ شــد، بلکــه غــم و  ــى إذَِا ضَاقَــتْ عَلَیْهِــمُ الْرَضُْ بَِ می‌فرمایــد: حَتَّ
انــدوه ایشــان به‌قــدری شــدت یافــت کــه بدنشــان نیــز بــرای روح و جانشــان تنــگ شــد: »وَضَاقَــتْ عَلَیْهِــمْ 
أنَفُْسُــهُمْ.« ایشــان به‌قــدری از هــر نظــر تحت‌فشــار و محــاصره قــرار گرفتنــد کــه دریافتنــد پناهگاهــی از 
غضــب خــدا نیســت، مگــر اینکــه بــه ذات و لطــف خــدای مهربــان پناهنــده شــوند: »وَ ظَنُّــوا  أن لا ملجأ من 
اللــه إلا إلیــه.« هنگامی‌کــه ایشــان از هرکســی و هــر چیــزی منقطــع و بــه خــدا امیــدوار شــدند و توبــه‌ی 
واقعــی نمودنــد؛ بنابرایــن، خــدای مهربــان توبــه‌ی ایشــان را پذیرفــت )نعمتــی ســوگلی‌تپه، 1398، ص 59(.

راضــی بــودن بــه قضــا و قــدر الهــی: تــن دادن بــه قضــا و قــدر الهــی، یکــی از مهم‌تریــن عواملــی اســت 
کــه ســبب از میــان رفــن و کنــرل هیجاناتــی ماننــد انــدوه و افسردگــی و اضطــراب می‌شــود کــه از معرفــت 
ــر  ــرد. غصه‌هــا، نگرانی‌هــا، ترس‌هــا و اضطراب‌هــا در انســان بامعرفــت تأثی ــد سرچشــمه می‌گی ــه خداون ب
نمی‌کنــد و اگــر هــم در وجــود او تأثیــر داشــته باشــد، وی آنهــا را بــه کنــرل و مدیریــت خــود درمــی‌آورد و 
ــةٍ فِــی الْرَضِْ وَ لا  تســلیم آنهــا نمی‌شــود )لواســانی و آذربایجانــی، 1391، ص 123(. »مــا أصَــابَ مِــنْ مُصیبَ
فــی أنَفُْسِــکُمْ إَّلا فــی کِتــابٍ مِــنْ قَبْــلِ أنَْ نبَْأَهَــا إنَِّ ذلِــکَ عَلَــی اللَّــهِ یســیرٌ، لکَِیــا تأَسَْــوْا عَلــی مــا فاتکَُــمْ 
وَ لا تفَْرحَُــوا بِــا آتاکُــمْ وَ اللَّــهُ لا یحِــبُّ کُلَّ مُخْتــالٍ فَخُــورٍ )حدیــد: ۲۲ و ۲۳(؛ هیــچ مصیبتــی، ناخواســته در 
زمیــن و نــه در وجــود شــا روی نمی‌دهــد، مگــر اینکــه همــه‌ی آنهــا پیــش از آنکــه زمیــن را بیافرینیــم، در 
لــوح محفــوظ ثبــت اســت و ایــن امــر بــرای خــدا آســان اســت و ایــن بــه ســبب آن اســت کــه بــرای آنچــه از 
دســت ‌داده‌ایــد، تأســف نخوریــد و بــه آنچــه بــه شــا داده اســت، دل‌بســته و شــادمان نباشــید؛ و خداونــد 

هیــچ متکــرّ فخرفروشــی را دوســت نــدارد.«
صــر و شــکیبایی: پیشــه کــردن صــر یکــی از راهکارهــای پیشــنهادی قــرآن بــرای کنــار آمــدن با ســختی‌ها 
و کنــرل و مدیریــت فشــارهای ناشــی از آن و هیجانــات اســت )اکــری، 1393، ص 80( ».. فَلَــاَّ جَــاوَزهَُ هُــوَ 
وَالَّذِیــنَ آمَنُــوا مَعَــهُ قَالُــوا لَ طَاقَــةَ لَنَــا الْیَــوْمَ بِجَالُــوتَ وَجُنُــودِهِ قَــالَ الَّذِیــنَ یَظُنُّــونَ أنََّهُــمْ مُلَقُــو اللَّــهِ كَــمْ 
مِــنْ فِئَــةٍ قَلیِلَــةٍ غَلَبَــتْ فِئَــةً كَثِیــرةًَ بِــإذِْنِ اللَّهِ...)بقــره: ۲۵۱ - ۲۴۹(؛ و هنگامــی کــه طالــوت )بــه فرماندهــی 
لشــکر بنــی اسرائیــل منصــوب شــد، و( ســپاهیان را بــا خــود بیــرون بــرد، بــه آنهــا گفــت: »خداونــد، شــا را 
بــه وســیله یــک نهــر آب، آزمایــش می‌کنــد؛ آنهــا )کــه بــه هنــگام تشــنگی،( از آن بنوشــند، از مــن نیســتند؛ و 
آنهــا کــه جــز یــک پیمانــه بــا دســت خــود، بیشــر از آن نخورنــد، از مــن هســتند« جــز عــده کمــی، همگــی 
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از آن آب نوشــیدند. ســپس هنگامــی کــه او، و افــرادی کــه بــا او ایــان آورده بودنــد، )و از بوتــه آزمایــش، 
ســالم بــه‌در آمدنــد،( از آن نهــر گذشــتند، )از کمــی نفــرات خــود، ناراحــت شــدند؛ و عــده‌ای( گفتنــد: »امروز، 
مــا توانایــی مقابلــه باجالــوت و ســپاهیان او را نداریــم.« امــا آنهــا کــه می‌دانســتند خــدا را ملاقــات خواهنــد 
کــرد )و بــه روز رســتاخیز، ایــان داشــتند( گفتنــد: »چــه بســیار گروه‌هــای کوچکــی کــه بــه فرمــان خــدا، بــر 

گروه‌هــای عظیمــی پیــروز شــدند.«
ابِرِیــنَ )هــان: ۱۵۳(؛ ای کســانی کــه  ــاَةِ  إنَِّ اللَّــهَ مَــعَ الصَّ ــرِْ وَالصَّ »یَــا أیَُّهَــا الَّذِیــنَ آمَنُــوا اسْــتَعِینُوا بِالصَّ
ایــان آورده‌ایــد! از صــر و اســتقامت و نمــاز یــاری بگیریــد؛ )زیــرا( خداونــد بــا صابــران اســت«؛ »وَلَنَبْلُوَنَّكُــمْ 
ابِرِیــنَ﴿﴾ الَّذِیــنَ إذَِا أصََابَتْهُمْ  ِ الصَّ بِشَــیْءٍ مِــنَ الْخَــوْفِ وَالْجُــوعِ وَنقَْصٍ مِــنَ الْمَْــوَالِ وَالْنَفُْــسِ وَالثَّمَراَتِ وَبَــرِّ
ــهِ وَإنَِّــا إلَِیْــهِ رَاجِعُــونَ )هــان، ۱۵۵ و ۱۵۶(؛ قطعــاً همــه‌ی شــا را بــا چیــزی از تــرس،  مُصِیبَــةٌ قَالُــوا إنَِّــا لِلَّ
گرســنگی و کاهــش در مال‌هــا و جان‌هــا و میوه‌هــا آزمایــش می‌کنیــم و بشــارت ده بــه اســتقامت‌کنندگان، 
آنهــا کــه هــرگاه مصیبتــی بــه ایشــان می‌رســد، می‌گوینــد: مــا از آن خدائیــم و به‌ســوی او بازمی‌گردیــم.« در 

ایــن آیــه‌ی شریفــه، رمــز پیــروزی و غلبــه بــر انــواع مشــکلات، صــر و پایــداری اســت.

مبانی کنترل هیجان از دیدگاه ژان پیاژه چیست؟
گروهـی از روان شناسـان، هـوش هیجانـی را به‌عنـوان یـک هـوش مسـتقل نمی‌پذیرنـد؛ این‌هـا همان 
کسـانی هسـتند کـه هوش را اسـتعداد واحـد می‌دانند و به تقسـیمات و انواع هـوش اعتقاد چندانـی ندارند. 
هـوش از دیـد ایـن افراد، یک اسـتعداد واحد شـناختی اسـت که ابعـاد و جنبه‌های متعدد دارد که به تناسـب 
شرایـط محیطـی و ویژگی‌هـای فـردی، جنبـه یـا جنبه‌های ویـژه‌ای از آن بـروز و ظهور می‌کنـد. ازجمله‌ی این 
ابعـاد می‌تـوان بـه بعـد عاطفـی، بعـد اخلاقـی و بعـد اجتماعـی اشـاره کـرد. از میـان ایـن گـروه می‌تـوان به 
کلبرگ اشـاره کـرد کـه در تحقیقـات خـود، نامی از هـوش هیجانی بـه میان نیاورده اسـت. در مقابـل، عده‌ی 
دیگـری از روان شناسـان، بـا شـدت و حـدت، همـه‌ی آن را قبـول داشـته و تاکنـون نـام و عنـوان آن را نیـز 
به‌دسـت آورده‌انـد. ازجملـه آنـان می‌توان به مایر، سـالوی، بارون، گلمن و دیگران اشـاره کـرد. دیدگاه محقق 
ایـن اسـت کـه هـوش هیجانی، موضوعـی کاملاً تازه، کشـف جدید و ابتکار بدیعی نیسـت؛ زیرا سـالیان پیش 
از ایـن نیـز، گروهـی از روان شناسـان، بـا واژه‌هـای دیگـری بـه این هـوش اشـاره‌کرده‌اند؛ برای مثـال، می‌توان 
مـوارد زیـر را نـام برد: پیاژه، رشـد رفتـاری 1980-1896 م؛ ثرندایک، هوش اجتماعی، ۱۹۲۱ م؛ وکسـلر، توانایی 
عاطفـی، ۱۹۵۲ م؛ استرنبرگ، هـوش اجتماعـی و هـوش کاربـردی، ۱۹۷۷ م به بعد و گاردنر، هـوش درون‌فردی 
و هـوش برون‌فـردی، ۱۹۸۳ م بـه بعـد؛ بنابرایـن، در میـدان علـم روان‌شناسـی، هوش هیجانـی موضوع بکری 
نیسـت و صرفـاً نوعـی ابتـکار در اصطلاح‌سـازی و گونـه‌ای مهـارت در واژه‌پـروری اسـت. اصطالح »هـوش 
هیجانـی« از دو واژه ترکیب‌شـده اسـت: هـوش و هیجـان. این دو واژه، صفت و موصوف نیسـتند تا معنایش 
»هوشـی کـه هیجـان اسـت« باشـد، بلکـه آنهـا، مضـاف و مضاف‌الیـه هسـتند؛ یعنـی هوشـی که مربـوط به 
هیجـان اسـت. در ایـن صـورت، هـوش هیجانـی، هـوش مسـتقلی نیسـت، بلکـه بخشـی و جنبـه‌ای از همان 
اسـتعداد واحـد اسـت کـه در هیجان‌هـا کانالیـزه شـده و در ایـن بعد، بـه بروز و ظهور می‌رسـد )ثقه‌الاسالم 

و همـکاران، 1387، ص 149(.
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فنون مدیریت هوش هیجانی از دیدگاه روان‌شناسی
شــناخت هیجانــات و عواطــف: اولیــن گام در مهــار کــردن هیجاناتــی ماننــد خشــم، تــرس، غــم و... ایــن 
اســت کــه بــه آن حالــت، آگاهــی پیــدا کنیــم و بــرای رســیدن بــه ایــن آگاهــی، بایــد هیجانــات و احساســات 
خــود را در هنــگام مواجهــه بــا موقعیت‌هــای ناخوشــایند، افــکار، باورهــا و انتظــارات و خواســته‌های خــود 
بشناســیم کــه ایــن آگاهی‌هــا شــامل مــوارد ذیــل اســت: الــف. آگاهــی از هیجان‌هــای خــود: افــراد گوناگــون 
ــر  ــد؛ فــردی در براب ــروز می‌دهن ــی را از خــود ب ــی متفاوت ــر محرک‌هــای یکســان، پاســخ‌های هیجان در براب
یــک محــرک ناخوشــایند احســاس غمگینــی می‌کنــد و دیگــری در برابــر هــان محــرک، هیجــان خشــم را 
ــاوت در  ــراد و تف ــان اف ــی می ــای ژنتیک ــه تفاوت‌ه ــی ب ــای هیجان ــن تفاوت‌ه ــد. ای ــروز می‌ده ــود ب از خ
ســاختار و ســبک زندگــی خانوادگــی آنــان بســتگی دارد. آگاهــی از ایــن نکتــه کــه شــخصیت مــن، بیشــر 
مســتعد چــه نــوع احساســی اســت، گام بلنــدی بــرای مقابلــه بــا هیجان‌هــای ناخوشــایند اســت؛ ب. آگاهــی 
ــا موقعیت‌هــای ناخوشــایند، در شــناخت  ــگام مواجهــه شــدن ب از افــکار خــود: شــناخت افــکار خــود، هن
ــه  ــد ک ــی برس ــن آگاه ــه ای ــرد ب ــر ف ــد. اگ ــیاری می‌کن ــک بس ــا کم ــرل هیجان‌ه ــود و کن ــر خ ــر چه‌به ه
در موقعیت‌هــای ناخوشــایند، افــکاری غیرواقعــی در ذهنــش فعــال می‌شــود و بتوانــد عوامــل ناکارآمــدی 
افــکار خــود را بشناســد، آنــگاه خواهــد توانســت ایــن افــکار را تحــت کنــرل دربیــاورد و احســاس ناخوشــایند 
کمــری را تجربــه کنــد؛ بنابرایــن، هرکــس شــناخت بهــر و صحیح‌تــری از خــود پیــدا کنــد، تســلط بیشــری 
بــر هیجانــات خواهــد داشــت؛ ج. آگاهــی از چگونگــی پــردازش رویدادهــا: هــر فــردی متناســب بــا ســاختار 
ــد؛ بنابرایــن، بایــد مراقــب بــود کــه در  ذهنــی خــود، اطلاعــات و وقایــع دریافتــی را تجزیه‌وتحلیــل می‌کن
تفســیر اطلاعــات دچــار ســوگیری یــا پیــش‌داوری نشــویم؛ د. آگاهــی یافــن از خواســته‌ها و انتظــارات خــود: 
بایــد بدانیــم کــه در مواجهــه بــا موقعیت‌هــا، تنهــا محیــط پیرامــون مــا تعیین‌کننــده نیســت، بلکــه خــود 
مــا نیــز مؤثریــم. بااین‌حــال، افــرادی کــه خودپنــداره‌ ضعیفــی داشــته و انتظــارت زیــادی از اطرافیــان دارنــد، 
بیشــرین احســاس ناخوشــایند را تجربــه خواهنــد کــرد؛ د. بــه تأخیــر انداخــن واکنــش: یکــی از ســاده‌ترین 
روش‌هــا بــرای کنــرل و مدیریــت هیجان‌هــا، کاســن از سرعــت پاســخ‌دهی اســت. کاهــش سرعــت واکنــش 
بــه معنــای ایــن نیســت کــه از مشــکلات فــرار کــرد یــا هیجانــات نادیــده گرفتــه شــوند، بلکــه بــه معنــای 
ایــن اســت کــه بــا بــه تأخیــر انداخــن واکنــش، فــرد اندکــی فرصــت بیابــد تــا واکنــش مناســب را پیــدا کنــد و 
هیجان‌هــا را بــا روش مناســب و صحیــح مدیریــت نمایــد. راه‌هــای فراوانــی بــرای بــه تأخیــر انداخــن واکنــش 
ــل،  ــردن موضــوع بحــث، ســکوت کام ــق، عــوض ک ــی وجــود دارد: تنفــس آرام و عمی ــت هیجان در موقعی
خــارج شــدن از بحــث، تکــرار و تمریــن بــه تأخیــر انداخــن واکنــش بــرای ایــن منظــور انجــام می‌پذیــرد کــه 
ــرد  ــرل و مخــرب ک ــی خــارج از کن ــن پاســخ‌های هیجان ــی و اعــال ســازنده را جایگزی واکنش‌هــای عقلان

)کریمــی، 1389، ص 221(.
اسـتفاده از ارزیابـی مجـدد شـناختی: یکـی از راهکارهـای مدیریـت و کنترل هیجان‌هـا، ارزیابـی مجدد 
آنهاسـت. تفسـیر موقعیـت، واکنـش هیجانـی را تعیین می‌کنـد. ارزیابی مجدد شـناختی یعنی تفسـیر مجدد 
موقعیـت بـرای ایجاد یک حالت هیجانی مناسـب‌تر و دلخـواه. موقعیت‌های هیجانی را باید به‌درسـتی و در 
صـورت نیـاز، مجـدداً تفسـیر کرد. معمولاً آنچه سـبب هیجان می‌شـود، تنها خود محرک نیسـت، بلکه بیشتر 
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تفسـیر آن محرک اسـت. البته تفسـیر صحیح و مجدد از موقعیت‌های هیجانی، چندان سـاده و آسـان نیست 
و نیـاز بـه تفکـر عینـی و تخیـل کافـی دارد؛ مثالً کارمندی کـه از احضار شـدن به اتاق رئیس ترسـیده اسـت، 
اگـر در تفسـیر موقعیـت هیجانـی خـود، بـه ایـن نتیجـه برسـد که احضـارش صرفـاً برای نیـاز به اطلاعـات او 
بوده اسـت، از بار هیجانی‌اش بسـیار کم خواهد شـد. اسـتفاده از گزاره‌های عقلی برای تفسـیر موقعیت‌ها، 
در فرهنـگ اسالم مـوج می‌زنـد. آیـات قـرآن، سراسر گزاره‌ی عقلی هسـتند؛ اما بیشتر انسـان‌ها در برخورد با 
حـوادث زندگـی، به‌جـای اسـتفاده از گزاره‌هـای عقلـی، بـه صفحه‌ی احساسـات خـود مراجعه می‌کننـد و در 

همان‌جـا می‌ماننـد )حسـین‌زاده، 1391، ص 35(.
کمــک خواهــی: یــاری گرفــن از دیگــران، یکــی از راهکارهــای مناســب بــرای کنــرل و تنظیــم هیجانــات 
ــت روحــی و  ــوی و حمای ــا به‌صــورت معن ــادی و ی ــی و م ــد به‌صــورت عمل ــن کمــک می‌توان ــه ای اســت ک
روانــی باشــد. مراجعــه بــه دوســتان باتجربــه و دلســوز و نیــز روان‌شــناس و مشــاور، در بســیاری از اوقــات 
می‌توانــد ســبب کاهــش فشــارهای منفــی هیجانــات شــود و بــه انســان در مدیریــت درســت آنهــا کمــک 
کنــد. در ایــن روش، برخــاف بعضــی از راهکارهــا ماننــد تغییــر جهــت توجــه، ارزیابــی مجــدد شــناختی و 
آرام‌ســازی، انســان بــا خــودِ مشــکل مواجــه می‌شــود و در رفــع آن می‌کوشــد )حســین‌زاده، 1391، ص 38(.
ــه  ــود ک ــه می‌ش ــد، متوج ــود تجســم کن ــن خ ــتناکی را در ذه ــه وحش ــان صحن ــر انس ــازی: اگ تصویرس
همــراه بــا ایــن تجســم، ضربــان قلــب سریع‌تــر می‌زنــد و نبــض انســان تغییــر می‌کنــد و دســتگاه عصبــی 
بــا هــان اطمینــان عمــل خواهــد کــرد کــه نســبت بــه یــک منظــره‌ی وحشــتناک واقعــی عمــل می‌کنــد؛ امــا 
اگــر منظــره‌ای زیبــا و آرام‌بخــش را تصــور کنــد، متوجــه می‌شــود کــه تغییــرات فیزیولوژیکــی متفاوتــی در او 
رخ می‌دهــد کــه کامــاً عکــس حالــت پیشــین اســت. ایــن فــن ســبب برقــراری ارتبــاط دقیــق میــان تخیــل 
خــاق و افعــال می‌شــود. نکتــه‌ی عملــی چشــمگیر در ایــن زمینــه، ارتقــای توانمنــدی درونــی بــا اســتفاده‌ی 
ــا، حــذف  ــع تنش‌ه ــت در رف ــای مثب ــت هیجان‌هاســت. تصویره ــرای مدیری ــاق ب ــل خ ــیارانه از تخی هش
گره‌هــای هیجانــی و مدیریــت بهــر هیجان‌هــا، نقــش چشــمگیری ایفــا می‌کننــد. کلیدهــای بزرگــی ماننــد 
ایــان، امیــد و دعــا، در حقیقــت ســبب حــذف تصویرهــای تاریــک و گرفتــه می‌شــوند و تصویرهــای بــاز 
و گســرده و نورانــی می‌آفریننــد. انســان امیــدوار به‌واســطه‌ی اتــکا و تــوکل بــه عواملــی فراتــر از موانــع، 
حصارهــا و دیوارهــا پــرواز می‌کنــد. نتیجــه‌ی عملــی تصویرســازی همــراه بــا تــوکل، معنــادار و معناآفریــن 
ــدی وجــود  ــه‌ی تحمیل‌شــده‌ی ناشــی از ناامی ــار گزین قلمــداد کــردن گزینه‌هــای دیگــری اســت کــه در کن
ــی آن و گزینه‌هــای  ــج عمل ــار و نتای ــا آث ــژه‌ همــراه ب ــت وی ــک وضعی دارد. تصویرســازی، حــاضر ســاختن ی

ــین‌زاده، 1391، ص 40(. ــود )حس ــامل می‌ش ــاوت در آن را ش متف

یافته‌ها
در ایــن پژوهــش، پژوهشــگر بــه دنبــال پاســخگویی و یافــن پاســخ بــرای این پرســش بود کــه مبانی کنترل 
هیجــان از دیــدگاه قــرآن کریــم، بــا نقــد نظریــه‌ی ژان پیــاژه چیســت؟ مطالعــات متعــدد در روان‌شناســی در 
طــول یــک قــرن گذشــته، بــر روی هیجــان و هــوش هیجانــی در ســطوح گوناگــون رفتــاری تــا عصب‌شــناختی 
و بــا روش‌هــای پژوهشــی متعــدد، نشــان‌دهنده‌ی تعامــل پیچیــده‌ی ایــن دو موضــوع اســت، به‌طوری‌کــه 
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ــی را  ــه‌ی شــناختی و هیجان ــه‌ی رفتارهــای انســانی، دو مؤلف ــدارد و هم ــص وجــود ن هیجــان به‌طــور خال
دارنــد. بــر اســاس آیــات قــرآن کریــم، هــوش و هیجانــات دو موضــوع مجــزا از یکدیگــر نیســتند، بلکــه تأثیــر 
و تأثــرات متقابلــی بــر روی یکدیگــر دارنــد و حاصــل عملکــرد و هدایــت انســان بــه سمت‌وســوی ویــژه‌، 
نتیجــه‌ی یــک ‌بعــد از ایــن دو نیســت. درواقــع، هدایــت انســان بــه صراط مســتقیم مســتلزم ایــن اســت کــه 
سیســتم شــناختاری و هیجانــی انســان در هــر مرحلــه‌ای )مثــال، حیــوان، عقــل و الهــی(، زمینــه‌ی لازم بــرای 
رســیدن بــه حقیقــت را در ســطوح مختلــف را برایــش فراهــم کنــد. ایــن حقیقــت می‌توانــد از رســیدن بــه 
اهــداف والای انســانی گرفتــه تــا برداشــت‌های معمولــی در برخوردهــای اجتماعــی را شــامل شــود. اگرچــه 
هــوش هیجانــی وظایــف بســیار مهمــی در زندگــی انســان‌ها بــه عهــده دارد و انســان را در حفــظ و بقــای 
ذات یــاری می‌کنــد؛ امــا بااین‌حــال، زیــاده‌روی و یــا بی‌توجهــی بــه آن، بــرای ســامت جســم و روان انســان 
مــر اســت؛ بنابرایــن، اگــر هــوش هیجانــی معتــدل باشــد و به‌جــا و در وقــت مناســب برانگیختــه شــود، 
بــرای انســان ســودمند اســت؛ امــا اگــر شــدید باشــد و یــا در مواقعــی به‌وجــود آیــد کــه اقتضــای برانگیختــه 

شــدن نــدارد، در ایــن صــورت، زیان‌بــار و خطرنــاک خواهــد شــد )لواســانی و همــکاران، 1391، ص 157(.
قــرآن کریــم بــرای جلوگیــری از چنیــن مشــکلاتی کوشــیده اســت مــردم را بــه تســلط بــر هــوش هیجانــی 
و حاکــم شــدن بــر آن ســوق دهــد. در بســیاری از آیــات قــرآن کریــم، انســان‌ها بــه تســلط بــر بســیاری از 
هیجان‌هــا ماننــد تــرس، خشــم، محبــت و شــادی و انــدوه و... توصیــه شــده‌اند. قــرآن کریــم، بــا توجــه و 
اهتــام بــه راهنمایــی مــردم در امــر مهــار کــردن حــالات روانــی و غلبــه بــر آنهــا، از علــوم جدیــد پزشــکی 
و روانــی ســبقت‌گرفته اســت؛ زیــرا در ایــن کار فوایــد بهداشــتی فراوانــی وجــود دارد کــه تاکنــون، به‌طــور 
دقیــق و علمــی ناشــناخته بــوده؛ امــا در عــر حــاضر، بــه فوایــد آنهــا پــی بــرده شــده اســت. روان‌شناســان 
هــم مهــارت مدیریــت بــر هیجان‌هــا را کــه از ســوی ســازمان بهداشــت جهانــی اعلام‌شــده اســت، یکــی از 
مهم‌تریــن مهارت‌هــای زندگــی می‌داننــد. ایــن مهــارت، انســان را قــادر می‌ســازد تــا هیجان‌هــا را در خــود 
و دیگــران تشــخیص بدهــد، نحــوه‌ی تأثیــر آنهــا را بــر رفتــار بدانــد و بتوانــد واکنــش مناســبی بــه رفتارهــای 
گوناگــون هــوش هیجانــی نشــان دهــد. مدیریــت هیجانــات مســتلزم آگاهــی از وجــود، ظهــور، حضــور و 

نقش‌آفرینــی آنهــا اســت )ترکاشــوند، 1391، ص 99(.
ــش  ــی بخ ــوش هیجان ــتند و ه ــط هس ــم مرتب ــی باه ــوش هیجان ــل و ه ــام، عق ــن اس ــدگاه دی از دی
جداناپذیــری از عقــل اســت؛ زیــرا همــه‌ی ویژگی‌هــا و مؤلفه‌هــای هــوش هیجانی در احــکام، آثــار، کاربردها، 
ویژگی‌هــا و توصیه‌هــای عقــل، به‌ویــژه در احــکام فــردی و اجتماعــی عقــل )ارتبــاط فــرد بــا خــود بــا ۱۰۱ 
شــاخص و ارتبــاط فــرد بــا دیگــران بــا ۹۵ شــاخص( به‌چشــم می‌خــورد. در ایــن ویژگی‌هــا بــه خودآگاهــی، 
خــود مدیریتــی، خودکنترلــی، قــدرت بــروز احساســات و عواطــف، قــدرت شــناخت حــالات و هیجانــات خود 
و دیگــران و قــدرت برقــراری ارتبــاط ســالم و ســازنده بــا خــود و دیگــران اشاره‌شــده اســت؛ بــرای نمونــه بــه 
چنــد مورداشــاره می‌شــود. یکــی از شــاخص‌ها و آثــار عقــل ایــن اســت کــه آدم عاقــل، همــواره حدومــرز 
ــد: »لاعقــل لمــن  ــی می‌فرمای ــد. حــرت عل ــل از آن تجــاوز نمی‌کن ــدازه‌ی خــود را می‌شناســد و بی‌دلی و ان
ــد:  ــاز می‌فرمای ــد نیســت«؛ و ب ــش بگــذرد، خردمن ــدازه‌ی خوی ــرز و ان ــه از م ــدره؛ آن ک یتجــاوز حــده و ق
»ماعقــل مــن عــدا طــوره؛ آن کــه از انــدازه‌ی خــود بگــذرد، خردمنــد نیســت.« آن حــرت در روایــت دیگــری 
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می‌فرمایــد: »اعقــل النــاس مــن کان بعیبــه بصیــرة و عــن عیــب غیــره ضریــرة؛ عاقل‌تریــن مــردم کســی اســت 
کــه بــه عیــب خــود بینــا و بصیــر باشــد و بــه عیــب دیگــران کــور و نابینــا.« بــر اســاس ایــن چنــد روایــت، 
انســان عاقــل از خــود و حــالات خــود شــناخت و آگاهــی دارد کــه شــناخت از خــود و مدیریــت خــود، از 

مولفه‌هــای اساســی هــوش هیجانــی هســتند )ثقه‌الاســام و همــکاران، 1387، ص 149(.
در برخــورد بــا هیجان‌هــا می‌تــوان بــه ســه صــورت عمــل کــرد: الــف. کامــاً منفعــل باشــیم و اجــازه 
ــراز  ــدت از اب ــوب و به‌ش ــا را سرک ــوند؛ ب. هیجان‌ه ــتولی ش ــا مس ــر م ــل ب ــور کام ــا به‌ط ــم هیجان‌ه دهی
آنهــا جلوگیــری کنیــم؛ ج. هیجان‌هــا را مدیریــت کنیــم. مدیریــت هیجان‌هــا بــه معنــی مدیریــت آگاهانــه، 
ــه ســود خــود و  ــات ب ــد از هیجان ــه میزانــی کــه بتوانن ــه‌ی آنهاســت. امــروزه، افــراد را ب ــه و خلاقان حاذقان
روابطشــان اســتفاده کننــد، دارای هــوش هیجانــی می‌داننــد. هــوش هیجانــی موضــوع جدیــدی اســت کــه 
در ســال‌های اخیــر، از ســوی دانشــمندان مختلفــی مطرح‌شــده اســت. هــوش هیجانــی، شــناخت صحیــح 
هیجانــات و عواطــف خــود و دیگــران اســت تــا بتــوان بــر اســاس آن، رفتــاری مبتنــی بــر اخــاق و وجــدان 
داشــت و شــامل مجموعــه‌ای از توانایی‌هــا اســت کــه فــرد می‌توانــد بــر اســاس آن، انگیــزه‌ی خــود را حفــظ 
ــم  ــرل و تنظی ــی شــدید خــود را کن ــد، تکانش‌هــا و حــالات هیجان ــداری نمای ــر ناملایــات پای ــد، در براب کن
کنــد، بــه موقعیت‌هــا و ناملایــات زندگــی پاســخ منطقــی بدهــد و نگــذارد پریشــانی خاطــر، قــدرت تفکــر 
او را خدشــه‌دار ســازد. مدیریــت بــر هیجان‌هــا یکــی از مؤلفه‌هــای مهــم هــوش هیجانــی اســت کــه شــامل 
ــا  ــا زودرنجی‌ه ــدی ی ــی، ناامی ــی، افسردگ ــای معمول ــود از اضطراب‌ه ــه خ ــش ب ــدن آرام ــتعداد بازگردان اس
ــردازان  ــی، نظریه‌پ ــم روان‌شناس ــت. در عل ــی اس ــای هیجان ــظ جنبه‌ه ــی حف ــتعداد توانای ــن اس و همچنی
ــن  ــن و محکم‌تری ــی، جامع‌تری ــاژه )1980-1896( وجــود دارد. او به‌تنهای ــی ژان پی ــه بزرگ انگشت‌شــاری ب
ــه  ــاژه ب ــدگاه انسان‌شــناختی پی ــه داده اســت. دی ــاره‌ی تحــول شــناختی )تحــول هــوش( ارائ ــوری را درب تئ
انســان، یــک نــگاه متعالــی از نــوع نــگاه ادیــان الهــی نیســت، بلکــه او تحــت تأثیــر زیست‌شناســی، انســان را 
یــک پیکــره‌ی بســیار پیشرفتــه می‌دانــد کــه بــرای رســیدن بــه تعــادل نهایــی و همچنیــن ســازگاری بــا محیــط 
و حــل مشــکلات خــود، بــه کســب دانــش نیــاز دارد )غفــاری و عبــاس‌زاده، 1397، ص 245(. پیــاژه هــوش 
را شــکل ویــژه‌ای از ســازگاری شــخص بــا محیــط می‌دانســت. لازمــه‌ی ســازگاری، تعامــل کــودک بــا محیــط 
اســت کــه در آن، نیازهایــش را در ارتبــاط عملــی بــا انتظارهــای محیــط هماهنــگ می‌ســازد. کــودک به‌تدریج 
ــا بتوانــد به‌گونــه‌ای  کــه رشــد می‌کنــد، بایــد همــواره ســاخت‌های روانــی خــود را از نــو ســازمان بدهــد ت
مؤثــر بــا محیــط خــود برخــورد کنــد. بــه نظــر وی، ایــن فراینــد از راه درون‌ســازی یــا »جــذب« و برون‌ســازی 
یــا »انطبــاق« انجــام می‌گیــرد. پیــاژه اساســاً یــک فیلســوف زیست‌شــناس اســت کــه بــرای کشــف ماهیــت 
شــکل‌گیری شــناخت در انســان، از شــیوه‌ی شناخت‌شناســی تکوینــی اســتفاده کــرد و نتایــج تحقیقــات او 
بــه نظریــه رشدشــناختی منجــر شــد. پیــاژه بــدون در نظــر گرفــن تفــاوت ماهــوی مســائل عقلــی و تجربــی، 
بــا شــیوه‌ی تجربــی، بــه کشــف شــیوه‌های شــکل‌گیری و ماهیــت دانــش در انســان اقــدام کــرده اســت. او 
تحــت تأثیــر زیست‌شناســی، بــا کاهــش جایــگاه انســان در حــد یــک پیکــره‌ی پیشرفتــه، والاتریــن هــدف 
ــا تعریــف ســازوکار شــکل‌گیری تجربــی  ــه اســت. وی ب انســان را زندگــی اجتماعــی مناســب در نظــر گرفت
دانــش در انســان، بــه انــکار علــم حضــوری رســیده اســت؛ همچنیــن شــیوه‌ی شــکل‌گیری دانــش در نظریــه‌ی 
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او، بــه مــادی بــودن علــم می‌انجامــد )جاویــدان و همــکاران، 1391، ص 33(.
ــم و  ــرآن کری ــدگاه ق ــی از دی ــت هــوش هیجان ــرد مدیری ــه رویک ــود ک ــن ب ــی پژوهــش ای پرســش اصل
ــع  ــا وقای ــه در برخــورد ب ــی هســتند ک ــده‌ی روان ــده‌ی بســیار پیچی روان‌شناســان چیســت؟ هیجان‌هــا پدی
ــد و از  ــان می‌گردن ــدن انس ــوی ب ــه از س ــور آن واقع ــخ درخ ــبب پاس ــوند و س ــه می‌ش ــی برانگیخت بیرون
مؤلفه‌هــای ذهنــی، زیســتی و اجتماعــی شــکل یافته‌انــد. هــر فــردی کــه ســامت جســمی و روانــی داشــته 
باشــد، بــرای برخــورداری از یــک زندگــی رضایت‌بخــش، بــه همــه‌ی هیجان‌هــا به‌صــورت متعــادل، نیازمنــد 
اســت و بــه علــت گســردگی و تأثیــر فراوانــی کــه در زندگــی انســان دارنــد، بایــد مدیریــت و کنــرل شــوند تــا 
زندگــی او را از تعــادل خــارج نکننــد. هرچنــد واژه‌ی هیجــان، بــا ایــن عنــوان، در قــرآن بــه کار نرفتــه اســت؛ 
امــا واژگان کلیــدی فراوانــی در قــرآن و حدیــث وجــود دارد کــه بــر مصادیــق گوناگــون هیجــان دلالــت دارند. 
قــرآن و حدیــث اهمیــت بســزایی بــرای بعــد عاطفــی و هیجانــی انســان قائــل شــده و انــواع هیجان‌هــای 
انســان از قبیــل تــرس، محبــت، شــادی، خشــم و ... را بــا نگاهــی بســیار دقیــق و کاربــردی می‌نگــرد و بــا 
ــا،  ــی آنه ــت و منف ــار مثب ــا و آث ــدام از هیجان‌ه ــی هرک ــی و اجتماع ــاد زیســتی، ذهن ــردن ابع مشــخص ک

شــیوه‌ی مدیریــت و کنــرل آنهــا را بیــان مــی‌دارد.
هیجانــات گذشــته‌ای بــس طولانــی بــه قدمــت روابــط میــان فــردی بــر دارنــد؛ امــا از دیــدگاه علــم 
کنونــی مطالعــه‌ی روان‌شناســی، تاریخچــه‌ای بســیار کوتــاه بــه انــدازه‌ی نیم‌قــرن را در بــر می‌گیــرد. 
روان‌شناســان، کنــرل هیجانــات را مشــتمل بــر ســه عنــر اساســی می‌داننــد: ۱. عنــر شــناختی، ۲. 
عنــر رفتــاری، ۳. عنــر عاطفــی )اشرفــی، 1395، ص 147(. بــا ‌وجــود ایــن، در زندگــی واقعــی و هنــگام 
مواجهــه‌ی فــرد بــا یــک هیجــان، هــر ســه عنــر غالبــاً هماهنــگ باهــم عمــل می‌کننــد. مبانــی تربیتــی در 
آموزش‌هــای رفتــاری و هیجانــات، ازجملــه فصــول مهــم مدیریــت هــوش هیجانــی به‌شــار مــی‌رود. اینکــه 
فــرد چــه در ســطح خانــه و چــه در ســطح جامعــه، بــا چــه روش‌هایــی هــوش هیجانــی خــود را کنــرل کنــد، 
می‌توانــد در شــکل دادن رفتــار او نقــش عمــده‌ای داشــته باشــد. اگرچــه در بســیاری از نظریه‌هــای کلاســیک 
ماننــد نظریــه‌ی پیــاژه، دربــاره‌ی کنــرل هیجانــات به‌ویــژه هــوش هیجانــی بــر فرایندهــای شــناختی تأکیــد 
کرده‌انــد؛ امــا اکنــون بســیاری از متخصصــان اذعــان دارنــد کــه روابــط عاطفــی بــا اعضــای خانــواده، بــرای 
رشــد رفتارهــا و ادراکات اخلاقــی، امــری محــوری اســت. پیــاژه و ســایر روان‌شناســان شــناختی، نقــش خانواده 
را در چگونگــی کنــرل هیجانــات و رفتارهــای افــراد را در اولویــت توجــه خــود قــرار نداده‌انــد )برونــو، 1391، 
ص 241(. همیــن نکتــه، مهم‌تریــن ضعــف نظریــه‌ی پیــاژه اســت. ضعــف دیگــر ایــن اســت کــه بــه کنــرل 
رفتارهــای افــراد، صرفــاً بــر اســاس قضــاوت اخلاقــی و یادگیــری قوانیــن و مناســبات اجتماعــی زندگــی در 
کشــورهای غربــی توجــه شــده اســت و بــه بنیان‌هــای »غیــر شــناختی« و »انگیزشــی« در رفتــار و هیجانــات 
توجهــی نشــده اســت )ترکاشــوند، 1395، ص 100(. انســان در دیــد پیــاژه، یــک ماشــین بســیار بســیار پیشرفته 
اســت کــه از طریــق آزمون‌وخطــا، موفــق بــه ایجــاد ســاخت‌های شــناختی می‌شــود و می‌توانــد از طریــق 
آنهــا، عــالم واقعیــت را ادراک کنــد و ایــن تــاش خســتگی‌ناپذیر و دائمــی، بــه علــت برهــم خــوردن تعــادل 
شــناختی وی شروع می‌گــردد و درنهایــت، منجــر بــه حفــظ بقــا و رســیدن بــه تعــادل خواهــد شــد؛ بنابرایــن، 
ــا همــه‌ی پیچیدگی‌هایــش،  ــر علــوم طبیعــی قــرار داشــت و او انســان را ب ــاژه تحــت تأثی انسان‌شناســی پی
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یــک پیکــره‌ی هوشــمند می‌دانســت و بــر اســاس ایــن، اهدافــی کــه بــرای انســان در نظــر می‌گرفــت نیــز بــه 
تربیــت دقیــق افــراد بــرای زندگــی اجتماعــی محــدود می‌شــد و نمی‌تــوان اهــداف بلنــد انســانی و الهــی را 
در آن یافــت )غفــاری و عبــاس‌زاده، 1397، 241(. نتیجــه‌ی نــگاه او بــه انســان و هیجانــات انســان و همچنین 
شــیوه‌ی معرفت‌شناســی تکوینــی او، بــه انــکار علــم حضــوری در انســان منجــر می‌شــود، درحالی‌کــه ایــن 
علــم، زیربنــای شــناخت انســان از واقعیــات اســت و بــدون آن، امــکان شــکل‌گیری معرفــت حصولــی نیــز 
ــاره‌ی رشــد شــناختی و توجیــه فراینــد ادراک و ایجــاد شــناخت  وجــود نــدارد؛ همچنیــن نظریــه‌ی وی درب
در آن و مــادی بــودن علــم اســت. ایــن در حالــی اســت کــه بــا ادلــه‌ی محکــم عقلــی ثابت‌شــده اســت کــه 
ماهیــت علــم، مجــرد از مــاده اســت؛ بنابرایــن، هرچنــد روان‌شناســان غربــی ایــن ادعــا را مطــرح می‌کننــد 
کــه اهتــام دینــی، ماهیتــاً عرفــی اســت تــا رفتــاری؛ امــا درمجمــوع، تحقیقــات موجــود نشــان می‌دهنــد 
مســائل معنــوی بــر اســتدلال‌های رفتــاری تأثیــر می‌گذارنــد و ایــن تأثیــر یــا بــه نحــو غیرمســتقیم و از طریــق 
پیش‌فرض‌هــای معرفتــی دنیــای واقعــی افــراد اســت یــا به‌صــورت مســتقیم و از طریــق شــکل دادن بــه یــک 
اهتــام رفتــاری جایگزیــن. بــه نظــر می‌رســد اهتــام معنــوی از طریــق ابــزار »ایــان«، یــک منبــع دانــش 
ــر اســاس ملاحظاتــی از قبیــل پاکــی و تقــدس، به‌جــای  ــاری کــه ب اخلاقــی و همچنیــن نوعــی اهتــام رفت
آســیب یــا خوشــبختی بــه وجــود مــی‌آورد. بنیادهــای نظــری روان‌شناســی رشــد رفتــاری کــه از ســوی پیــاژه 
ارائه‌شــده اســت، محدودیت‌هــا و ضعف‌هــای نظــری دارد و آزمون‌هــای کنــرل هیجانــات مبتنــی بــر ایــن 
ــردی و  ــی ف ــک، رفتارگرای ــه‌ی نگرش‌هــای زیست‌شناســی و شناخت‌شناســی ژنتی ــر پای ــاً ب ــا، اساس دیدگاه‌ه
اجتماعــی و نظریــه‌ی پــردازش اطلاعــات و بــا درکــی محدودنگــر از تحــول رفتــار آدمــی استوارشــده اســت 
ــات روان‌شناســان  ــه نظری ــوان گفــت ک ــن، می‌ت ــی اســت؛ بنابرای ــه‌روی از روان‌شناســی غرب و حاصــل دنبال
غربــی، از برخــی جهــات، کامــاً متفــاوت و حتــی متضــاد بــا وحــی الهــی و بــا درک و فهــم عرفــا و حکــای 
ــه تمامیــت رشــد  ــات، ب ــن نظری ــات آدمــی اســت. ای ــار و هیجان اســامی از جوانــب روحانــی وجــود و رفت
رفتــار آدمــی توجهــی ندارنــد و یــا چنــان بــر ســطوح پاییــن تحــول هیجانــات آدمــی متمرکــز هســتند کــه 
ســطوح متعالــی روحانــی و عقلانــی در رفتــار را نادیــده می‌گیرنــد. مشــکل اساســی در نظریه‌هــای شــناختی 
روان‌شناســی کنــرل و مدیریــت هــوش هیجانــی پیــاژه و امثــال او ایــن اســت کــه فــرد هیجانــات خــود را تنها 
بــا »چگونگــی تفکــر« و »قضــاوت اخلاقــی« می‌توانــد کنــرل کنــد و جوانــب مهــم دیگــری را نادیــده گرفتــه 

ــادی، 1384، ص 95(. ــمرده‌اند )لطف‌آب ــت ش ــا کم‌اهمی ی

 نتیجه‌گیری
برخــاف کمبودهــای رشــد رفتــاری در جوامــع غربــی کــه ناشــی از نوع اجتماعی شــدن مردم آن کشــورها 
اســت، چگونگــی مدیریــت و کنــرل هــوش هیجانــی افــراد در کشــورهایی نظیــر کشــور مــا، مبتنــی بــر ســنن 
فرهنگــی و دینــی و رفتــار کلاســیک اســت و بیشــر مــردم، بــا وجــود کمبودهــای گوناگــون، به اصــول انتزاعی 
رفتــار )کمال‌جویــی، عدالــت، محبــت، مــروت و شــجاعت( وفــاداری نشــان می‌دهنــد. عــاوه بــر اشــکالات 
فلســفی مهمــی کــه بــر نظریــه‌ی رشــد رفتــاری پیــاژه وارد اســت، دیــدگاه وی نمی‌توانــد جواب‌گــوی مســائل 
اساســی انگیزشــی مربــوط بــه کنــرل و مدیریــت هیجانــی باشــد. دیــدگاه پیــاژه بــه عوامــل غیرشــناختی کمتر 
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ــار و  ــالاً خلق‌وخــو، در انجــام رفت ــری و احت ــدرت تصمیم‌گی ــا ق ــد احساســات، اراده ی توجــه دارد. بی‌تردی
هیجانــات و حتــی شــاید در تصمیم‌گیــری نیــز نقــش داشــته باشــد؛ بنابرایــن، نظریــه‌ی پیــاژه اگرچــه بــرای 
فهــم رشــد اســتدلال رفتــار و هیجانــات مفیــد اســت؛ امــا بــر کنــرل هــوش هیجانــی تأکیــد نــدارد و شــناخت 
ــه  ــی نیســت ک ــاب کهن ــم، کت ــرآن کری ــه دســت نمی‌دهــد. ق ــرد ب ــاری ف واقعــی از چگونگــی عملکــرد رفت
فصــول و ابــواب و مباحثــی بــه شــکل این‌گونــه کتاب‌هــا داشــته باشــد، بلکــه مجموعــه‌ای از وحــی آســانی 
ــا اســتفاده از  ــوان آن را ب اســت کــه به‌تدریــج و برحســب نیازهــا و ضرورت‌هــا نازل‌شــده اســت؛ امــا می‌ت
روش تفســیر موضوعــی، در چنیــن قالب‌هایــی بررســی کــرد. از تقســیم‌هایی کــه از مجمــوع آیــات قرآنــی 
ــار  ــوان در چه ــراد را می‌ت ــی اف ــوش هیجان ــان و ه ــه اصــول هیج ــد ک ــت می‌آی ــود، به‌دس ــتفاده می‌ش اس
ــد و رضــا و  ــر خداون ــق و خضــوع در براب ــا خال ــاط ب ــی در ارتب ــف. مســائل هیجان بخــش خلاصــه کــرد: ال
تســلیم در برابــر فرمــان او و ماننــد این‌هــا؛ ب. مســائل هیجانــی در ارتبــاط بــا خلــق؛ ج. مســائل هیجانــی در 
ارتبــاط بــا خویشــن کــه هــان پاک‌ســازی قلــب از هرگونــه ناپاکــی و آلودگــی و مــدارا بــا خویشــن در برابــر 
تحمیــل و فشــار بــر خــود و امثــال آن؛ د: مســائل اخــاق و هیجــان در ارتبــاط بــا جهــان آفرینــش و طبیعــت.
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1397 ش. ص: 1- 300.

کریمی، یوسف؛ روان‌شناسی اجتماعی: نظریه‌ها، مفاهیم و کاربردها؛ تهران: ارسباران، 1389 ش. ص: 1- 404. •

گلمن، دانیل؛ هوش هیجانی؛ ترجمه نسرین پارسا؛ تهران: رشد، 1392 ش. ص: 1- 424. •

ـــرای  • ـــو ب ـــی ن ـــه الگوی ـــدورا و ارائ ـــرگ و بان ـــاژه و کول ـــی پی ـــد اخلاق ـــای رش ـــد نظریه‌ه ـــین؛ »نق ـــادی، حس لطف‌آب

ـــی، 4 )1(، 1384 ش. ص: 46- 104. ـــای آموزش ـــوزان«؛ نوآوری‌ه ـــش آم ـــی دان ـــد اخلاق ـــش در رش پژوه

ـــات  • ـــامی«؛ مطالع ـــاق اس ـــس در اخ ـــوی اعتمادبه‌نف ـــعود؛ »الگ ـــی، مس ـــا و آذربایجان ـــید محمدرض ـــانی، س لواس

اســـام و روان‌شناســـی، شـــاره 10، 1391 ش. ص: 119- 156.

ماشـــینچی، علی‌اصغـــر؛ مبانـــی آموزشـــی انسان‌شناســـی از دیـــدگاه قـــرآن کریـــم و نهج‌البلاغـــه؛ تهـــران؛ آوای  •

نـــور، 1397 ش. ص: 421-1.

محمـــدی ری‌شـــهری، محمـــد؛ خردگرایـــی در قـــرآن و حدیـــث؛ ترجمـــه‌ی مهـــدی مهریـــزی، قـــم: دارالحدیـــث، 1378  •

ش. ص: 1- 508.

ـــب)ع(،  • ـــام علی‌بن-ابی‌طال ـــه الام ـــم: مدرس ـــاپ دوم، ق ـــوم، چ ـــد س ـــرآن؛ جل ـــاق در ق ـــاصر؛ اخ ـــیرازی، ن ـــکارم ش م

1389 ش. ص: 1- 231.

ـــتاد  • ـــارف، اس ـــات و مع ـــد الهی ـــی ارش ـــه کارشناس ـــرآن«؛ پایان‌نام ـــدگاه ق ـــا از دی ـــت هیجان‌ه ـــم، »مدیری ـــی، مری مل

ـــی  ـــوم قرآن ـــکده عل ـــم - دانش ـــرآن کری ـــارف ق ـــوم و مع ـــگاه عل ـــدی. دانش ـــد مه ـــور، محم ـــه پ ـــا، خواج راهن

تهـــران،1389 ص: 1- 145. 

ـــی و  • ـــی«؛ روان‌شناس ـــن و روان‌شناس ـــگاه دی ـــا از ن ـــینه و رویکرده ـــی، پیش ـــوش هیجان ـــم؛ »ه ـــدی، رحی میردریکون

ـــوم، 1390 ش. ص: 97- 131. ـــاره س ـــن، ش دی

نعمتـی سـوگلی‌تپه، فاطمـه؛ »تأثیـر قصه‌هـای قرآن بـر هوش هیجانـی دانشـجویان«؛ چهارمین کنفرانـس بین‌المللی  •

پژوهش‌هـای نویـن در حـوزه علـوم تربیتی و روان‌شناسـی و مطالعات اجتماعـی ایـران، 1398 ش. ص: 43- 62.

ـــردی اجتماعـــی  • ـــی در اخـــاق ف ـــت هـــوش هیجان ـــه؛ »مدیری ـــو، فرزان ـــی؛ کیوانل ـــی‌زاده، عل ـــد؛ امین ـــی، حمی نهاردان

ـــاره 21، 1392 ش. ص: 165- 181. ـــاق، ش ـــه اخ ـــامی«؛ پژوهش‌نام ـــرد اس ـــا رویک ب




