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چکیده
اهمیت عواطف و ضرورت مدیریت اثربخش آن ها، باعث شکل گیری طیف وسیعی از نگرش ها، 
نسبت به مدیریت عواطف شده است. حال با توجه به این، پراکندگی آرا از یک سو و نگاه عمیق 
امیرالمؤمنین7 به موضوعات روابط انسانی در نهج البلاغه از سویی دیگر، بررسی مدیریت عواطف 
از دیدگاه حضرت علی7 دارای ضرورتی دو چندان می شود. چرا که بهره گیری از سیرهٔ عملی 
حضرت علی7 به ویژه نگاه حضرت به مصادیق عاطفه و شیوه های مدیریت آن در رویارویی 
با مسائل و مشکلات اجتماعی، می تواند الگوی مناسبی برای تمامی افراد جامعه باشد. بر همین 
اساس، پژوهش حاضر با روش توصیفی ـ تحلیلی و کتابخانه ای به بیان مؤلفه های روش  مدیریت 
عواطف از نظر نهج البلاغه می پردازد. نتایج به دست آمده از پژوهش نشان می دهد که شناخت و 
مدیریت عواطف با به کارگیری روش شناختی و رفتاری امکان پذیر است و قدرت تحلیل، کنترل، 
حفظ تعادل در برابر مقتضیات زندگی را بالا می برد و در مجموع گام بزرگی برای سعادت دنیوی و 

اخروی انسان برداشته می شود.

کلیدواژه ها: مفهوم عواطف، مدیریت عواطف، نهج البلاغه
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مقدمه
آن  به گونه ای كه تصویر زندگی بدون  را تشکیل می دهند  انسان  و اساسی زندگی  عواطف بخش مهم 
پنداری دشوار است. ویژگی ها و تغییرات عواطف، چگونگی ارتباط گیری عاطفی و درک و تفسیر عواطف 
دیگران، نقشی مهم در رشد و سازمان شخصیت، تحول اخلاقی و روابط اجتماعی، شکل گیری هویت و 
مفهوم فرد دارد.1 همهٔ انسان ها، هیجان ها و عواطف را در زندگی خود تجربه می كنند و این كاملًا طبیعی 

است كه در رویارویی با موقعیت های گوناگون، عواطفی متفاوت از خود نشان دهند.2
با  تعارض  صورت  در  و  شود  كنترل  باید  عواطف  كه  می شود  برداشت  این گونه  روایات،  و  آیات  از 
ارزش های دیگر نمی توان همه جا آن ها را ترجیح داد؛ بلکه لازم است با افراط در عواطف مبارزه كنیم 
و آن ها را تحت راهنمایی و كنترل عقل قرار دهیم.3 این هدف تنها با شناخت صحیح و درستِ چگونگی 
روانی می بخشد،  تعادل روحی،  انسان  به  و كنترل عواطف، محقق خواهد شد.4 مدیریت عواطف  ابراز 
و  می سازد  برآورده  را  آن ها  از  بخشی  ضرورت،  صورت  در  و  ارزیابی  را  متضاد  نیازهای  و  خواهش ها 

احساسات را به سمت و سوی مناسبی هدایت می كند و در واقع زمینهٔ عزت نفس شمرده می شود.
نیاز به مدیریت عواطف برای ایجاد تغییرات اساسی در زندگی فردی و اجتماعی نسل امروز كاملًا 
بیان رسایی در مؤلفه های عاطفه دارد كه  البلاغه،  نهج  المؤمنین علی7 در  امیر  هویداست. سخنان 
جنبه های  دیگر  با  هماهنگ  و  معقول  طور  به  را  عواطف  بتواند  انسان  تا  می كند  فراهم  را  زمینه هایی 
به  زیادی  محققان  این كه  به  توجه  با  بگشاید.  انسانی  عالیه  عواطف  برای  را  راه  و  بشناسد  شخصیت 
بررسی اهداف و شیوه های نهج البلاغه پرداخته اند. اما هنوز هم كمبودها و نیازهایی در زمینهٔ  مطالعات 
جمله  از  البلاغه  نهج  در  روانشناسی  به  مربوط  مباحث  می شود.  احساس  البلاغه  نهج  در  روانشناختی 
تا تمام ابعاد و مفاهیم عمیق مدیریت عواطف این  مباحثی است كه نیاز به ترجمه و تفسیر دقیقی دارد 
كتاب كشف و شناسایی شود. با در نظر گرفتن اهمیت مدیریت عواطف، در این مقاله سعی بر آن شده 
است كه هم به صورت علمی و هم با تأكید بر احادیث مرتبط در نهج البلاغه معنا و مفهوم كامل تری از 
مدیریت عواطف مورد بررسی واقع شود. به علت محدویت زمانی و گستردگی ویژگی های عواطف تنها به 

بخشی از مصادیق عواطف ) غم،اندوه، حزن و...( اشاره خواهیم كرد.

1 . لطف آبادی، حسین؛ روان شناسی رشد کاربردی نوجوانی و جوانی، تهران: سازمان ملی جوانان، 1379 ش؛ ص 48.
2 . قدیری، محمدحسین؛ »مدیریت خشم«، ماهنامهٔ معرفت، شمارهٔ 14، 1384 ش؛ ص 106 ـ 93.

3 . مصباح یزدی، محمدتقی؛ اخلاق در قرآن، قم: انتشارات امام2، 1384 ش؛ ج 2، ص 342.
4 . شریعتمداری، علی؛ تعلیم و تربیت اسلامی، چاپ بیستم، تهران: انتشارات امیركبیر، 1384 ش؛ ص 58.
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معنا و مفهوم عواطف
در تعریف لغوی عواطف می توان گفت عواطف جمع عاطفه است. عاطفه مونث عاطف است به كسر »طا« 
به معنای تمایل، برگرداننده و مهربانی كننده1 و در فرهنگ لغت فارسی به معنای مهر، محبت، دوستی و 
علاقه مندی نسبت به دیگران است.2 واژه عَطَفَ، در فرهنگ عرب كه ریشهٔ كلمهٔ عاطفه است، در مفهوم 
توجّه و میل چیزی به چیز دیگر به كار رفته است،3 با این تفاوت كه در مفهوم اصطلاحی »عاطفه« مورد 
نظر ما، عطف و توجّه، مطلق نیست؛ بلکه محدود به مواردی است كه طرف توجّه انسان، یک انسان باشد 
با واژه Affect نمایش داده می شود و در معنای حالت  نه چیز دیگر.4 مفهوم عاطفه در زبان انگلیسی 

هیجانی شخص كه اندیشه، او را همراهی می كند به كار برده می شود.5
در معنای اصطلاحی، عواطف شامل یک طیف است كه معرّف مجموعه ای از محركات، رفتارها، 
حالات و تجربیات مثبت و منفی مانند: محبت6، شادی7، خشم8 و اندوه9 است.10 و به صورت واكنشی 
بسیار خوشایند یا بسیار ناخوشایند تجربه می شود11 و با واژه هایی توصیفی، از قبیل: هیجان، احساسات12، 
خُلق، عادت هیجانی، هیجان توأم با ثبات13 و انفعالات و كشش های مثبت و منفی14 شناخته می شود15 

1 . رحیمی اردستانی، مصطفی؛ ترجمه المنجد، چاپ دوم، تهران: انتشارات صبا، 1380 ش؛ ج 1، ص 717.
2 . معین، محمد؛ فرهنگ لغت، تهران: مؤسسهٔ انتشارات امیر كبیر، 1371 ش؛ ج 2، ص 2262.

3 . رحیمی اردستانی، مصطفی؛ پیشین، ص 718.
4 . مصباح یزدی، محمد تقی؛ پیشین، ص 327.

5 . فرمهینی فراهانی، محسن؛ »واژه نامه فرهنگ توصیفی علوم  تربیتی«، مورخ 1392/7/20، سایت آفتاب،
.http://www.aftabir.com/dictionaries 

.love Amoure . 6
.Happiness . 7

.Aggression . 8
.grie0 . 9

10 . پلاچیک، روبرت؛ هیجان ها، ترجمه: محمود رمضان زاده؛ مشهد: انتشارات آستان قدس رضوی، 1371 ش؛ ص30.
11 . فرمهینی فراهانی، محسن؛ فرهنگ توصیفی علوم تربیتی، تهران: انتشارات اسرار دانش، 1378 ش؛ ص 41.

.Emotions . 12
.stability emotional . 13

.inclinations bad and good . 14
15 . جمعی از مؤلفان؛ روانشناسی رشد، تهران: سمت، 1375 ش؛ ج 2، ص 433.
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كه به علت گستردگی آن نمی توان دقیقاً آن را تعریف كرد.1 
جان مارشال ریو در این باره می نویسد:

هیجان كه بدان عاطفه نیز گفته شده در واقع احساس های شدید ذهنی می باشند 
كه حالت های روانی مختلفی را در انسان به  وجود می آورند. هیجان كه عمدتاً در 
و  نفرت  لذت، عشق، شگفتی،  شادمانی،  اندوه،  ترس، خشم،  مانند  قالب هایی 
به   افراد  را در  و...  نظیر شادی، ترس  روانی  بروز می یابد، یک سری حالات  شرم 
دنبال  به  افراد  بدن  در  را  فیزیولوژیکی  تغییرات  نوعی  و همچنین  وجود می آورد 
دارد. اساساً باید هیجان را نوعی احساس شدید دانست كه اغلب به كنشی غریزی 
می انجامد و معمولًا با تغییراتی در گردش خون، تنفّس، عرق كردن، پلک زدن 
از  این  رو می توان هیجان را نوعی احساس شدید كه موجب  و... همراه است و 
با حالت عاطفی در موجود زنده  پیدایش واكنش های فیزیولوژیک آشکار همراه 

می شود، دانست.2
روان شناسان در بیان تعاریف عواطف اختلاف نظر دارند؛ برخی عواطف، هیجان ها و تمایلات را در 
هم آمیخته اند و برخی مصادیقی متفاوت برای آن ارائه كرده اند. آنان عواطف را تغییرات فیزیولوژیکی و 
رفتارهای سازمان یافته می دانند كه به فرد كمک می كنند تا وی بتواند در مواقع لازم به انجام واكنش های 
ضروری مبادرت  ورزد.3 »پلاچیک«4 در نظریهٔ معروف خود به هشت مصداق از عواطف اشاره می كند كه 
عبارت هستند از: شادی، ترس، خشم، بیزاری، غمگینی، شگفتی، پیش بینی و پذیرش5 و »كتاب روان 
شناسی رشد« خشم، شادی، نفرت، علاقه، درماندگی، تعجب، ترس و غم را مصادیق  عواطف برشمرده 

است.6
آیت اللّٰه مصباح یزدی در تعریف عواطف بیان می دارند:

1 . همان، ص 430.
2 . ریو، جان مارشال؛ انگیزش و هیجان، ترجمه: یحیی محمدی؛ چاپ سیزدهم، تهران: ویرایش، ش 1388؛ ص 350.

3 . خداپناهی، محمدكریم؛ انگیزش و هیجان، تهران: سمت، 1376 ش؛ ص 182 ـ 181.
.Plutchik . 4

5 . پلاچیک، روبرت؛ پیشین؛ ص 128 ـ 104.
6 . جمعی از مؤلفان؛ روانشناسی رشد، پیشین؛ ص 502.
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عواطف، دومین نوع از انواع مجاری لذّت انسانی است.1 آنچه كه از عاطفه، مورد 
نظر ماست، ممکن است با اصطلاح روانشناسی آن، انطباق كامل نداشته باشد. 
عاطفه از نظر ما، انجذابی است نفسانی كه یک انسان نسبت به انسانی دیگر، 
در خود احساس می كند و می توان آن را به رابطهٔ بین آهن و آهن ربا تشبیه نمود. 
انسان در چنین حالتی احساس می كند كه به طرف انسان دیگری كه مورد عاطفه 

اوست، كشیده می شود.2

عاطفه از دیدگاه نهج البلاغه 
واژه عَطَفَ به همراه مشتقات آن در نهج البلاغه پانزده بار به كار رفته است.3 واژهٔ عواطف4 یک بار، خطاب 
به پروردگار به كار رفته است.5 بحث های زیادی در نهج البلاغه وجود دارد كه از نظر محتوایی با موضوع 
عاطفه مانند محبت6، حسادت7، ترس8، خشم9، شادی10، اندوه و حسرت11 سازگاری و همخوانی دارد؛ و 

بروز آن ها، نمود نفس است. در اینجا به نمونه ای ازآن اشاره می كنیم.
از نظر امام علی7 اساس دین اسلام بر محبت استوار و پایه های آن بر بنیان وثیق و عمیق دلدادگی 

به خداوند بنا شده است و در این باره می فرمایند:

1 . غرایز، اوّلین نوع از مجاری لذّت انسان هستند؛ مصباح یزدی، محمدتقی، پیشین؛ ص 328.
2 . همان.

3 . محمدی، سیدكاظم؛ دشتی، محمد؛ المعجم المفهرس لالفاظ نهج البلاغه، چاپ چهارم، قم: نشر امام علی7، 
1374ش؛ ص 307 ـ 306.

حْمَدُهُ عَلَی عَوَاطِفِ كَرَمِهِ«؛ رضی، ابوالحسن محمد بن حسین؛ نهج البلاغه، ترجمه: علی شیروانی، چاپ اول، قم: 
َ
4 . »أ

دفتر نشر معارف، 1390 ش؛ ص 117، خطبهٔ 1/83.
5 . محمدی، سیدكاظم؛ دشتی، محمد؛  پیشین؛ ص 307.

تِهِ«؛ رضی، ابوالحسن محمد بن حسین؛ پیشین؛ ص 425،  بْرِ مِنْهُمْ عَلَی الْاذَی فِی مَحَبَّ ی اللّٰه سُبْحَانَهُ جِدَّ الصَّ
َ
6 . »إِذَا رَأ

تِهِ«؛ همان، ص 453، خطبهٔ 198. امَ دَعَائِمَهُ عَلَی مَحَبَّ
َ
ق
َ
خطبهٔ 192؛ »أ

7 . »وَ لَاتَحَاسَدُوا، فَإِنَّ الْحَسَدَ یَأكُلُ الْایمَانَ«؛ همان، ص 133، خطبهٔ 86.
مْراً فَقَعْ فِیهِ«؛ همان، ص 781، حکمت 175.

َ
8 . »إِذَا هِبْتَ أ

نْفِکَ«؛ همان، ص 657، نامهٔ 53.
َ
ةَ أ 9 . »امْلِکْ حَمِیَّ

هُ دَرْکُ مَا لَمْ یَکُنْ لِیَفُوتَهُ«؛ همان، ص 557، نامهٔ 22. دْ یَسُرُّ
َ
10 . »فَإِنَّ الْمَرْءَ ق

ةٌ«؛ همان، ص 751، حکمت 118. 11 .»إِضَاعَةُ الْفُرْصَةِ غُصَّ
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... وَ أَقَامَ دَعَائمَهُ عَلَی مَحبَّتهِِ ...؛1 خداوند پایه های دین را بر محبت خود برپاداشته است.
با توجّه به این كه ضمیر »مَحَبّتِهِ« به خدا بر می گردد، اشاره به این است كه اساس اسلام را محبّت 
تشکیل می دهد و این یکی از افتخارات ماست كه آیینمان بر پایهٔ محبت است.2 بنابراین در روایت آمده 

است:
ببِْکُمُ اللهُ﴾3؛4  بعُِونى یُْ ینُ إلِاَّ الُْبِّ إنَّ الله عَزَّ وَ جَلَّ یَقُولُ ﴿قُلْ إنِْ کُنتُْمْ تُِبُّونَ اللهَ فَاتَّ هَلِ الدِّ
آیا دین چیزى غیر از محبّت است؟ خداوند عز و جل مى گوید: بگو اى پیامبر اگر خدا را 

دوست مى دارید از من پیروى کنید تا خداوند شما را دوست بدارد.
از سوی  بندگان  به  و محبّت خدا  از یک سو  به خدا  نسبت  بندگان  دین محبّت  پایهٔ  ترتیب  این  به 
دیگر است. با توجه به مصداق عواطف كه از دیدگاه امام علی7 مورد بررسی واقع شد، نتایج اساسی 
آن ها سبب  درست  مدیریت  كه  دارد  بیت:  اهل  به  مثبتی چون محبت  ابعاد  عواطف  كه  است  این 
اندوه  مؤلفه  بیان  به  پژوهش  این  در  عواطف  مؤلفه های  گستردگی  علت  به  می شود.  انسان  بالندگی 

پرداخته می شود.5

اندوه در نهج البلاغه 
واژه حُزِنَ درمعنای غم و اندوه به همراه مشتقات آن در نهج البلاغه سی بار به كار رفته است؛ از نظر 
نهج البلاغه اندوه دو قسم است: ممدوح و مذموم؛ اندوه ممدوح از صفات متّقین و پرهیزكاران است؛ 
زیرا حزن و اندوه آن ها اشاره به خوف از خدا دارد. آن ها پیوسته در برابر مسؤولیت هایشان نگرانند و از این 
نظر بر دل آن ها اندوهی سایه افکنده، مبادا در گرفتن حق مظلومی كوتاهی كرده باشند یا اندک ظلمی از 
آن ها سر زده باشد یا به غیر خدا اندیشیده باشند. افزون بر این، غم عشق و اندوه دوری از قرب پروردگار 

1 . همان، ص 453، خطبهٔ 198. 
2 . مکارم شیرازی، ناصر؛ پیام امام امیرالمؤمنین7، تهران: دارالکتب الاسلامیه، 1386 ش؛ ج 7، ص 689 ـ 688.

3 . آل عمران/ 31.
4 . مجلسی، محمدباقر؛ بحارالانوارالجامعه لعلوم الائمه الاطهار، بیروت: دار احیاء التراث العربی، 1403ق؛ ج 66،ص 

237، حدیث 5.
5 . یکی از مقولاتی كه امروزه در میان مباحث روانشناسی و علوم تربیتی بسیار به آن پرداخته می شود، بحث مدیریت عاطفه 
است كه فرد را قادر می سازد تا توانایی  های جسمی و روانی خود را به حداكثر برساند و زندگی هدفمندی داشته باشد. برخی 
هیجانات مانند اندوه، تأثیر بسیاری بر آن دارد و نظم موجود در جسم و جان را بهم می زند و در سازگاری انسان با محیط 

مشکل ایجاد می كند؛ شعاری نژاد، علی اكبر؛ مبانی روان شناختی تربیت، تهران: وزارت ارشاد، 1386 ش؛ ص 67.
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كه طالب آنند نیز از آن ها جدا نمی شود؛ ولی در هر حال آن ها غم دنیا ندارند، چون عاشق دنیا نیستند، 
امیرالمؤمنین7 در خطبهٔ متقین به این صفات اشاره می فرمایند:

ورُهُمْ مَأْمُونَةٌ، وَ أَجْسَادُهُمْ نَحِیفَةٌ، وَ حَاجَاتُُمْ خَفِیفَةٌ، وَ أَنْفُسُهُمْ عَفِیفَةٌ؛1  قُلُوبُُمْ مَحزُْونَةٌ، وَ شُُ
قلب هاى آن ها اندوهگین و مردم از شّشان درامانند. اندامشان لاغر و نیازهایشان اندک و 

نفوسشان عفیف و پاک است.
خدا،  به  نداشتن  اعتقاد  صدر،  سعهٔ  نداشتن  جمله  از  بسیاری  دلایل  و  عوامل  مذموم؛  اندوه  اما 
وسوسه های شیطانی، امیدهای دروغین، شکست ها، سوءظن و... سبب پدید آمدن این حالت هیجانی 
منفی در نهاد انسان می شوند، كه پیامدهای خطرناک و غیرقابل جبرانی را به دنبال دارد. امام علی7 در 

بارهٔ مقابله و كنترل این حالت هیجانی می فرمایند:
هُ إنِْ یکُ مِنْ  ذِی قَدْ أَتَاکَ، فَإنَِّ یأْتکَِ عَلَ یوْمِکَ الَّ ذِی لَْ  مِلْ هَمَّ یوْمِکَ الَّ تَْ یابْنَ آدَمَ، لاَ 
عُمُرِک یأْتِ اللهُ فیِهِ برِِزْقِکَ؛2 اى فرزند آدم! غم و اندوهِ روزى که نیامده را بر آن روز که 
در آن هستى تمیل مکن، چراکه اگر آن روز، از عمرت باشد خداوند روزىِ تو را در آن 

روز مى رساند.

معنا و مفهوم مدیریت عواطف 
از  مختلفی  عناوین  با  عموماً  و  دارد  كاربرد  اخیر  دهه های  در  كه  است  عنوانی  عواطف  مدیریت 
همهٔ   در  كه  می شود  گرفته  كار  به  و...  هیجانی4  هوش  هیجانات،  كنترل  عواطف3،  كنترل  جمله 
زندگی  مختلف  جنبه های  بر  و  می شود  استنباط  مشترک  عواطف،  كنترل  مهارت  اصطلاحات،  این 
تأثیر دارد.5 منظور از مهارت  فرد، تعاملات بین فردی، بهداشت روانی و سلامت فیزیکی و جسمی 
كنترل عواطف این است كه فرد بیاموزد، چگونه عواطف خود را در موقعیت های گوناگون تشخیص 

1 . رضی، ابوالحسن محمد بن حسین؛ پیشین؛ ص 436، خطبهٔ متقین.
2 . همان، ص 832، حکمت 267.

3  . Management Emotionals.
4 . Emotional Intelligence.
5 . Dunham, G. D.)2008(. Emotional Skill Falnes and Marital Satisfaction Unpublished 
Doctorral Disseration.
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دهد و آن را ابراز و كنترل كند.1 نکتهٔ قابل تأمل این است كه نباید تعریف مدیریت و تربیت را یکسان 
دانست.

تربیت عواطف 
تربیت2 یعنی زمینه ای فراهم شود تا استعدادهای انسان به سوی كمال لایق آدمی شکوفا شود3 و موضوع 
تربیت، شخصیت و ضمیر باطنی انسان است، نه صرف رفتار و اعمال ظاهری او. تربیت عواطف از نظر 
دین ناظر به غایت های متعالی است و با پرورش، تعلیم و تعلّم عواطف سر و كار دارد و با اموری مانند 
با همنوعان، رشد و تکامل  خویشتن شناسی، رابطهٔ انسان و خدا، رابطهٔ انسان و طبیعت، رابطهٔ انسان 

انسان در رابطه با ارزش های الهی، انسانی و حركت او به سوی اللّٰه ارتباط دارد.4

مدیریت عواطف5
هیجان ها،  درست  بردن  كار  به  و  هیجان هاست  و  عواطف  كنترل  و  شناخت  شامل  عواطف  مدیریت 
توانایی است كه بر حس خود آگاهی متکی است و ظرفیت شخص برای تسکین دادن خود، دور كردن 
اضطراب ها، افسردگی ها یا بی حوصلگی های متداول را در بر می گیرد. به عبارت دیگر، مدیریت و كنترل 
عواطف سبب می شود افراد، واقع بین، نیک اندیش و درست كردار شوند و فردی مفید و كارآمد در پیشرفت 
جامعه به شمار آیند. آموزش مدیریت و كنترل عواطف سبب افزایش مهارت های ارتباطی، مهارت های 

1 . Gross, J.)1998(.The Emerging Field of Emotion Regulation: An Integrative Review, Review 
of General Psychology , 299-271,)3(2.
2 . افلاطون در باب معانی تربیت عواطف چنین بیان می كند: تربیت عواطف عبارت است از حاكمیت قوهٔ عاقله و تعدیل 
دو قوهٔ شهویه و غضبیه؛ شناسایی امیال و گرایشات و هیجانات طبیعی و ایجاد هماهنگی بین بخش عقلانی و بخش 
میلی یا هیجانی و تحت كنترل عقل در آوردن عواطف و هیجانات و حاكمیت قوهٔ عاقله و تعدیل قوهٔ شهویه و غضبیه؛ 
حسینی دهشیری، افضل السادات؛ نگرشی بر تربیت اخلاقی از دیدگاه اسلام، تهران: سازمان تبلیغات اسلامی، 1370 

ش؛ ص 67.
3 . دلشاد تهرانی، مصطفی؛ منظر مهر مبانی تربیت در نهج البلاغه، تهران: دریا، 1379 ش؛ ص 57.

4 . برگرفته از كتاب باقری، خسرو؛ نگاهی دوباره به تربیت اسلامی، تهران: انتشارات مدرسه، 1368ش؛ ج 1، ص 20 ـ 13.
5 . مفهوم مدیریت یکی از مفاهیمی است كه می تواند از تعاریف ارائه شده برای واژهٔ تربیت در متون اسلامی اتخاذ شود. در 
این تحقیق با توجه به تنگناهای علم دینی در حوزه، ارائهٔ تعریف برای تربیت عواطف به ناگزیر با تسامح مدیریت عواطف به 

معنی تربیت عواطف در نظر گرفته شده است.
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حل مسئله و حس همدردی در این افراد می شود.1

تهمیا و ضبورت غزیبیا جهت ه
تاریخ حیات انسان نمایشگر این حقیقت است كه آدمی بیشتر تحت تأثیر عواطف قرار دارد تا نفوذ عقل؛2 
به  تا  باشد  داشته  عاطفی  جنبهٔ  باید  رفتاری  هر  دارد.3  گونه هایش خاصیت حركت زایی  تمام  با  عواطف 
وقوع بپیوندد و رفتار نیز از انگیزه بر می خیزد، انگیزهٔ بدون هیجان و عاطفه، از نیروی لازم برای حركت 
انجام  عقلانی  سنجش  غیاب  در  انسان ها  كارهای  از  بسیاری  دلیل  همین  به  بود.4  نخواهد  برخوردار 

می گیرد.
عواطف و احساسات، بخش غیرمحرمانه و سطحی تر حالات جان انسان را تشکیل می دهد و در قالب 

گرفتگی چهره، انزواطلبی، انس گیری، فعالیت و مانند این ها خود را نشان می دهد.5
یکی از مقولاتی كه امروزه در میان مباحث روانشناسی و علوم تربیتی بسیار به آن پرداخته می شود، 
بحث مدیریت عواطف است كه فرد را قادر می سازد تا توانایی های جسمی و روانی خود را به حداكثر برساند 
و زندگی هدفمندی داشته باشد. برخی هیجانات مانند اندوه، تأثیرات بسیاری بر آن دارد و نظم موجود در 
جسم و جان را بهم می زند و در سازگاری انسان با محیط خِلل وارد می كند. نهج البلاغه به عنوان یک 
شاهکار ادبی در تعلیمات اسلامی به این مقوله به شکل اساسی پرداخته است  و توجه خاصی به عزّت و 
كرامت انسان، به سلامت عقل و روان، و تمایلات آدمی مبذول داشته است و همواره افراد را به داشتن 
روحیۀ همکاری، اصلاح محیط فردی و اجتماعی، حلّ تضاد ها و تمایلات شخصی، ارتباط سالم و سازنده 
با دیگران، صمیمیت و ابراز احساسات در روابط بین فردی، آگاهی از خود و جهان پیرامون، و سازگاری 
با مشکلات زندگی سفارش كرده است و برای محقق شدن این هدف، انسان ها را بر اساس دستور دین و 
عقل، به سمت كنترل غم و اندوه دعوت می كند و اعتدال در این امور را منشأ بسیاری از فضایل و خروج 

از حد آن در این گونه هیجانات را سبب شقاوت و بدبختی می داند.6

1 . شعاری نژاد، علی اكبر؛ مبانی روان شناختی تربیت، تهران: وزارت ارشاد، 1386 ش؛ ص 67.
2 . مصباح یزدی، محمدتقی؛ پیشین؛ ج 2، ص 340.

3 . نجاتی، محمد عثمان؛ قرآن و روان شناسی، ترجمه:  عباس عرب؛ چاپ پنجم، مشهد: بنیاد پژوهش های اسلامی، 
1381 ش؛ ص 3، 95، 108 و 167.

4 . قاسم زاده، حبیب اللّٰه، شناخت و عاطفه، تهران: انتشارات فرهنگیان، 1378 ش؛ ص 7.
5 . مصباح یزدی، محمدتقی؛ پیشین؛ ص 341.

6 . جزایری، محمدعلی؛ دروس اخلاق اسلامی، قم: مدیریت حوزهٔ علمیه، 1382ش؛ ص 14 ـ 13.
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مدیریت عواطف از دیدگاه نهج البلاغه
مدیریت عواطف را با عناوینی كه صاحب نظران معاصر مطرح كرده اند نمی توان در خطبه ها، حکمت ها 
البلاغه شاخصه ها و  نهج  با تأمل و دقت در  اما  با همان اصطلاحات پیدا كرد  البلاغه  نهج  نامه های  و 
ابعاد مدیریت عواطف را به سهولت می توان از كلام حضرت علی7 كه نمونهٔ كامل انسان الهی، الگوی 
را  زمینه هایی  مدیریت عواطف  كرد.  استنباط  و  است، درک  توحیدی  تفکر  عینی  تبلور  و  اسلام  تربیتی 
فراهم می آورد كه جنبه هایی از شخصیت انسان یعنی خُلق و خو، احساسات، عواطف و هیجانات او به 
طور معقول و هماهنگ با دیگر جنبه های شخصیت، آشکار و شکوفا می شود و راه را برای كسب عواطف 
نهج البلاغه می توان استنباط كرد كه حضرت علی7 راه مدیریت  با تأمل در  عالیهٔ انسانی می گشاید. 
فشارهای روانی و تسلط بر نفس را در یاد فراوان قیامت و بازگشت به سوی خدا دانسته و در نامهٔ خود به 

مالک اشتر می فرماید:
سْ مِنْ کُلِّ ذَلکَِ  کَ، وَسَطْوَةَ یَدِکَ وَغَرْبَ لسَِانکَِ، وَاحْتَِ امْلِکْ حَیَِّةَ أَنْفِکَ، وَسَوْرَةَ حَدِّ
کُمَ ذَلکَِ مِنْ  طْوَةِ حَتَّى یَسْکُنَ غَضَبُکَ فَتَمْلِکَ الِاخْتیَِارَ وَلَنْ تَْ بکَِفِّ الْبَادِرَةِ، وَتَأْخِیِر السَّ
ومَکَ بذِِکْرِ الَْعَادِ إلَِ رَبِّکَ؛1 به هنگام خشم، خویشتن دار باش و از تندى  نَفْسِکَ حَتَّى تُکْثرَِ هُُ
و تیزى خود، و قدرت دست، و خشونت زبانت بکاه و براى پرهیز از این امور از انجام 
کارهاى شتاب زده و سخنان ناسنجیده و اقدام به مجازات، برحذر باش تا خشم تو فرو نشیند 
و مالک خویشتن گردى و هرگز در این زمینه حاکم بر خود نخواهى شد مگر این که بسیار 

به یاد قیامت و بازگشت به سوى پروردگارت باشى. 
بنا بر فرمودهٔ امام علی7 هنگام فشارهای روانی از جمله عصبانیت، انسان گاه باد در دماغ می افکند 
و نسبت به كارهای انجام شده اظهار تنفر می كند و گاه تندی و تیزی نشان می دهد و گاه دست به مجازات 
دراز می كند و گاه به دشنام و بدگویی می پردازد. امام7 مالک اشتر را از این پدیده های چهارگانه بر حذر 
داشته و راه جلوگیری از آن را این گونه شمرده است كه هیچ سخنی نگوید و هیچ اقدامی نکند تا به حال 
عادی باز گردد و زمام ارادهٔ خود را كه از دست داده بود در اختیار بگیرد. سپس در ادامه سخن به این 
حقیقت اشاره می فرماید: »هرگز در این زمینه حاكم بر خود نخواهی شد مگر این كه بسیار به یاد قیامت و 

بازگشت به سوی پرودگارت باشی«.
مسئلهٔ  در  تنها  نه  كه  است  سرنوشت ساز  اموری  فرموده،  سخنانش  از  بخش  این  در  امام7  آنچه 

1 . رضی، ابوالحسن محمد بن حسین؛ پیشین؛ ص 657، نامه ۵۳، قسمت 44.
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حکومت، كه در تمام مدیریت ها و در سراسر زندگی انسان پیش می آید. مؤثرترین كارها آن است كه به یاد 
معاد و روز قیامت و عواقب اعمال بیفتد.1

آدمی در صورتی به طور اساسی مدیریت فشارهای روانی و تسلط بر نفس را پیدا می كند كه آرمان ها و 
باورها و ارزش های معنوی، جان او را فراگرفته باشد و اندیشهٔ او افق های دوردست را ببیند و به یاد آخرت 

و زندگی واپسین نیز باشد.

مدیریت شناختی ـ رفتاری عواطف )اندوه، غم و حزن و...( از نگاه نهج البلاغه
عواطف حالتی انفعالی و ناشی از تأثیر عوامل مختلف است و از نگاه نهج البلاغه زمینه ساز ایجاد نوسان، 
تحول، تغییر و تنوع آفرینی در زندگی فردی و روابط اجتماعی است و هیچ فعلی از افعال انسان نمی تواند 
از آن خارج باشد؛ بنابراین، مدیریت آن نیازمند شناخت و انجام رفتار درست2 در رویارویی با ابعاد گوناگون 
عواطف3 است. برای نمونه می توان به این حکمت از امیر المؤمنین اشاره كرد كه در بیان اوصاف دنیا 

بیان می كنند:
إنِْ قِیلَ أَثْرَى قِیلَ أَکْدَى! وَإنِْ فُرِحَ لَهُ باِلْبَقَاءِ حُزِنَ لَهُ باِلْفَناَءِ؛4 هرگاه گفته شود: فلان کس 
توانگر شد )دیرى نمى پاید که( گفته مى شود بدبخت و بى نوا گشت و هرگاه مردم از فکر 
بقاى او )در این جهان( شاد شوند )چیزى نمى گذرد که( خبر مرگ او آن ها را اندوهگین 

مى کند.
این عبارت گویای این است كه دنیا در حال تحول و تغییر است و این تغییرات عواملی برای نوسان 

عواطف در انسان است. 
در خطبهٔ 109 نهج البلاغه نیز چنین آمده است: 

1 . مکارم شیرازی، ناصر؛ پیشین؛ ج 13، ص 157.
2 . امروزه برای انجام رفتار درست، روشی بنام درمان شناختی رفتاری )CBT( ابداع شده كه نوعی روان درمانی است و به 
بیماران كمک می كند تا افکار و احساساتی را كه روی رفتارشان تأثیر می گذارد، درک كنند؛ قربانی، نیما؛ روان درمانگری 

پویشی فشرده و کوتاه مدت، تهران: سمت، 1382ش؛ ص 121.
Willey Therapy Behaviour Cognitive Brief of Handbook )2002( .W ,Dryden & ,.F ,Bond .
3 . به علت فراوان بودن انواع عواطف در این پژوهش به مدیریت عواطفی همچون غم و اندوه پرداخته می شود كه در 

جامعهٔ كنونی بیشتر دیده می شود. 
4 . رضی، ابوالحسن محمد بن حسین؛ پیشین؛ ص 879، حکمت 367.
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هُ وَأَمْرَضَ قَلْبَه؛1 کسى که به چیزى عشق ورزد آن چیز چشم او  وَ مَنْ عَشِقَ شَیئاً أَعْشَى بَصََ
را نابینا و قلب او را بیمار مى کند.

این عبارت نیز گویای آن است كه بالاترین نوع عواطف كه عشق است تمامی افعال و جوارح انسان 
را در بر می گیرد.

و  است  استنباط محقق  رفتاری2 صرفاً  ـ  یعنی مدیریت شناختی  پژوهش  این  در  تدوین شده  الگوی 
چنانچه توسط محقق دیگری انجام شود، نوع دریافت و دسته بندی آن ها متفاوت خواهد بود. 

یافته های مطالعه بیانگر آن است كه یکی از مؤلفه های مطرح شده برای مدیریت عواطف )غم، اندوه 
و حزن( توسط صاحب نظران سه دههٔ اخیر برانگیختن شادی است. زیرا فرد با نشاط نگرشی مطلوب و 
رضایت آمیز نسبت به خود و دیگران دارد و از روابط اجتماعی متعادلی برخوردار است و فرایند زندگی خود 
و دیگران را مثبت ارزیابی می كند.3 شاد بودن، یکی از نیازهای اساسی انسان است. دین اسلام نه تنها این 
احساس را سركوب نمی كند، بلکه بر اساس برخی آیه ها4 و روایت ها آن را امری ضروری می داند و پیروان 
خود را به شادی های مثبت و سازنده دعوت می كند. به عبارت دیگر برای آن ها حد و مرزی قائل شده 

1 . همان، ص 200، خطبه 109، قسمت ۵.
2 . این نگرش برگرفته از روش درمان، شناختی رفتاری و یکی از روش های درمانی است كه بیشترین پژوهش ها را به خود 
اختصاص داده است؛ زیرا این روش درمانی بر هدف مشخصی تمركز دارد. بر اساس تعریف انجمن درمان شناختی رفتاری 
انگلستان، روان درمانی شناختی رفتاری، محدوده ای از روش های درمانی را در بر می گیرد كه بر پایهٔ مفاهیم و اصول 
برآمده از مدل های روان شناختی هیجانات و رفتارهای انسان قرار دارند. این روش ها شامل رویکردهای درمانی متنوعی 
برای اختلالات هیجانی هستند. فلسفه اب كه پشت درمان شناختی رفتاری قرار دارد، این است كه افکار و احساسات 
ما نقش كلیدی و بنیادی در رفتار ما دارند؛ هاوتون، كیت؛ سالکووس كیس،كرک؛ رفتار درمانی شناختی، ترجمه: دكتر 
حبیب اللّٰه قاسم زاده؛ تهران: ارجمند،1382ش؛ ج 1، ص 234؛ آلبرت آلیس ابداع كنندهٔ نظریهٔ روان درمانی عقلانی ـ 
عاطفی است كه بر اساس این روش منطق و استدلال تا حد امکان به كار بسته می شود تا ناراحتی های فرد كه زاییدهٔ افکار 
غیر عقلانی است، شناسایی شود و فرد بتواند افکار عقلانی را جایگزین افکار غیر منطقی كند؛ آلیس، آلبرت؛ موفقیت در 
تربیت فرزندان )با رویکرد عقلانی ـ عاطفی آلیس(، ترجمه: حسین صیفوریان؛ محمد طاهر ریاضی ارسی؛ تهران: رشد، 

1388؛ ص 34.
3 . آرجایل، مایکل؛ روانشناسی شادی، ترجمه: مسعود گوهری اناركی و همکاران؛ اصفهان: انتشارات جهاد دانشگاهی، 

1383ش؛ ص 87.
لْ بِفَضْلِ اللّٰه وَبِرَحْمَتِهِ فَبِذَلِکَ فَلْیَفْرَحُوا هُوَ خَیْرٌ 

ُ
4 . مفهوم شادی ۲۵ بار با الفاظ مختلف در قرآن كریم آمده است؛ مانند:»ق

ا یَجْمَعُونَ؛ بگو به فضل و رحمت خداست كه ]مؤمنان[ باید شاد شوند و این از هرچه گرد می آورند، بهتر است«؛ یونس/  مِمَّ
58؛ قرشی،علی اكبر؛ قاموس قرآن، تهران: دارالکتب الاسلامیة، 1364ش؛ ج 2.
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است تا بدین طریق، كنترل شوند.1 چیزی كه در آیات و روایات بسیار بر آن تکیه شده و ملاک ارزش یابی 
غم و شادی قرار گرفته است، متعلق غم و شادی است. یعنی این كه چه چیزی انسان را شاد یا غمگین 
می كند و به تعبیر بهتر این كه انسانِ كمال خواه در مقابل چه اموری باید خوشحال و در مقابل چه چیزهایی 

باید غمناک شود؟ امام علی7 در این زمینه می فرماید:
مرد از به دست آوردن چیزهایی شاد می شود که از دستش نمی رود و در عین حال،  غم 
از دست دادن چیزهایی را می خورد که دست یافتن به آن ها محال بوده است،  چنان باید که 
شادی و سرور تنها به سبب بره هایی باشد که از آخرت خویش به دست آورده ای و دریغت 
بر ارزش های اخروی باشد که از دست می دهی، اما از بره هایی که از دنیای خویش به 
چنگ می آوری،  شاد مباش و از ارزش های دنیوی و مادی که از دست می دهی اندوهگین 

مشو،  و هت خویش را به تمامی،  صرف دنیای پس از مرگ کن.2
را آشکار می كند كه  این حقیقت  و  به راستی شگفت آور است  آنچه دربارهٔ غم و شادی وجود دارد، 
دستورات دینی، چگونه به صورت منسجم در راستای كمال انسانی صادر شده و برای رسیدن به سعادت 
حقیقی، چگونه تمام زوایای وجود و زندگی انسان را مورد توجه قرار داده و این دو حالت روانی )غم و 

شادی( را به كمال و سعادت انسان پیوند زده است.3
امیر المؤمنین در حکمت 91 به این مطلب اشاره دارند:

کَمِ؛4 این قلب ها هچون بدن ها،  إنَِّ هَذِهِ الْقُلُوبَ تَملَُّ کَمَا تَملَُّ الْابدَانُ، فَابْتَغُوا لَاَ طَرَائِفَ الِْ
ملول و افسرده مى شوند براى رفع ملالت آن ها، لطائف حکمت آمیز را انتخاب کنید.

در این سخن حکمت آمیز، امام به نکتهٔ مهم روانی كه در زندگی انسان تأثیر شگرفی دارد، اشاره كرده 
و می فرمایند كه مسائل پیچیدهٔ علمی و حل مشکلات اجتماعی و سیاسی و فرهنگی روح انسان را خسته 
می سازد. باید به او نشاط داد؛ نشاط از طرق مختلفی تأمین می شود. گاه رفتن به دامان طبیعت و دیدن 
مناظر زیبا، باغ ها و گلستان ها، آبشارها و سبزه ها و شنیدن صدای مرغان چمن و مشاهدهٔ پرندگان زیبا و 

1 . فعالی، محمدعلی؛ »نقد دینی ـ فلسفی بر مؤلّفهٔ  شادی در معنویت های نوظهور«، پژوهشنامهٔ فلسفهٔ دین )نامهٔٔ حکمت(، 
سال هشتم، شمارهٔٔ 2.

2 . رضی، ابوالحسن محمد بن حسین؛ پیشین؛ نامهٔ 66.
3 . معادیخواه، عبدالمجید؛ فرهنگ آفتاب،  تهران: ذره، 1373ش؛ ج 6، ص 3316، واژهٔ شادی؛ دلشاد تهرانی، مصطفی؛  

پیشین؛ ص 184.
4 . رضی، ابوالحسن محمد بن حسین؛ پیشین؛ ص 734، حکمت 91.
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گاه به وسیلهٔ شنیدن طنزهای پرمعنا و گاه گفت و گوهای دوستانه با رفقای مورد علاقه و گاه مطالعهٔ تاریخ 
پیشینیان. همهٔ این ها می تواند به روح خستهٔ انسان نشاط دهد؛ ولی از همه مهم تر همان سخنان زیبای 
حکمت آمیز است كه گاه در قالب شعر و گاه در قالب نثر ادا می شود كه هم چیزی بر دانش انسان می افزاید 

و هم برای انسان شادی می آفریند.1
با مطرح شدن روز افزون اهمیت شادی در امر سلامتی روان و خوشبختی و نیز تأثیر آن در تقویت قوای 
روانی انسان برای مقابله با پیچیدگی ها و مشکلات دنیای امروز، نگاهِ محققان و اندیشمندان و حتی افراد عادی 

نسبت به آن تغییر كرده و دستیابی به شادی و نشاط و اجتناب از غم و اندوه مورد توجه ویژه قرار گرفته است.

 عامل مؤثر بر غم و اندوه 

دایا ددای 
دلبستگی به دنیا و آنچه مربوط به آن است سبب می شود كه فرد پیوسته اندوه چیزی از دنیا را بخورد كه 
ندارد و یا نگران از دست دادن چیزی از دنیا باشد كه از آن بهره مند است. روشن است كه چنین فردی 
نمی تواند شاد باشد؛ در مقابل، كسی كه محبت دنیا را از دل بیرون كرده و از آن دل كنده است، چنین 

نگرانی هایی ندارد و می تواند از آنچه دارد، لذت ببرد و به آن دل نبندد. 
دنیازده، امیدها و آرزوهای فراوانی خواهد داشت. در اندیشهٔ به دست آوردن این آرزوها بودن، خود، 
اندوه آور است و چنین فردی، آن گاه كه به خواسته هایش نرسد نیز اندوهی صد چندان خواهد داشت. 
می افزاید.  را  غم  و  اندوه  اما  سازد؛  راحت تر  را  زندگی  و  بردارد  ما  دوش  از  باری  تا  می خواهیم  را  دنیا 

امیرالمؤمنین7 در توصیف دنیا و دلبستگی به آن می فرمایند:
غَفَ بَِا مَلاتَْ ضَمِیَرهُ أَشْجَاناً،  ... وَ مَنْ رَاقَهُ زِبْرِجُهَا أَعْقَبَتْ نَاظِرَیهِ کَمَهاً، وَ مَنِ اسْتَشْعَرَ الشَّ
لَنَُّ رَقْصٌ عَلَ سُوَیدَاءِ قَلْبهِِ هَمٌّ یشْغَلُهُ، وَ غَمٌّ یْزُنُهُ، کَذلکَِ حَتَّى یؤْخَذَ بکَِظَمِهِ فَیلْقَى باِلْفَضَاءِ 
نْیا بعَِیِن  رَاهُ، هَیناً عَلَ الله فَناَؤُهُ، وَ عَلَ الاخْوَانِ إلِْقَاؤُهُ. وَإنَِّما ینظُْرُ الُْؤْمِنُ إلَِ الدُّ مُنقَْطِعاً أَبَْ
الِاعْتبَِارِ،...؛2...کسى که زر و زیورهاى دنیا در نظرش شگفت انگیز باشد قلب او نابینا 
مى شود و کسی که به آن عشق ورزد دلش را از اندوه پرسازد و غصه ها در خانهٔ دلش به 
رقص آیند،اندوهی را بگیرد و در گوشه ای بمیرد،در حالی که رگ های زندگانی اش بریده، 

1 . مکارم شیرازی، ناصر؛ پیشین؛ ج 13، ص 213.
2 . رضی، ابوالحسن محمد بن حسین؛ پیشین؛ ص 879، حکمت 367.
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نابود کردنش بر خداوند و افکندنش به گورستان بر دوستان آسان است. انسان مؤمن، تنها 
با چشم عبرت به دنیا مى نگرد،....

با تأمل و دقت در نهج البلاغه می توان مصادیق راهکارهای شناختی ـ رفتاری برای مدیریت این گونه 
عواطف را درک و استنباط كرد كه در زیر به آن ها اشاره می كنیم: 

روش شناختی مدیریت غم

1ـ تیجاد بینش بم قضای تیوی و خشنهد بهدن تد آن 
برای رهایی از تنگنای فشارهای روانی باید این مهار شناختی را پیدا كنیم كه خدا ناظر است و هر آنچه 
بر ما نازل شود، می بیند. این شناخت، این باور را به ما می دهد كه هیچ گاه از قلمرو حمایت خداوند بیرون 
نیستیم و بدین سان مشکلات، آسان تر و توانمان در برابر سختی ها، بیشتر و امیدمان افزون تر می شود.1 

امیر المؤمنین در این باره می فرمایند:
روزى دو گونه است یکى آن روزى که تو به دنبالش مى روى و دیگرى آن روزى که به دنبال 
تو مى آید و اگر به دنبالش نروى باز هم به سراغ تو خواهد آمد؛ بنابراین، غم و اندوه تمام سال 

را بر همّ و غمّ امروزت اضافه مکن. غم هر روز براى آن روز کافى است.2
انسان اگر بینش درست به قضای الهی داشته باشد به این باور می رسد كه اندوه در تمام عمر تداوم 
نخواهد داشت پس اندوه همهٔ عمر را بر لحظهٔ حال، وارد نمی سازد. كسانی كه نگرانی همهٔ عمر را بر 

لحظهٔ حال، بار می كنند، بدون تردید، با فشار روانی فرساینده ای درگیر خواهند شد.
باور به هدفمند بودن زندگی، سبب می شود كه حوادث را همان گونه كه خدای حکیم برای سازندگی 

و رشد انسان در نظر گرفته، تفسیر كنیم.
فَمَا خُلِقَ امْرُؤٌ عَبَثاً فَیلْهُو، وَ لاَ تُرِکَ سُدًى فَیلْغُو؛3 هیچ کس بیهوده آفریده نشده تا به بازی 

پردازد و او را به حال خود وانگذاشته اند تا خود را سرگرم کارهای بی ارزش نماید.
هنگامی كه به این جهان پهناور با این همه نظامات و بدایع نگاه می كنیم و نیز با نگریستن به مواهب و 
نعمت های گوناگونی كه در وجود ما به ودیعت نهاده شده است، یقین پیدا می كنیم كه آفرینندهٔ آن دستگاه 

1 . همان، ص 134.
2 . رضی، ابوالحسن محمد بن حسین؛ پیشین، ص 887، حکمت 379.

3 . همان، ص 881، حکمت 370.
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باعظمت و این موجود عجیب هدف مهمی در نظر داشته است.1 فردی كه چنین نگرشی دارد برای انجام 
دادن یا خودداری از انجام آنچه در اختیار و كنترل اوست كه سرنوشت جاودانه او را تعیین می كند، تلاش 
می كند و به خاطر آن شاد یا اندوهگین می شود یعنی مسائل زودگذر و كم اهمیت و یا مسائلی كه در ارادهٔ 
او نیست، او را اندوهگین نمی سازد. چنین فردی زندگی دنیا را پوچ و بی ارزش تلقی نمی كند، بلکه آن را 

دارای هدفی والا می داند. 

2ـ تیجاد بینش با غعیار فبح و حزن
مواهب دنیا بر دو قسم است و مواهب آخرت یک نوع بیش نیست. مواهب دنیا گاه با تلاش و كوشش به 
دست می آید و گاه بدون تلاش و كوشش؛ از آنجا كه انسان در بسیاری از مواردی كه به نعمتی می رسد 

یا از نعمتی محروم می شود، نمی داند دقیقاً از كدام قسم است به همین دلیل امام علی7 می فرماید: 
به آنچه مى رسى زیاد مسرور و شادمان نباش چه بسا از آن نوع مواهبى بوده که هرگز از 
دست نمى رفت. ... و خوشحالی تو از چیزی باشد که در آخرت برای تو مفید است، و 
اندوه تو برای از دست دادن چیزی از آخرت باشد، آنچه از دنیا به دست می آوری تو را 

خشنود نسازد، آنچه در دنیا از دست می دهی زاری کنان تأسف مخور ... .2

3ـ تغیز اسرا بم حال و آینزه )تغیزوتری( 
آیهٔ هفتم سورهٔ طلاق مؤید این بینش است:

﴿...سَیجْعَلُ اللهُ بَعْدَ عُسْرٍ یسْراً؛ ... به زودى پس از دشوارى آسانى فراهم مى کند﴾

به این ترتیب خداوند متعال به همهٔ انسان ها با قاطعیت هر چه تمام تر وعده می دهد كه این گونه نیست 
كه همیشه سختی و تنگنا باشد بلکه پس از هر سختی حتماً گشایش و راحتی است و این همان چیزی 

است كه امیر المؤمنین7 در سخنان گوهربار بر آن معتقدند:
خَاءُ؛3 چون سختی ها به  ةِ تَکُونُ الْفَرْجَةُ، وَعِندَْ تَضَایقِ حَلَقِ الْبَلاءَِ یکُونُ الرَّ دَّ عِندَْ تَناَهِی الشِّ

نهایت رسد، گشایش پدید آید، و آن هنگام که حلقه های بلا تنگ گردد آسایش فرا رسد.
روانشناسان بر این باورند كه افرادی كه با امید زندگی می كنند، نسبت به دیگر افراد، سالم تر و شادترند 

1 . مکارم شیرازی، ناصر؛ پیشین؛ ج 13، ص 187.
2 . رضی، ابوالحسن محمد بن حسین؛ پیشین؛ ص 557، نامهٔ 2/22.

3 . همان، ص 871، حکمت 351.
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با استفاده از راهبردهای مؤثر به روش فعالی از  و دستگاه های ایمنی آنان بهتر كار می كند و می توانند 
رویدادهای فشارزای زندگی پرهیز كنند و شبکه های حمایت اجتماعی بهتری را پیرامون خود بسازند. آنان 
همچنین بیان می كنند كه این گونه افراد كمتر احتمال دارد كه هنگام رویارویی با رویدادهای استرس زای 

زندگی، به ضعف جسمانی یا افسردگی و ناامیدی دچار شوند.1

4ـ یقین بم جزتیی تد  دایا 
توجه به فناپذیری و یقین به جدایی از دنیا سبب می شود كه فرد به دنیا و آنچه مربوط به آن است، دلبستگی 
اندوهگین  از دست می دهد،  آنچه  یا  نمی آورد  به دست  دنیا  از  كه  به خاطر چیزی  این  بنابر  نکند.  پیدا 
نمی شود. حضرت علی7 راهکار مقابله با اندوه را مستلزم شناخت و درک بی ثباتی دنیا می دانند2 و بیان 

می كنند:
ومَهَا، لَِا أَیْقَنتَْ بهِِ مِنْ فرَِاقِهَا؛3 اندوه دنیا را از سر بیرون کن،زیرا یقین به  وَضَعْ عَنکَْ هُُ

جدایی و دگرگونی حالات آن داری.

روش رفتاری4
روانشناسان روش رفتاری را این گونه تعریف كرده اند:»روش رفتاری، بررسی رفتار همراه با شناخت كه  
كه  می شود  مدیریت  متعددی  مؤلفه های  با  البلاغه  نهج  در  روش  این  است.«5  عینی  و  مشاهده  قابل 

مواردی از آن به شرح زیر است:

1ـ روتبط خهیشاوازی
این وضعیت لذت بخش  و  تعاون و كمک دوجانبه می شود  زیرا سبب  ارزش است  با  روابط خویشاوندی 

1 . شعاری نژاد، علی اكبر؛ روانشناسی آموختن یا روانشناسی تغییر رفتار، چاپ اول، تهران: انتشارات چاپخش، 1380 ش.
نهج البلاغه و بهداشت روان، تهران: نشر  2 . بوالهری، جعفر؛ محمدپور، رضا؛ اصغرنژاد، فرید؛ طاهری، ابوالقاسم؛ 

دانش، 1386ش؛ ص 98.
3 . همان، ص 679، نامهٔ 68.

4 . منظور از عمل، چیزی فراتر از رفتار است زیرا عمل غالباً با تعقل همراه است و اختصاص به انسان دارد ولی رفتار عام 
بوده و حیوانات را نیز در بر می گیرد.

5 . هاوتون، كیت؛ سالکووس كیس،كرک؛ پیشین؛ ج 1، ص 34.
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است. روابط خویشاوندی یکی ازبزرگ ترین منابع كاهش اندوه است.1 حضرت علی7 در بارهٔ اثرات مثبت 
رابطه با خویشاوندان می فرماید:

نَزَلَتْ بهِِ؛2  أَلَُّهُمْ لشَِعَثهِِ وَ أَعْطَفُهُمْ عَلَیْهِ عِندَْ نَازِلَة إذِا  هُمْ أَعْظَمُ النَّاسِ حَیْطَةً مِنْ وَرَائِهِ وَ 
و  اضطراب  و  می کنند  حایت  او  از  که  هستند  گروهی  بزرگ ترین  انسان  خویشاوندان 

ناراحتی او را می زدایند و هنگام بروز حوادثِ سخت، نسبت به او، از هه، مهربان ترند .

2ـ شاد کبدن دیگبتن3
كاش آدمی می دانست كه هر كس سرور و خوشحالی در قلبی ایجاد كند، خدا از آن سرور برایش لطفی 
می آفریند كه هرگاه مصیبتی بر او وارد شود این لطف همچون آب به سوی او سرازیر شود تا آن مصیبت 

را از وی دور سازد؛ چه زیباست این سخن امیرالمؤمنین7 كه فرمودند: 
ورِ لُطْفاً فَإذَِا نَزَلَتْ بهِِ نَائِبَةٌ جَرَى  ُ وراً إلِاَّ وَخَلَقَ اللهُ لَهُ مِنْ ذلکَِ السرُّ مَا مِنْ أَحَدٍ أَوْدَعَ قَلْباً سُرُ
إلَِیهَا کَالَْاءِ فیِ انْحِدَارِهِ حَتَّى یطْرُدَهَا عَنهُْ؛4 هیچ کسی دلی را شاد نساخت جز آن که خداوند 
برای او از آن شادمانی لطفی فراهم ساخت که هرگاه مصیبتى بر او وارد شود این لطف 
هچون آب )در یک سطح شیب دار، به سرعت( به سوى او سرازیر شود تا آن مصیبت را 

از وى )بشوید و( دور سازد.

3ـ پایزتری و تستهتری5
كسی كه ایمان دارد پاداش صبر و شکیبایی در برابر تلخکامی های دنیا، سعادت اخروی است و در مقابل، 
غرق شدن در لذت های حرام دنیا عذاب الهی را در پی دارد، به خاطر دشواری ها و ناملایمات زندگی، 

غمگین نمی شود و حسرت لذت های نامشروع را نمی خورد.
با صبر و استقامت بر طاعت خدا و حفظ آنچه را از کتابش بر عهده شما گذاشته نعمت هاى 

او را نسبت به خویش کامل سازید.6

1 . آرجایل، مایکل؛ پیشین؛ ص 132.
2 . رضی، ابوالحسن محمد بن حسین،  پیشین؛ ص 45، خطبهٔ 23.

3 . همان، ص 817، حکمت 257.
4 . همان.

5 . همان، ص 349، خطبهٔ 173.
6 . همان.
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4ـ دجا و ایایش و اماد خهتازن
 دعا و نیایش باعث می شود كه افراد احساس كنند بر وقایع آینده كنترل بیشتری دارند و این اعتقاد سبب 
افزایش اعتماد به نفس، عزت نفس در آن ها می شود. محققان نیز به این نتیجه رسیدند كه بیشترین تأثیر 

دعا، نیایش و نماز خواندن در كاهش غم و اندوه و بیماری های روحی است.1
هرگاه با او نجوا نمایى آن را مى داند، بنابراین حاجتت را به سویش مى برى و آن چنان که 
هستى در پیشگاه او خود را نشان مى دهى، غم و اندوه خود را با وى در میان مى گذارى و 

حل مشکلات و درد و رنج خود را از او مى خواهى.2

نتیجه گیری 
یکی از دلایلی كه امروزه سبب مشکلات زیاد در روح و روان افراد شده است، كثرث و افزایش مشکلات 
نیست؛ بلکه ناآگاهی از شرایط ایجاد كنندهٔٔ غم، اندوه، خشم، عصبانیت و عدم مدیریت صحیح آن است 
كه خود سبب تشدید و یا بروز مشکلات بیشتر و جدی تر می شود، در حالی كه شناخت عوامل ایجادكنندهٔٔ 
این گونه هیجانات و آگاهی از روش های صحیح مدیریت عواطف به حل و فصل مشکلات می انجامد. در 
این مجال با تعمق در نهج البلاغه و بررسی خطبه ها، نامه ها و كلمات قصار حضرت علی7 مشخص 
شد كه نهج البلاغه، منبعی برای دست یابی به روش های مطمئن برای شناخت مسائل روحی و روانی 
و چگونگی رفع آن هاست. تحقیق و بررسی در این كتاب ارزشمند، ضمن آشنایی با روانشناسی می تواند 
در بهره گیری از آن علم به نفع زندگی انسان، كمک شایانی كند و انسان ها راه چاره و درمان بسیاری از 
سؤال ها و دردهای خود را از این كتاب روشن دریافت كنند. مدیریت عاطفه باید حفظ تعادل و سازگاری 
تا حد حفظ اصول با محیط و اجتماع باشد و تعادل از میان رفته در اثر هیجان را به او برگرداند. فقدان 
سبب  همواره  ناخوشایند  عاطفی  حالت  و  هیجان  یک  عنوان  به  اندوه  و  غم  جمله  از  عواطف  مدیریت 
اختلال در روابط فردی و اجتماعی جامعه انسانی می شود، راهکار مدیریتی آن از دیدگاه مولی الموحدین 
امیر المؤمنین عبارت است از: روابط خویشاوندی، بخشش و شاد كردن دیگران، یقین به اتمام دنیا، دل 

نبستن به دنیای حرام، دعا، نیایش و نماز خواندن.

1 . آرجایل، مایکل؛ پیشین؛ ص 217.
2 . رضی، ابوالحسن محمد بن حسین، پیشین؛ ص 591، نامهٔ 31، قسمت ۲0.



26

13
93
یز 

 پای
، 4
پی 

پیا
 ، 3

ره 
شما

 ، 2
ره 
دو

فهرست منابع
الف( كتاب

قرآن كریم   1
ارسطو، محمد بن احمد ابن رشد؛ رساله نفس ارسطا طالیس، ترجمه:  مولانا افضل الدین محمد مرقی كاشانی؛    2

تهران: انتشارات نگین، 1۳61 ش
جهاد    3 انتشارات  اصفهان:  و همکاران؛  اناركی  گوهری  مسعود  ترجمه:  روانشناسی شادی،  مایکل؛  آرجایل، 

دانشگاهی واحد اصفهان، 1۳8۳ش
صیفوریان،    4 حسین  آلیس(،ترجمه:  عاطفی  ـ  عقلانی  رویکرد  )با  فرزندان  تربیت  در  موفقیت  آلبرت؛  آلیس، 

محمد طاهر ریاضی ارسی؛ تهران:رشد، 1388ش
باقری، خسرو؛ نگاهی دوباره به تربیت اسلامی، تهران: انتشارات مدرسه، 1368ش    5
ترجمه: محمدرضا    6 میثم،  ابن  البلاغه  نهج  شرح  میثم؛  بن  علی  بن  میثم  الدین  كمال  میثم(،  )ابن  بحرانی 

عطایی، سیدمحمد صادق عارف،حبیب روحانی؛ مشهد: بنیاد پژوهشی اسلامی، 1۳8۵ش 
پارسا، محمد؛ بنیادهای روان شناسی، چاپ اول، تهران: انتشارات سخن، 1۳78 ش   7
پلاچیک، روبرت؛ هیجان ها، ترجمه: محمود رمضان زاده؛ مشهد: انتشارات آستان قدس رضوی، 1۳71 ش   8
دانشگاه    9 انتشارات  تهران:  كاردان،  علی محمد  ترجمه:   پرورش،  و  آموزش  دانش  و  روانشناسی  ژان؛  پیاژه، 

تهران، 1۳60 ش
جزایری، محمدعلی؛ دروس اخلاق اسلامی، قم:مدیریت حوزهٔ علمیه، 1۳8۲ش   10
جمعی از مؤلفان؛ روانشناسی رشد، تهران:سمت، 1۳7۵ ش   11
از دیدگاه اسلام، تهران: سازمان تبلیغات    12 بر تربیت اخلاقی  نگرشی  حسینی دهشیری، افضل السادات؛ 

اسلامی، 1۳70 ش
خداپناهی، محمد كریم؛ انگیزش و هیجان، تهران: سمت، 1۳76 ش   13
دلشاد تهرانی، مصطفی؛ منظر مهر مبانی تربیت در نهج البلاغه، تهران: دریا، 1۳79ش   14
رحیمی اردستانی، مصطفی؛ ترجمهٔ المنجد، چاپ دوم، تهران:انتشارات صبا، 1۳80 ش   15
شریعتمداری، علی؛ تعلیم و تربیت اسلامی، چاپ بیستم، تهران: انتشارات امیركبیر، 1۳84 ش   16
رضی، ابوالحسن محمد بن حسین؛ نهج البلاغه، ترجمه: علی شیروانی، چاپ اول، قم: دفتر نشر معارف،    17

1۳90 ش
شعاری نژاد، علی اكبر؛ مبانی روان شناختی تربیت، تهران: وزارت ارشاد، 1۳86 ش   18
ـــــــــــــــــــــــــــــ؛ روانشناسی آموختن یا روانشناسی تغییر رفتار، تهران: انتشارات چاپخش، 1۳80 ش   19
شیدان شید، حسین علی؛ عقل در اخلاق از نظر غزالی و هیوم، تهران:مؤسسهٔ پژوهشی حوزه و دانشگاه،    20

1۳8۳ ش 



27

دم
ری

ع تی
ه او

زاا
د دی

ه ت
هت 

ا ج
یبی

غز

فرمهینی فراهانی، محسن؛ فرهنگ توصیفی علوم تربیتی، تهران: انتشارات اسرار دانش، 1۳78 ش   21
قاسم زاده، حبیب اللّٰه؛ شناخت و عاطفه، تهران: انتشارات فرهنگیان، 1۳78 ش   22
قربانی، نیما؛ روان درمانگری پویشی فشرده و کوتاه مدت، تهران: سمت،1382ش   23
كاپلستون، فردریک چارلز؛ تاریخ فلسفه، ترجمه: امیرجلال الدین اعلم؛ تهران: مؤسسهٔ پژوهشی حوزه و    24

دانشگاه، 1۳8۳ ش
لطف آبادی، حسین؛ روان شناسی رشد كاربردی نوجوانی و جوانی، تهران: سازمان ملی جوانان، 1۳79 ش   25
مجلسی، محمدباقر؛ بحارالانوار الجامعه لعلوم الائمه الاطهار، بیروت: دار احیاء التراث العربی، 140۳ق   26
محمدعلی    27 ترجمه:  تاریخ،  و  حدیث  قرآن،  پایه  بر  المؤمنین  امیر  دانشنامه  محمد؛  شهری،  ری  محمدی 

سلطانی، همکاران سید محمدكاظم طباطبایی  نژاد؛ چاپ اول، قم: سازمان چاپ و نشر دارالحدیث، 1۳8۲ش
المعجم المفهرس الالفاظ نهج البلاغه، چاپ چهارم، قم: نشر امام    28 محمدی، سیدكاظم؛ دشتی، محمد؛ 

علی7، 1۳74 ش
مصباح یزدی، محمد تقی؛ اخلاق در قرآن، قم: انتشارات امام2، 1۳84 ش   29
معادیخواه، عبدالمجید؛ فرهنگ آفتاب،  تهران: ذره، 1۳7۳ش   30
معین، محمد؛ فرهنگ لغت، تهران: مؤسسهٔ انتشارات امیر كبیر، 1۳71 ش    31
مکارم شیرازی، ناصر؛ پیام امام امیر المؤمنین7، تهران: دارالکتب الاسلامیه، 1۳86 ش   32
نادری، عزت اللّٰه؛ سیف نراقی، مریم؛ روش های تحقیق و چگونگی ارزشیابی آن در علوم انسانی با تأکید بر    33

علوم تربیتی، تهران: بدر، 1۳80 ش 
نجاتی، محمد عثمان؛ قرآن و روان شناسی، ترجمه: عباس عرب؛ چاپ پنجم، مشهد: بنیاد پژوهش های    34

اسلامی، 1۳81 ش
نورسوید، محمد؛ تربیت فرزند صالح از دیدگاه پیامبر، ترجمه: محمد سعیدی؛ چاپ اول، سنندج: انتشارات    35

مترجم، 1۳78 ش
هاوتون، كیت؛ سالکووس كیس، كرک؛ رفتار درمانی شناختی، ترجمه: دكتر حبیب اللّٰه قاسم زاده؛ تهران:    36

ارجمند، 1۳8۲ش

ب( مقاله
پیترز، آر.اس؛ »مفهوم شناسی تربیت عاطفی«، ترجمه: غلامرضا متقی فر، ماهنامهٔ معرفت، شمارهٔ 46، 1۳80    1

ش
سجادی، سیدابراهیم؛ »قرآن و ارزش اخلاقی عواطف و احساسات«، فصلنامه تخصصی پژوهش های قرآنی،    2

شمارهٔ 68 ،زمستان1۳90 ش
فعالی، محمدعلی؛ »نقد دینی ـ فلسفی بر مؤلّفهٔ  شادی در معنویت های نوظهور«، پژوهشنامهٔ فلسفهٔٔ دین )نامهٔ     3



28

13
93
یز 

 پای
، 4
پی 

پیا
 ، 3

ره 
شما

 ، 2
ره 
دو

حکمت(، شمارهٔ ٔ دوم، سال هشتم 
قدیری، محمدحسین؛ »مدیریت خشم«، ماهنامه معرفت، شمارهٔ 14، 1۳84 ش   4

ج( پایان نامه
دانشگاه    1 ارشد،  كارشناسی  پایان نامه  اسلام«،  در  عاطفی  تربیت  بر  »مقدمه ای  )1۳70(؛  احمد  یارمحمدیان، 

تربیت مدرس، تهران

د( مقالات ارائه شده در كنفرانس های معتبر
بهشتی، محمد )1۳80(؛ »تربیت عواطف از منظر امیرالمؤمنین امام علی7«،اولین همایش تربیت در سیره و    1

كلام امام علی7، تهران: ایران، مركز مطالعات اسلامی

ه( سایت الکترونیکی
آفتاب،    1 سایت   ،1۳9۲/7/۲0 مورخ  علوم  تربیتی«،  توصیفی  فرهنگ  »واژه نامه  محسن؛  فراهانی،  فرمهینی 

http://www.aftabir.com/dictionaries
مرعشی، نادر؛ »عواطف منفی باعث كاهش مقاومت سیستم ایمنی بدن بیمار می شود«، مورخ1۳9۳/4/۲4،    2

/http://forum.iransalamat.cm،سایت پایگاه جامع اطلاعات پزشکی ایران سلامت

و( منابع لاتین 
   1 Linley , P. A & joseph , S.)۲009(. Positive psychology in practice. Hoboken, New 

Jersey:John wiley &sons , Inc.
   2 Gross, J.)1998(.The Emerging Field of Emotion Regulation: An Integrative Review, 

Review of General Psychology.
   3 Dunham, G. D.)۲008(. Emotional Skill Falnes and Marital Satisfaction Unpublished 

Doctorral Disseration. 
   4 Bond, F., & Dryden, W. )۲00۲( Handbook of Brief cognitive Behaviour  Therapy 

Willey.


