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سخن ناشر

ایجاد  انسان‌ها  برای  را  متعالی  و  خوب  زندگی  فرصت  اسلامی  آموزه‌های 

ی در راه تبیین آموزه‌های  یخ، اسلام‌شناسان بسیار کرده است. در طول تار

انقلاب  وجود  این  با  کردند.  تلاش  جامعه  نیازهای  با  متناسب  اسلامی، 

داد  قرار  اسلامی  علوم  دانشمندان  اختیار  در  را  ویژه‌ای  فرصت  اسلامی، 

کنند  و اهل‌بیت؟عهم؟ استخراج  قرآن  يای معارف  از در را  ناب  آموزه‌های  تا 

از  یکی  راستا  این  در  دهند.  قرار  مردم  عموم  و  علمی  جامعه  اختیار  در  و 

یکرد اسلامی است و  یج علوم انسانی با رو مهم‌ترین عرصه‌ها، تدوین و ترو

ی از دانشمندان و اسلام‌شناسان دغدغه تدوین علوم انسانی  امروزه بسیار

یکرد اسلامی دارند. با رو

از اهداف انتشارات اخلاق و تربیت، چاپ و انتشار آثار و پژوهش‌های 

با  مشاوره  و  روان‌شناسی  و  اخلاق  توسعه  راستای  در  کاربردی  و  بنیادین 

یکرد اسلامی است که تا کنون با همّت اساتید، پژوهشگران و دانش‌پژوهان  رو

کتاب‌های متعددی به زیور طبع آراسته و در اختیار جامعه  در این حوزه، 

علمی و عموم مردم قرار داده است. 
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تنظیم هیجان شادی و غم؛ ارائه یک مدل اسلامی10

مدل  یک  ارائه  غم؛  و  شادی  هیجان  تنظیم  عنوان  با   ، رو پيش  كتابِ 

که با تلاش پژوهشگر ارجمند جناب  اسلامی نمونه‌ای از همین آثار است 
ی اصل نگارش یافته است.  آقای قاسم مهدو

مفاهیم  اساس  بر  مدلی  در صدد طرح‌ریزی  نویسنده  کتاب،  این  در 

بدین  که  می‌باشد  معصومین؟عهم؟  روایات  نیز  و  کریم  قرآن  آیات  از  برگرفته 

، تمام روایات موجود در کتبِ معتبر حدیثی و نیز آیات قرآن کریم که  منظور

درباره شادی و غم بودند را مورد بررسی قرار می‌دهد.

انتشارات اخلاق و تربیت، توفيق روزافزون پژوهشگر محترم اين اثر و 

تمامی عزیزانی که در تهیه و تدوین آن نقش داشته‌اند را از خداوند متعال 

خواستار است.

قم مقدس 						    

					  انتشارات اخلاق و تربیت   
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مقدمه

معنا  زندگی  به  می‌کنند؛  ایفا  انسان  زندگی  در  مهمی  نقش  هیجان‌ها 

و به فرد برای ایجاد  ی فردی و اجتماعی شده  می‌بخشند؛ موجب سازگار

، انگیزه می‌دهد.1 در میان مجموعۀ هیجان‌ها،‌ غم2 و شادی3 ازجمله  تغییر

هیجان‌هایی هستند که در زندگی روزمرۀ افراد، ‌نقش تعیین‌کننده‌ای دارند. 

، مطالعات فراوانی در  که طی چند دهه‌ اخیر همین امر موجب شده است 

بخش‌های مختلف این دو هیجان و کارکرد‌های آن، صورت پذیرد.

داشته  چشمگیری  رشد  گذشته،  دهه  سه  در  شادی  هیجان  مطالعه 

بررسی  شادی  محققانِ  معمولاً  که  سوالاتی  اساسی‌ترین  از  یکی  است.4 

فرایندی  نظم‌جویی  آموزش  »اثربخشی  ، طیبه )1395(،  و شاهمرادی‌فر 1. حسنی، جعفر 
هیجان در دشواری تنظیم هیجان«. 

2. Sadness.
3. Happiness.
4. Diener, E. (2013), “The remarkable changes in the science of subjective 
well-being”.
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تنظیم هیجان شادی و غم؛ ارائه یک مدل اسلامی12

غالباً  هستند؟  خوشحال  چقدر  کلی  به‌طور  مردم  که  است  این  می‌کنند، 

بیشتری  مثبتِ  احساسات  و  بوده  خوشحال  نسبتاً  که  دارند  تمایل  افراد 

همکاران2  و  لیوبومیرسکی  کنند.1  تجربه  منفی  احساسات  به  نسبت  را 

روابط  درآمد،   ، کار کیفیت  و  اشتغال  با  موقت  به‌طور  شادی  که  یافتند  در

خاص،  به‌طور  است.  مرتبط  جسمی  و  روانی  بهداشت  نتایج  و  اجتماعی 

بیشتری  آرامش  هستند،  شادی  هیجان  از  بالایی  سطح  دارای  که  افرادی 

داشته و می‌توانند احساسات خود را بهتر تنظیم کنند و توانایی بالاتری در 

افراد  که  یافتند  در محققان  همچنین  دارند.3  مشکلات  پذیرش  و  مواجهه 

را  جدید  افکار  به‌راحتی  قادرند  و  بوده  برخوردار  بهتری  دیدگاه  از   ، شادتر
بپذیرند و این می‌تواند منجر به تجربه کمتری از درد شود.4

وقتی دیدگاه اسلام در این زمینه مورد بررسی قرار می‌گیرد، درمی‌یابیم که 

بهره‌گیری از شادی، لذت از زندگی و رضایتمندی از آن، از طریق آموزه‌های 

چهره  به  تبسّم  حتی  که  جایی  تا  می‌شود،  داده  آموزش  قابل ‌فهم،  و  آسان 

1. Diener, E., Ng, W., Harter, J., & Arora, R. (2010), “Wealth and happiness 
across the world: material prosperity predicts life evaluation, whereas psychoso-
cial prosperity predicts positive feeling”.
2. Lyubomirsky, S. et al.
3. Yiengprugsawan, V., Somboonsook, B., Seubsman, S. A., & Sleigh, A. C. 
(2012), “Happiness, mental health, and sociodemographic associations among 
anational cohort of Thai adults”.
4. Fredrickson, B. L, “The broaden-and-build theory of positive emo-
tions”, (2004), Retrieved from: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/
PMC1693418/pdf/15347528. pdf; Baumeister, R. F., Heatherton, T. F (1996), 
“Self-regulation failure: An overview”.
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13 همدقم

دیگران، پاداش داشته و عملی دارای ثواب است و بدین ترتیب، به شادی 

عمق بخشیده و آن را درونی و پایدار می‌نماید تا تشنگی انسان را نسبت به 

این مقوله پاسخ‌گو باشد. از طرفی دیگر نیز از شادی‌ها و لذت‌های زودگذر 

که این‌گونه شادی‌ها، تنها بخشِ  به‌شدت جلوگیری نموده و معتقد است 
بسیار کوچک و سهم ناچیزی از شادی‌های واقعی است.1

مفهوم شادی )فرح( در مجموع، بیست و پنج مرتبه با الفاظ مختلف2 

در  و  شده  تلقی  مثبت  امری  برخی،  در  که  است  رفته  به‌کار  کریم  قرآن  در 

لْ 
گرفته است. به‌عنوان نمونه خداوند در آیه »�قُ بعضی موارد، مورد نهی قرار 

که باید منحصرا  ؛3 بگو  مَعُو�ن ْ
�ج
َ
ا �ی رٌ مِمَّ �یْ

رَحُوا هُوَ �خَ
�فْ �یَ

ْ
ل

لِکَ �فَ
�ذَ �بِ

هِ �فَ رَحْمَ�تِ لِ اللّهِ وَ�بِ
�ضْ

�فَ �بِ

که آن بهتر و  به فضل و رحمت خدا شادمان شوند )و به نزول قرآن مسرور باشند( 

که می‌اندوزند«، سبب و مجوز شادی را فضل و رحمت  مفیدتر از ثروتی است 

ا  َ �ن ا�تِ َ �ی
آ
� اءَهُمْ �بِ َ ا �ج مَّ

َ
ل

خود بیان می‌کند و آن را مورد تأیید قرار می‌دهد و در آیه »�فَ

او  بر  کرده و  را مسخره  آن  آورد،  آنها  بر  را  آیات ما  چون  ؛4  و�نَ
ُ

حَک
�ضْ �یَ هَا  مِ�نْ هُمْ  ا 

�ذَ �إِ

خندیدند«، خندۀ ناشی از تمسخرِ نزول آیات را مورد نکوهش قرار می‌دهد.

رایج،  تصورات  برخلاف  که  دانست  باید  شد،  ذکر  آنچه  وجود  با 

حد،  از  بیش  عاطفیِ  و  هیجانی  تجارب  که  است  داده  نشان  مطالعات 

تجربیات  مورد  در  نه‌تنها  امر  این  گردد.5  ناسالم  حالتی  به  منجر  می‌تواند 

بیده )1390(، خدایا چگونه شاد باشم.  1. خدایی، ز
، 170 و انسان، 11.  2. به‌عنوان نمونه: غافر

3. یونس، 58. 
4. زخرف، 47.

5. Gruber, J., Mauss, I. B., & Tamir, M. (2011), “A dark side of happiness? 
How, when, and why happiness is not always good”.
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تنظیم هیجان شادی و غم؛ ارائه یک مدل اسلامی14

منفی بلکه در موارد مثبتی مانند شادی نیز صدق می‌کند.

است  ممکن  شادی،  شدید  درجات  است  داده  نشان  تحقیقات 

پرهزینه باشد؛ زیرا می‌تواند به‌جای منفعت رساندن، منجر به نتایج منفی 

جلوه‌های  مسئله،  حلّ  به‌جای  ما  مغز  هستیم،  شاد  بسیار  وقتی  گردد.1 
جسمی شادی و لذت بردن از آن لحظۀ خوش را می‌گیرد.2

منفی؛  عاطفی  حالت‌های  یعنی  شادی  مقابل  نقطه   ، دیگر سویی  از 

مانند: اضطراب، غم و اندوه در کنار اثرات متعددِ مثبت خود؛ مانند نقشِ 

تسهیل‌گری در سنجش، کمک به ارزشیابی مجدد اهداف و انگیزه دادن به 

افراد برای تغییر شرایط زندگی خود به‌صورت سازگارانه در برابر وقایع استرس‌زا 

به‌عنوان  باشند؛  داشته  به‌همراه  مخرّبی  نتایج  می‌توانند  زندگی،3  منفی  یا 

پردازش اطلاعات اختلال  در  افراد  توانایی  در  قادرند  این هیجان‌ها  نمونه 

ایجاد کرده4 و در نتیجه، افراد مضطرب یا غمگین برای پردازش اطلاعات، 
به‌طور خودکار در قضاوت و تصمیم‌گیری دچار مشکل می‌شوند.5

1. Eisenberg, N., & Morris, A. S., (2000), Children’s emotion-related regula-
tion, pp, 190.
2. O’Faolan, A. (2016), “Does Being Happy Make You Less Creative? Uplift”, 
Retrieved from https://upliftconnect.com/happy-make-you-less creative/.
3. Carver, C. S. (2004), “Negative affects deriving from the behavioral approach 
system”.
4. Ellis, H. C., & Ashbrook, P. W. (1988), “Resource allocation model of the 
effects of depressed mood Toront”; Eysenck, M. W. (1982), Attention and 
arousal, cognition and performance.
5. Conway, M., & Giannopoulos, C. (1993), “Dysphoria and decision making: 
Limited information, use for evaluations of multiattribute targets”; Sanbonmatsu, 
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15 همدقم

که واژه »حزن« نیز  کریم در این زمینه، نشان می‌دهد  بررسی آیات قرآن 

به‌همراه مشتقاتش در میان آیاتِ قرآن کریم، چهل و دو مرتبه ‌به‌کار رفته1 که 

کثر این آیات،‌ خداوند حزن را به‌صورت منفی بیان نموده و پرهیز از آن  در ا

ا  َ �ن
ْ
ل

کار آیات قرار داده است. به‌عنوان نمونه، خداوند در آیه »�قُ را در دستور 

ا هُمْ 
َ
هِمْ وَل �یْ

َ
 عَل

وْ�فٌ ا �خَ
َ
ل

عَ هُدَایَ �فَ �بِ
مَ�نْ �تَ

ّی هُدًى �فَ
مْ مِ�نِ

ُ
ک

�نَّ �یَ �تِ
أْ
� َ ا �ی مَّ �إِ

َ  �ف
ً
عا مِ�ی َ هَا �ج طُوا مِ�نْ اهْ�بِ

که از جانب من راهنمایی برای  ؛2  گفتیم: همه از بهشت فرود آیید، تا آنگاه  و�نَ
�نُ ز�َ حْ َ

�ی

ک و اندوهگین نخواهند شد«، غم و  کنند، هرگز بیمنا که پیروی او  شما آید، آنان 

که بعد از هدایت و راهنمایی او هنوز پابرجا است را، غمی بی‌جا  اندوهی 

و مذموم برمی‌شمرد.

مضامین  طبق  که  دارد  وجود  هم  فراوانی  روایات  آیات،  این  کنار  در 

که از طرف ائمه  آن درمی‌یابیم در مقابل حزن مذموم، غمی نیز وجود دارد 
معصومین؟عهم؟ مورد تأیید بوده است.3

گرچه نقش مثبت  با توجه به مجموع آنچه بیان شد، می‌تواند گفت که ا

آزاد  این هیجان‌ها در زندگی بشر قابل انکار نیست؛4 اما دادن یک قلمرو 

منفی  هیجان‌های  در  ماندن  نمونه  به‌عنوان  است.  آفرین  مشکل  آنها،  به 

D. M., & Kardes, F. R. (1988), “The effects of physiological arousal on information 
processing and persuasion”.

یه،  معصومه )1391(، »حزن و اندوه«. 1. جوادی‌زاو
2. بقره، 38. 

.ک. کلینی، محمدبن‌یعقوب )1379(، اصول کافی.  3. ر
4. Fredrickson, B. L., Cohn, M. A., Coffey, K. A., Pek, J., & Finkel, S. M. (2008), 
“Open hearts build lives: Positive emotions, induced through loving-kindness 
meditation, build consequential personal resources”.

www.Akhlaqbook.ir



تنظیم هیجان شادی و غم؛ ارائه یک مدل اسلامی16

نوبه  به  که  داده  افزایش  را  )کورتیزول(  بدن  استرس  هورمون  تولید  می‌تواند 
کاهش  را  برای حل مشکل به‌صورت پیشگیرانه  توانایی شناختی ما  خود، 
می‌دهد و همچنین می‌تواند به سیستم دفاعی بدن آسیب برساند و ما را در 
به‌عنوان  هیجان  تنظیم   ، ازاین‌رو دهد.1  قرار  مختلفی  ی‌های  بیمار معرض 
در  می‌دهد  را  امکان  این  فرد  به  که  می‌یابد  مهمی  نقش  ارزشمند،  مهارتی 

محیط اجتماعی خود عملکرد موفقی داشته باشد.
مطالعه  در  هیجانات  تنظیم  روان‌شناسی،  حوزه  در  مدرن  دوران  در 
دفاع‌های روان‌شناختی،2 استرس و کنار آمدن،3 دل‌بستگی4 و خودتنظیمی 
به تنظیم هیجانات،  قرار‌گرفته است.5 این علاقه طولانی مدت  مورد توجه 
طی دو دهه گذشته به طرز چشمگیری افزایش یافته است؛6 اما با این حال، 
تنظیم  برای  جامع  تعریفی  فقدان  مورد  در  آشکار  همگانیِ  توافق  علی‌رغم 
گونی قابل توجهی در تعریف ضمنی این مفهوم که توسط  هیجان، هنوز گونا

نظریه‌پردازان و پژوهشگران مختلف ارائه می‌شود، مشاهده می‌گردد.7
بر اساس تعریف تامپسون، تنظیم هیجان دربرگیرنده فرآیندهای درونی 

1. Izard, C. E. (2009), “Emotion theory and research: Highlights, unanswered 
questions, and emerging issues”.
2. Freud, S. (1959), Inhibitions, symptoms, anxiety (A. Strachey, Trans. and J. 
Strachey, Ed.).
3. Lazarus, R. S. (1966), Psychological stress and the coping process.‏
4. Bowlby, J. (1969), “Attachment and Loss: Attachment; John Bowlby”.
5. Mischel, W., Shoda, Y., & Rodriguez, M. I. (1989), “Delay of gratification 
in children”.
6. Gross JJ, (2007), Handbook of emotion regulation.
7. Thompson, R. A. (1994), “Emotion regulation: A theme in search of definition”. 
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17 همدقم

کنش‌های هیجانی،  یابی و تعدیل وا که مسئول نظارت، ارز و بیرونی است 

هستند.  فردی  اهداف  به  نیل  برای  زودگذر  و  شدید  اَشکال  به‌خصوص 

هیجان‌های  افراد  آن،  توسط  که  می‌داند  فرآیندی  را  هیجان  تنظیم  گروس، 

خود )موقعی که هیجانی هستند( و چگونگی تجربه یا اِبراز این هیجان‌ها را 

تحت ‌تسلط خویش قرار می‌دهند. در این پژوهش، مراد از تنظیم هیجان، 

فرآیندی است که طی آن، فرد به‌منظور افزایش هیجان مثبت )شادی و غم 

بستن  به‌کار  با  مرضی(  غم  و  )شادی  منفی  هیجان  کاهش  نیز  و  سازنده( 

ی به تنظیم هیجان خود می‌پردازد. راهکارهای شناختی و رفتار

که  می‌دهد  نشان  بیت؟عهم؟  اهل  روایات  و  کریم  قرآن  آیات  به  مراجعه 

مورد  و  بوده  اهمیت  دارای  غم  و  شادی  هیجان‌های  به‌ویژه  هیجان،  تنظیم 

ی  ِ
ة�ٍ �ف �بَ صَا�بَ مِ�نْ مُصِ�ی

أَ
غفلت قرار نگرفته است؛ به‌عنوان نمونه خداوند در آیه »مَا �
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آوردیم  آنکه آن را به‌وجود  در زمین و در وجود خودتان روی نمی‌دهد مگر پیش از 

شما  دست  از  آنچه  بر  تا  است.  آسان  خدا  بر  این  بی‌تردید  است،  ثبت  کتابی  در 

کرده است، شادمان و دل‌خوش نشوید،  رفت، تأسف نخورید و بر آنچه به شما عطا 

که همه سختی‌ها  گردن‌کش خودسِتا را دوست ندارد.« بیان می‌کند  و خدا هیچ 

ی می‌دهد، از قبل نزد او و در لوح محفوظ  که برای انسان رو و مصیبت‌هایی 

، نباید‌‌ به‌خاطر از دست دادن‌  گاه است. ازاین‌رو ثبت شده و خداوند بر آن آ

چیزی غمگین شده یا به‌سببِ کسب آن، مغرور و دل‌شاد گردد.

1. حدید، 22 و 23. 
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بررسی‌های انجام ‌شده نشان می‌دهد که علاوه بر هیجان‌های شادی 

؛ یعنی »امنیت« و »امید« نیز با فرآیند تنظیم  کلیدی دیگر و غم، دو متغیر 

در  که  می‌کنند  ایفا  را  کلیدی  نقشی  و  بوده  مرتبط  غم،  و  شادی  هیجان 

جایگاه خود، مورد بررسی قرار خواهند گرفت.

در انتها یادآور می‌شویم این کتاب در صدد طرح‌ریزی مدلی بر اساس 

که  کریم و نیز روایات معصومین؟عهم؟ می‌باشد  مفاهیم برگرفته از آیات قرآن 

کتبِ معتبر حدیثی و نیز آیات قرآن  ، تمام روایات موجود در  بدین منظور

کریم که درباره شادی و غم بودند را مورد بررسی قرار می‌دهد.

در  ترتیب  به  که  است  شده  ارائه  فصل  سه  در  مباحث   ، اثر این  در 

فصل اوّل، به تشریح ابعاد مختلف مبحث هیجان و تنظیم آن و همچنین 

یکرد روان‌شناختی پرداخته شده  مدل‌های موجود در این حوزه بر اساس رو

است. در فصل دوم، هیجان شادی و غم از دیدگاه اسلام مورد بررسی قرار 

کریم و منابع  کتب لغت، قرآن  گرفته و مفهوم‌شناسی این دو هیجان طبق 

حدیثی مطرح شده است.

در فصل سوم، به‌منظور تدوین مدل مفهومی تنظیم هیجان شادی و 

استخراج  سپس  و  هیجان  دو  این  زمینه  در  روایات  و  آیات  بررسی  با  غم، 

، مدل پیشنهادی برای تنظیم هیجان شادی و غم  مؤلفه‌های مفهومی آن دو

ارائه شده است.
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فصل اوّل
هیجان شادی و غم در روان‌شناسی

مقدمه
بررسی  مورد  را  هیجان  مقوله  متعددی  دانشمندان  روان‌شناسی،  حوزه  در 

یک  هیجان  برای  که  است  محققی  نخستین   1، جیمز یلیام  و داده‌اند.  قرار 

یکی ارائه داد و چارلز داروین2 یکی از اوّلین دانشمندانی بود  الگوی فیزیولوژ
که هیجان را به‌طور سیستماتیک مورد مطالعه قرار داد.3

و  تعبیر  می‌کنیم،  احساس  که  هیجانی  بود  معتقد   )1962( شاختر4 

نتیجه  را  هیجان  لازاروس5  است.  برانگیختگی  حالت‌های  از  ما  تفسیر 
یابی اطلاعات از موقعیت محیطی و از درون بدن می‌دانست.6 ارز

ماهیت  زمینه  در  شده  انجام  بررسی‌های  و  تحقیق  که  همان‌‌گونه 

به  نیز  به تنظیم هیجانات  هیجانات، سابقه‌ای بسیار طولانی دارد؛ علاقه 

1. William James.
2. Charles Robert Darwin.

وان‌شناسی.  یتال ال )1384(، زمینه ر 3. اتکینسون و ر
4. Schachter, S.
5. Lazarus, R. S.

وان‌شناسی.  یتال ال )1384(، زمینه ر 6. اتکینسون و ر
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در  بحث‌هایی  از  مملو  فلسفی  اوّلیه  نوشته‌های  برمی‌گردد.  یخ  تار طلوع 

پاسخ‌های  گسترش  یا  کردن  و محدود  تقویت  یا  کاهش  با چگونگی  رابطه 
عاطفی می‌باشد؛ به‌عنوان مثال اپیکتتوس1 فیلسوف بزرگ رواقی، نکاتی در 
مورد چگونگی مدیریت احساسات غیرمفید، ارائه داده است و توصیه‌های 

او تقریباً دو هزار سال بعد همچنان مورد توجه می‌باشد.2
ابعاد  در  هیجان‌ها  تنظیم  روان‌شناسی،  حوزه  در  مدرن  دوران  در 
تنظیم  به  طولانی‌مدت  علاقه  این  است.3  قرار‌گرفته  توجه  مورد  مختلفی 
است.4  یافته  افزایش  چشمگیری  طرز  به  گذشته  دهه  دو  طی  هیجانات، 
ی عبارت »تنظیم هیجان«  کمی از نشریات حاو تا اوایل دهه 1990، تعداد 
وجود  موارد  این  به  استناد  چهار  تنها   ،1990 سال  در  مثال  به‌عنوان  بودند؛ 
داشت. از این زمان، استنادات به طرز حیرت‌انگیزی افزایش یافته است؛ 
ی عبارت  به‌عنوان مثال در سال 2005، ششصد و هفتاد و یک نشریه، حاو
حالت،  بهترین  در  استنادها  تعداد  درحالی‌که  بودند  هیجان«  »تنظیم 
در  -به‌علاوه  برابری  پنجاه  و  صد  افزایش  است؛  ناقص  و  خام  معیار  یک 
محبوبیت  نشان‌دهنده  به‌وضوح  ساله،  پانزده  دوره  این  در  استنادها- 

روزافزون این موضوع است.5
ی یافت می‌شود؛ به‌عنوان  امروزه در باب تنظیم هیجان، نظریه‌های بسیار

1. Epictetus.
2. Emot Rev (2011), “Emotion Generation and Emotion Regulation”. 
3. Mischel, W., Shoda, Y., & Rodriguez, M. I. (1989), “Delay of gratification 
in children”.
4. Gross JJ, (2007), Handbook of emotion regulation.
5. Emot Rev (2011), “Emotion Generation and Emotion Regulation”.
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