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Abstract 

 

Background and Aim: The purpose of the research was to explain emotion management as a powerful tool 

in education and therapeutic interventions from a scientific and Islamic point of view. In this research, concepts 

related to emotion such as definitions of emotion, dimensions of emotion, emotional intelligence, regulation, and 

management of emotion, the relationship between emotion management, and spirituality, emotion management 

"anger" from the perspective of the verses of the Holy Quran and traditions and strategies for emotion management 

from the perspective of Islam were discussed. Managing and regulating emotion is one of the skills that, if realized, 

will reduce harm, increase health, and especially improve spiritual health in a person. 

Methods: This is a review study. The studied society was the theories, views, and researches conducted in the 

field of the subject, which were searched with the keywords: emotion, management, treatment, education, and 

intervention. The sources used were the Holy Quran, books in the field of Islamic sources, and scientific articles 

related to this topic. ScienceDirect, Scopus, SID, Iranmedex, Magiran, Medline, and Proquest databases were used 

in this research.  

Results: The solutions proposed in this article from an Islamic point of view were 6 factors, which include 

sublimation, changing position as a place factor, role-playing, patience as a time factor, emotional discharge in a 

safe space (Catharsis), and physiological change (Physiological change). Also, in this research, the necessity of 

emotional regulation and management was brought up in the two fields of education and therapy.  

Conclusion: In this research, the topic of emotion management was analyzed from a scientific point of view 

and according to the religion of Islam and verses and traditions, as a result of which a 6-factor model of emotion 

regulation and management strategies was presented according to verses and traditions. Emotion management and 

regulation helps a person to evaluate how and when emotion occurs in situations and the amount of emotional 

projection is proportional to the amount of stimulus. Many unfortunate events, crimes, accidents, and physical 

and mental injuries are the result of problems in emotion management skills, and in fact, mastering emotion 

management tools will have the aspect of preventing harm in society. At the same time, the solutions of Islam are 

very scientific and practical and can be implemented in life situations. 

 

Keywords: Management, Emotion, Regulation, Education, Treatment, Islam. 
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اخلات درمانی: ارائه مدل اجتماعی و مد-نقش مدیریت هیجان در پیشگیری از آسیب های فردی

 جدید در ارتقای سلامت معنوی

 
 *3،1لقاسمیا، حسن ابو2،1نصیرالدین جاویدی

 
 رانیالله )عج(، تهران، ا هیبق یدانشگاه علوم پزشک ث،یطب، قرآن و حد قاتیمرکز تحق  1

 رانی(، تهران، اERNUS) یعلم یآموزش و پژوهش ها ی(، شبکه جهانCPPS) یو مطالعات درمان ینیبال یروانشناس یگروه علم  2
 رانی)عج(، تهران، ا الله هیبق یدانشگاه علوم پزشک ،یپزشک گروه کودکان، دانشکده  3

 

 دهکیچ
 

مدل  نیابود که  ینمداخلات درماهدف پژوهش تبیین مدیریت هیجان به عنوان ابزاری قدرتمند در مباحث آموزش و  :زمینه و هدف

عاد هیجان، هوش هیجانی، تعاریف هیجان، اب . در این پژوهش، مفاهیم مرتبط با هیجان نظیرمطرح شده است یبه منابع اسلام یبا نگاه

 دگاهیاز د "خشم" جانیه تیریمد طور اختصاصی به موضوعه ورده شده است و بآ تنظیم و مدیریت هیجان، ارتباط مدیرت هیجان با معنویت
هایی است که چنانچه هارتماز دیدگاه اسلام مطرح شد. مدیریت و تنظیم هیجان جزء  آنو راهکارهای مدیریت  اتیو روا میقرآن کر اتیآ

  .شودمحقق شود سبب کاهش آسیب، افزایش سلامت بویژه ارتقای سلامت معنوی در فرد می

موضوع بود که  نهیدر زم انجام شده یهاو پژوهش هادگاهید ها،هیاست. جامعه مورد مطالعه نظر مروریاز نوع  قیتحقروش  ها:روش

کتب در حوزه منابع  م،یکر ده، قرآنمورد جستجو قرار گرفتند. منابع مورد استفا مداخلهو  آموزش، درمان مدیریت،، هیجان: یدیکل یهابا واژه
، SciencDirect ، Scopus ،SID ،Iranmedexهایدر این پژوهش از پایگاه .بود موضوع نیمربوط به ا یت علملاو مقا اسلامی

Magiran ،Medline وProquest .استفاده شد 

(، تغییر موقعیت به عنوان Sublimationعامل شامل والایش ) 6راهکارهایی که در این مقاله از دیدگاه اسلامی مطرح شد، ها: یافته

جانی در فضای (، تخلیه هیPatience) (، صبر به عنوان عامل زمانRole playing(، ایفای نقش )Changing positionعامل مکان )
دیریت هیجانی در ( بود. همچنین در این پژوهش، ضرورت تنظیم و مPhysiological change) ( و تغییر فیزیولوژیکCatharsisامن )

 .دو حیطه آموزش و درمان مطرح شد
شد که در  لیتحل اتیو روا تایاسلام و آ نیمب نیو مطابق با د یعلم دگاهیاز د جانیه تیریپژوهش موضوع مد نیدر ا گیری:نتیجه

کند یبه فرد کمک م جانیه میو تنظ تیریارائه شد. مد اتیو روا اتیبر طبق آ جانیه تیریو مد میتنظ یراهبردها یعامل 6آن مدل  جهینت
از اتفاقات  یلیمحرک باشد. خ زانیمتناسب با م یجانیه یزیربرون زانیو م دینما یابیها ارزتیجان در موقعیتا در مورد نحوه و زمان بروز ه

 جانیه تیریسلط به ابزار مدواقع ت باشد و دریم جانیه تیریمشکل در مهارت مد جهینت یو روان یجسم یهابیناگوار، جرائم، حوادث و آس
 یهاتیو قابل انجام در موقع یردو کارب یعلم اریبس یسادگ نیاسلام در ع یخواهد داشت. راهکارها معهها در جابیدر برابر آس یریشگیجنبه پ

 .باشدیم یزندگ
 

  .آموزش، درمان، اسلام م،یتنظ جان،یه ت،یریمد :هاکلیدواژه
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 و ابوالقاسمی جاویدی / 160

 

 مقدمه
 (Emotionدر پردازش فرایندهای روانی انسان سیستم هیجانی )

. (1)( دارای کارکرد ویژه هستند Cognitionو سیستم شناختی )
تری یژه)فرایند پردازش خلق( نقش و در این میان، سیستم هیجانی

 اردد نسبت به سیستم شناختی )پردازش ذهن و فرایندهای ذهنی( 
ندهای شناختی ثیر مستقیم بر روان و فراید تأتواننها میزیرا هیجان
یجان منفی( . زمانی که فرد دچار ناراحتی و خشم )ه(2) داشته باشند
ی کار خوبسیستم شناختی و منطقی )شناختی( فرد به است معمولاا 

است  ها نشان دادهشود. همچنین پژوهشکند و دچار خطا مینمی
و  گیری روابط مثبتکه میزان هیجان مثبت در یادگیری، شکل

یجان ه. مدیریت (3)ای دارد سازنده نقش ویژهالگوهای ارتباطی 
(Emotional Management به معنای تنظیم بروز هیجانات )

سازنده و های مثبت و موقعیت و مدیریت هیجانمتناسب با 
جانی واقع، مدیریت هی در .(4)باشد منفی و مخرب میهیجانات 

عی نو شود،ز شناخته میکه به عنوان درمان متمرکز بر هیجان نی
درک  کند تا احساسات را بهتریدرمان است که به افراد کمک م

ار به ایجاد کنند، بپذیرند، تنظیم کنند و ابراز کنند. انجام این ک
های محیطی کمک تر برای پاسخ به محرکهای مثبت و سازندهراه
 .کندمی

ان به عنو "ظیم و مدیریت هیجانیتن"و  "هیجان"امروزه از 
سیاست،  لیغات،ها ازجمله تجارت، تبهمه عرصه ابزاری قدرتمند در

های لیتفعا. به عنوان مثال، (5) شودآموزش و درمان استفاده می
 غیر ها، تفریحات ورزشی وهنری، سینمایی، تفریحات شهر بازی

حریک ورزشی در دنیا که جنبه درآمدزایی کلان دارد بر پایه ت
 ایهانگیزهیجان استوار است، و چنانچه تحریک هیجانی حذف شود 

ها رو به کنندگان وجود ندارد و موفقیت در این فرایندبرای شرکت
شر بعبارتی دیگر، هیجان به نوعی برای  کاهش خواهد بود. به
. های بشری استو موتور محرکه فعالیت درآمدزایی کرده است

یل تواند یادگیری را تسهمیهمچنین در آموزش، هیجان مثبت 
ا در فرد گینی، یادگیری رنماید و بالعکس هیحانات منفی مانند غم

 سازد.مختل می
ت ها و اختلالاهیجان در بسیاری از آسیب طرفی دیگر، از

 انحهروانی نقش دارد. به عنوان مثال، اختلال استرس پس از س
(PTSDبه دلیل انباشتگی هیجان منفی در روان و عدم تخل ) یه

لیل د( به Depressionیا در اختلال افسردگی ) ،گیردآن شکل می
شود یمآید و افکار منفی ایجاد کاهش سروتونین، خلق پایین می

 شود.یجان منفی نیز تولید میکه به تبع آن ه

در درمان نیز، با استفاده از تنظیم و مدیریت هیجانی، هیجانات 
 .(6)شود شود و هیجانات مثبت جایگزین میمنفی از روان تخلیه می

همچنین رویکردی در این خصوص در دنیا مطرح است به نام 
( که Emotionally Focused Therapyرویکرد هیجان مدار )

کند. این رویکرد در دو بخش درمان فردی و زوج درمانی کار می
تمرکز این رویکرد بر مدیریت هیجانی مبتنی بر نظریه دلبستگی 

کند که بخشی از مشکلات و اختلالات از منشاء است که مطرح می
باشد که تبدیل به تنش درونی و اضطراب در هیجانات منفی می

ها یکی از کارکردهای اصلی روان هیجانبنابراین  .(7)شود فرد می
دارد  ثریشناسی و درمان افراد نقش بسیار مؤاست که در آسیب 

تواند ویژه معنوی افراد میبکه بر ابعاد زیستی، روانی، اجتماعی و 
 ثیرگذار باشد.تأ

فرامادی و  عدای به بُامروزه روانشناسان و روانکاوان نگاه ویژه
 ثریر مؤقدند که معنویت نقش بسیا( دارند و معتSpiritualمعنویت )

ای زیادی . در عصر کنونی، رویکرده(8)در سلامت روان انسان دارد 
جمله رویکرد  از ،اندگرایی در افراد پرداختهبه موضوع معنویت و معنا

شناسی روان (.Positive psychology) نگرروانشناسی مثبت
از  به دنبال بهبود کیفیت زندگی افراد و پیشگیری نگرمثبت
مطالعه  .ستامعنا ثمر و بیوانی ناشی از زندگی بیهای رآسیب

ه افراد، علمی شرایط و فرایندهایی که در شکوفایی و کارکرد بهین
گرا را علم شناسی مثبتروان امروزه. ها و نهادها شرکت دارندگروه

 .(9) دندانمطالعه شکوفایی انسان می
عد بُ یرااکه اخ انسان دارای ابعاد روانی، اجتماعی و زیستی است

ه قرار معنویت نیز از سوی سازمان بهداشت جهانی مورد توجه ویژ
یرند که به گعد روانی انسان قرار میگرفته است. هیجانات نیز در بُ

و از آن  ن تأثیر داردعد معنوی انسان مرتبط است و بر آشدت به بُ
 پردازد،بادی می. زمانی که فرد به دعا و نماز و اعمال عپذیردثیر میتأ

خلیه تدرحال تنظیم هیجان است. به این معنا که هیجانات منفی 
اس همچنین بر اس شوند.جایگزین میشوند و هیجانات مثبت می

ظیم های صورت گرفته اعمال عبادی همچون نماز باعث تنپژوهش
 یهادگاهدیدر  جانیمفهوم ه نییتب .(10) شودکورتیزول در فرد می

م به همین دلیل موضوعات و مفاهی مطرح شده است یروانشناس
 .ورده شده استآاسی در این مقاله هیجان از دیدگاه روانشن

 

 تعاریف هیجان

 :مهمترین تعاریف هیجان عبارتند از

 منتظرهواکنش کلی و شدید و کوتاه ارگانیسم به یک موقعیت غیر 

 .همراه با یک حالت عاطفی خوشایند یا ناخوشایند

 تواند از عناصر فیزیولوژیک و موقعیتییک حالت عاطفی که می 

 .(11) تشکیل شود )ذهنی( و شناختی

 های احساسی، انگیختگی، هدفمند، بیانگر و کم دوام هستندپدیده 

هایی که هنگام ها و چالشکنند با فرصتکه به ما کمک می

 .(12) شویم سازگار شویمهای مهم زندگی مواجه میرویداد

 یری و های فیزیولوژیکی و روانی هستند که ادراک، یادگپاسخ

 .(13) دهندعملکرد ما را تحت تأثیر قرار می

 دهایواکنشی است که تعامل بین عوامل ذهنی و محیطی و فرآین 

 .(14) شودی و هورمونی را شامل میعصب

 

های متعددی که از هیجان ارائه گردیده است، بندیدر تقسیم
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 161/  یدر آموزش و مداخلات درمان جانیه تیریمد

 

کلی  طورهاشاره نمود که ب آن بندیتوان به مهمترین تقسیممی
، ، و منفی مانند ترسو شوق هیجان به دو دسته مثبت مانند عشق

 .شودتقسیم میافسردگی و خشم 
است  سازگارانه هیجان اساساا( EFTدر  رویکرد هیجان مدار )

ع موقعیت و مبنایی برای پردازش اطلاعات و ارزیابی خودکار و سری
به عنوان  کند.برای بهزیستی بهتر و برآوردن نیازهایمان فراهم می

زی یک ریمثال، فرار ناشی از ترس باعث امنیت، نفرت باعث برون
از  تیاق برای جستجوی فردی که او رافکر مخرب و غم باعث اش

ات، این است که هیجان EFTشود. اصل کلیدی ایم، میدست داده
مربوط به  دستیابی به نیازها، آرزوها یا اهداف و تمایلات به عمل

آگاهی از  وسیلههکنند. از این دیدگاه تغییر بها را فراهم میآن
یح جان و تصحمل در هیتنظیم هیجان، تأ هیجان، ابراز هیجان،

را تسهیل  ای که این فرایندتجربه هیجانی در فضای رابطه همدلانه
 .دهدکند، رخ میمی

 

 ابعاد هیجان

 ای احساسات های شناختی یا احساسی: هیجانات تا اندازهحالت
شوند به شیوه خاصی، صورت که باعث میذهنی هستند به این

 .چیزی مثل عصبانیت یا خوشحالی را احساس کنیم

 یکی های فیزیولوژهای فیزیولوژیکی: هیجانات، واکنشواکنش
 .و زیستی هستند

 هیجان اطیارتب جنبه به عدبُ این: اجتماعی -ررفتارهای بیانگ 
 .است مربوط

 شوندفتار میو منتهی به ر باشندهدفمندی: هیجانات هدفمند می 
 ند.گوی( میPurposeful behaviorکه به اصطلاح رفتار هدفمند )

 های بنابراین هیجان نوعی ساختار روانشناختی است که جنبه
 .کندتجربه را در یک الگوی همزمان، هماهنگ می مختلف

 

 هوش هیجانی

 اولیه هایسال در ابتدا هیجانی، هوش اجزای گیریشکل

 در هاظرفیت این گیریشکل چه اگر گیردمی انجام کودک زندگی

 اییجانیه هایتوانایی کند،می پیدا ادامه نیز مدرسه هایسال خلال

 هایتهآموخ این پایه بر کنندمی کسب زندگی در بعدها که کودکان

 مامت احساسی مبنای هاتوانایی این و دارد قرار اول هایسال

 .هاست یادگیری
رد و : ظرفیت ادراک، ابراز، شناخت، کاربتعریف هوش هیجانی

ا دیگران به سازگارانه مدیریت هیجانات و تنظیم و مهار خود به شیو
 (.15)شود هوش هیجانی گفته می

ه قرار حیط 4های هوش هیجانی افراد در بر این اساس توانایی
 ؛گرانهای خود و دیتشخیص و نامگذاری هیجان درک،( 1 :گیرندمی

رک د( 3 ؛توانایی ابراز هیجان در شکل کلامی و غیر کلامی( 2
اسب دهی متنتوانایی پاسخ( 4 ؛معانی هیجانی در خود و دیگری

 .و مدیدریت هیجانات هیجانی

 از است عبارت توانایی، یک عنوان به هیجانی درواقع هوش
 شناخت (،Expression) ابراز (،Perception) ادراک ظرفیت

(Cognition،) آنجا زا. دیگران  و خود هایهیجان ادارة و کاربرد 

 مفه توانایی از است عبارت هیجانی هوش اساسی هایکه مؤلفه
 شیوة به دیگران و خود مهار و تنظیم و توانایی دیگران هیجانات

 دارند بالاتری هوش هیجانی که افرادی رودمی انتظار سازگارانه،

 دهند. نشان بهتری اجتماعی هایمهارت و اجتماعی سازگاری

 ماعیاجت زندگی هایکننده تسهیل اجتماعی هایبنابراین مهارت

 با ابلمتق و سودمند ایگونه تا به کندمی کمک افراد به که است

 در تحول جدیدترین هیجانی هوش. باشند داشته تعامل دیگران

 لاحاصط است این هیجان و میان کارکرد تفکر ارتباط فهم زمینه

انی هیج ( مطرح شد. هوش1990) مایر و سالوی سوی از بار اولین
داقل حشواهد حاکی است که  .ثیر محیط پرورشی قرار داردتحت تأ

 -لیه مادربخشی از هوش هیجانی پایین ناشی از اختلال در روابط او
بی های شناختی و عصکودک )مراقبین( است که بر تحول سیستم

عاملات گذارد. نحوه تدرگیر در پردازش اطلاعات هیجانی اثر می
یم غز که درگیر تنظهایی از مکودک بر بخش -هیجانی مادر

یین گذارد و ممکن است هوش هیجانی پاثیر میهیجانات است تأ
-یهای هیجانی و بمحرومیتهای روانی از جمله نتیجه آسیب

( برخی از Maturation) توجهی والدین باشد که رسش
نی را های ذهنی مرتبط با پردازش هیجاساختارهای مغز و ظرفیت

 یپرورش ط( محی1389رستمی و همکاران ) (.16)سازد مختل می
ن نشان چنیدادند و هم قرار تأیید مورد هیجانی هوش ارتقای در را

 شنق هیجانی ادراک هیجانی، هوش هایمؤلفه بین دادند که از
 ،خودکارآمدی و دارد خودکارآمدی پراکندگی در تبیین مهمتری

ند. متقابل دار و دارمعنا رابطه اجتماعی حمایت و هیجانی هوش
 هیجانی هوش که دهدمی نشان هیجانی هوش عدیبُ چهار الگوی

 و ودخ در هیجان ادراک( 1: شامل به هم مرتبط هایتوانایی حاصل
 فهم (3؛ گیریتصمیم تسهیل برای هیجان از استفاده (2 ؛دیگران

 است. دیگران و خود هیجان تنظیم (4؛ هیجان
زیر  عد به شرحدارای چهار بُ هیجانی را سالووی هوش و مایر

 :دانندمی
های مهارت" اغلب شناسایی عواطف درخود ودیگران: .1

ندن صحیح اقعی افراد در خوااین حوزه، با توانایی و در "خودسنجی
ست کار ادیگران، مطابقت ندارد. در نتیجه این امر، ممکن عواطف 

ان و فرمایان اطلاعاتی با ارزش را در جریان تعامل با همکار
اورند که به وجود آنان بر این ببدهند. با این  مشتریان خود از دست

یی یعنی توانا .خوبی قادر به درک صحیح عواطف دیگران هستند
ل استفاده از عواطف در راستای کمک به کسب نتایج مطلوب ح

رانگیختن بده از عواطف برای اها و استفمسائل و استفاده از فرصت
 ای بوده است.افراد هسته اصلی کار حرفه

 در راستای عواطف از استفاده توانایی یعنی عواطف: کاربرد. 2

 و هافرصت از و استفاده مسئله حل مطلوب، نتایج کسب به کمک
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 و ابوالقاسمی جاویدی / 162

 

 ایحرفه کار اصلی هسته انگیختن افراد، بر برای عواطف از استفاده

 .است بوده
یی درک عواطف افهم عواطف دیگران توان . توانایی درک و3

ی تغییر عواطف از یک حالت ها و چگونگپیچیده و آگاهی از علل آن
ها به کمک این آگاهی نامند.به حالت دیگر را درک عواطف می

برانگیختن  توانیم بفهمیم که چه چیزی موجب برانگیختن یا عدممی
توانیم همکاری بهتری را با شود و درنتیجه میها میافراد یا گروه

 ریزی کنیم.دیگران برنامه
 مدیریت عواطف یعنی اداره کردن . مدیریت هیجان و عواطف:4

خود و دیگران با یک موقعیت شغلی و در شرایط محیط  عواطف در
انکار  :های زیادی را درنظر گرفت، از جملهتوان واکنشکار، می

موقعیت بدون تأیید  احساسات، فرار از مشکلات، تأیید حالت کلی
 کارگیری عواطف جهت حل مسائل و هماهنگ ساختنجریان آن، به

 .و تفکر عاطفه

 

 
 

 (14)ابعاد هیجان بر طبق نظریه هیجان مدار  .1-شکل

 
 نتایج

  تنظیم و مدیریت هیجانی
(Emotional Management and Regulation) 

ویدادهای رها با دامنه وسیعی از در تمامی مراحل زندگی، انسان
ا این رویدادها زا سروکار دارند و ناچارند خود را بزا و چالشتنیدگی

ها ه آنبها و چگونگی نظم جویی منطبق کنند. در این میان هیجان
 .(5،17)نقش مهمی در فرایند سازش یافتگی دارند 

های ( در سالEmotion Regulationجویی هیجانات )نظم
اخیر بسیار مورد توجه محققان قرار گرفته و اهمیت آن در این است 

یافته پیدا کنند و هر وری سازشها کنششود هیجانکه باعث می
 .(18) هیجان در موقعیت مناسب و با شدت مناسب بروز داده شود

تعدیل حالت  تنظیم هیجانی فرایندهای است که موجب تغییر یا
شناسی، این مفهوم اغلب به متون روان شود. درهیجانی در فرد می

کار رفته است. گرچه وصیف فرایند تعدیل عاطفه منفی بهمنظور ت
 شود، الزامااجویی هیجان فرایندهای هشیار را نیز شامل مینظم

واقع  . در(19)نیازمند آگاهی و استفاده از راهبردهای آشکار نیست 
های هیجانی جدید یا تغییر ویی هیجان شامل ایجاد پاسخجنظم

مدیریت هیجانی  (. 20)ها در خلال فرایندهای نظم جویانه است نآ
توانند مشخص ها، افراد میشامل فرایندهایی است که از طریق آن

ها را داشته کنند که چه هیجانی داشته باشند، چه وقت آن هیجان
-بر اساس پژوهش (.20تجربه و ابراز کنند )ها را باشند و چگونه آن

راهبرد اصلی تنظیم و مدیریت هیجانی وجود دارد: ارزیابی  5ها، 
فردی، تمرکز بر موقعیت، خودآگاهی فردی، ارزیابی خودآگاهی بین

ریزی هیجانی. که به طور کلی ریزی هیجانی، برنامهارزیابی برون
( و سازش نایافته Adaptiveاین راهبردها به دو گروه سازش یافته )

(Maladaptiveتقسیم می ).شود 

جویی شناختی هیجان را تحقیقات در زمینه پیشایندهای نظم

در قالب  بندی کرد که عمدتاا های گوناگون دستهصورتتوان بهمی

(، Individual differencesهای فردی )سه عامل عمده تفاوت

 (، و متغیرهایPathological variablesشناختی )متغیرهای آسیب

 Variables related to healthشناسی سلامت )مرتبط با روان

psychologyتوان اند. از منظر عوامل فردی میبندی شده( طبقه

ای، بهزیستی به مواردی همچون استفاده از راهبردهای مقابله

 شناختی و راهبردهایشناختی، خودکارآمدی هدف، سازش روانروان

های مرتبط با این سازه، نقش دینی اشاره کرد. در پژوهش مقابله

 های روانی، رویدادهای منفی زندگی،عوامل فردی همچون آسیب

اما  شناختی و خودکارآمدی بررسی شده است.میزان سازش روان

های اخیر، به نقش باورهای دینی و معنوی به عنوان ابعاد در سال
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 163/  یدر آموزش و مداخلات درمان جانیه تیریمد

 

 .تر وجود انسان توجه شده استمتعالی

 هیجان تنظیم توانایی مهم فواید از ( یکی1997) مایر و سالوی

 .دانندمی مثبت و خوشایند هیجانات پرورش و هیجانات منفی بهبود را
 توانایی زا دارند مهارت خود تنظیم هیجانات در که افرادی بنابراین

 در شرکت از طریق منفی هیجانی حالات جبران برای بیشتری

 عدیلت در هیجانی هایتوانش و برخوردارند خوشایند هایفعالیت
 همم نکتة البته. دارند مهمی نقش شناختیروان سلامت و استرس

 با عمده طور به تحصیلی پیشرفت با ساختارهای مرتبط اینکه

 ییادگیر و های حافظهتوانایی خصوصبه و شناختی عملکردهای
 با بیشتر هیجانی هوش که حالی . در(21) هستند مرتبط شخص

 شگرانپژوه از است. بسیاری مرتبط فردی بین روابط در موفقیت فرد

 هایفهمؤل بر عمده طور به انسان هایتوانایی یا هوش مطالعه در

 ( زندگی1995گلمن ). اندداشته توجه انطباقی آن کاربرد و شناختی

 یجانیه -کارکرد شناختی دو تعامل از ناشی را انسان روانی
(Cognitive-Emotional) (22) داندمی. 

 

 ارتباط مدیریت هیجانات با معنویت 

(Emotional Management and Spirituality) 
به روی  اشتیاق انساناندیشمندان معتقدند معنویت، توصیفی از 

انسان  آوردن به وجودی متعالی یا قدرتی فراتر از کنترل و فهم
. آنچه (23)سازد است که یکتایی وجود شناختی انسان را نمایان می

کریم رآنکیدی است که آیات قهیجان اهمیت دارد تأعد معنوی در بُ
افکار  و  و روایات بر داشتن حال خوب و باورهای مثبت و رهایی از

 رویی،احساسات منفی دارند. در دین اسلام همواره به خوش
 است ، سازگاری در جهت ایجاد حال خوب تأکید شدهاندیشیمثبت

ها بررسی های گذشته ارتباط دینداری و هیجان. اگرچه در دهه(24)
ها نجویی هیجاابطه معنویت و نظمپژوهش در زمینه راما شده، 

ر این نظران بمعدود بوده است. باتوجه به اینکه برخی از صاحب
ه از این اند که معنویت اعم از دینداری است، ضروری است کعقیده

قع در منظر هم به مسئله پرداخته شود چرا که این مباحث در وا
مت سلا اما درواقع منظور ازشود. حیطه سلامت معنوی مطرح می

 .مباحث سلامت و معنویت از منظر اسلامیست ،معنوی
عد معنوی، آرامش درونی به این معناست که فرد در جست از بُ

هدف قرار بگیرد. بر همین  و جوی پویا برای یافتن آرامش مبتنی بر
اساس، برای کسب آرامش درونی، فرد باید پرهیزگاری را جست و 
جو کند. تعالی، که همواره از عناصر اصلی تعریف معنویت بوده و 

مبدل شده،  "تعالی معنوی"ای مستقل با عنوان حتی گاهی به سازه
های معمولی و شامل تلاش توانایی کسب تجاربی ورای تجربه

ارتقای ابعاد زندگی اجتماعی، عقلانی، هیجانی و زیستی است.  برای
مورد مدیریت هیجان بسیار عمیق است،  دیدگاه علامه طباطبایی در

اتب حس، خیال، وهم در دیدگاه ایشان هیجان در مرتبه حسی از مر
گیرد. مرتبه حسی اولین سطح ادراک واقعیت است و عقل قرار می

یار دچار خطا باشد. آنچه که سبب تواند بسکه مادی است و می

آن به مراتب بالاتر نظیر  یشود حس از خطا خالی شود ارتقامی
گاه علامه طباطبایی مفهوم هیجان دعقل است. بنابراین در دی

عقلانی وجود دارد که اشاره به بحث مدیریت و تنظیم هیجان است 

گیرد. یعنی قرار می "عقل"ن جهت که هیجان تحت تسلط آاز 
وز آن بر اساس اوامر نفس نیست بلکه بر اساس فرمان عقل و بر

ارزیابی موقعیت توسط عقل است. در دیدگاه علامه، عقل خود 
رمادی چه در ساحت غیساحت مادی و ساحت غیرمادی دارد. آن

افتد معنویت است. بنابراین عقل از طریق ساحت غیرمادی اتفاق می
 .(25)دارد  و معنوی بر هیجان و نحوه بروز آن تسلط

 

از دیدگاه آیات قرآن کریم و  "خشم"هیجانمدیریت 

 روایات 
که  میوشیمواجه م ییهابا آموزه یدر مواجهه با منابع اسلام

رخورد ب ییهاهیشود و به توصیمربوط م جانیه تیریبه مقوله مد
. ارددخشم ویژه هیجان ببر کنترل  یثرؤم یکه کارکردها میکنیم

آورده  کریم در ذیلمفاهیم مرتبط با بحث تنظیم هیجانی در قران
 شده است:

 : موضوع خشم جزء هیجاناتی است که بارها در"خشم"هیجان 
 کریم صحبت شده است.مورد آن در قرآن

وب آن کرده و نه سرک اسلام، نه ابراز خشم را نفى نیمب نید
 نیو همچن و به اعتدال رساندن آن تیبلکه درصدد ترب رد،یپذرا مى

 در انسان است. یمنف یهاجانیه تیریکنترل و مد
ؤمن چون فرمودند: م )ع(امام صادق در رابطه با راهکار آن نیز 

 نبرد و چون خشنود رونیشود، خشمش او را از حق ب نیخشمگ
از  شیب ابدیاش او را به باطل نکشاند و چون قدرت شود، خشنودى

وج افراد موجبات خر اتجانیهبروز  نکهیا یعنی. (26) ردیحق خود نگ
ا فراهم ر گرانیورود به باطل و ظلم به د و یاز حق طلب مانیبا ا

 .نکند

 

 "خشم"راهکار مدیریت هیجان 
 فرماید:عمران میسوره ال 134تا  132یه آخداوند در 

 ْ132﴿حَمُونَ وأَطَِیعُوا اللَّهَ وَالرَّسُولَ لَعَلَّکمُْ تُر﴾ 
 .یریدگخدا و رسول را فرمان برید باشد که مشمول رحمت قرار 

 َّرْضُ ةٍ عَرْضهَُا السَّمَاوَاتُ وَالْأَوَسَارعُِوا إِلَى مَغفِْرَةٍ مِنْ ربَِّکُمْ وَجَن

 ﴾133﴿أعُِدَّتْ لِلْمُتَّقِینَ 
هنایش آمرزشى از پروردگار خود و بهشتى که پو براى نیل به 

اده شده رهیزگاران آمها و زمین است ]و[ براى پ]به قدر[ آسمان
 .است بشتابید

 فِینَ عَنِ ءِ وَالْکَاظِمِینَ الْغَیظَْ وَالعَْاالَّذِینَ یُنفْقُِونَ فیِ السَّرَّاءِ وَالضَّرَّا

  ﴾134﴿النَّاسِ وَاللَّهُ یحُِبُّ الْمحُْسِنِینَ 

را فرو  کنند و خشم خودهمانان که در فراخى و تنگى انفاق مى
 .وست دارددگذرند و خداوند نکوکاران را برند و از مردم در مىمى

فرماید و پذیری را مطرح مییات ابتدا اطاعتآخداوند در این 
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 و ابوالقاسمی جاویدی / 164

 

. فرمایدسپس در ادامه امیدواری به مورد رحمت قرار گرفتن را بیان می

امید به "کید است این نکته است که آیات انچه مورد تأدر این 
شود، شوق سبب شوق و انگیزش در فرد می "امیدواری"و  "رحمت

شود که نتیجه آن حرکت به سبب ایجاد هیجان مثبت در فرد می
با تمرکز بر  133یه آکه در باشد، سمت پاداش )رحمت الهی( می

ر حرکت به سمت مرزش و بهشت بآهای دیگر نظیر کنندتقویت
 فرماید.رحمت الهی تاکید می

 شود همان هیجان مثبت وواقع آنچه که سبب حرکت می در
 سازنده در فرد است.

 شود؟اما چگونه این هیجان در فرد مدیریت می
در  ظیغکظم . "والکاظمین الغیظ"فرمایددر ادامه این آیات می

در  اشد واست که از آب پر شده ب یبستن سر مشک یلغت به معنا
 شوند و بایکه از خشم و غضب پر م یدر مورد کساناصطلاح 

 رودیم به کار ند،ینمایم یخشم خود، از اعمال آن خوددارکنترل 
و  یغضب و حالت برافروختگ افتنیشدت  ینبه مع ظی. غ(27)
به  ماتیمشاهده ناملا است که بعد از یالعاده روحفوق جانیه

قرار  است تحت کنترل و اراده انساندهد و لازم یانسان دست م
آگاهانه تحت نا ایناخواسته، آگاهانه  ایها خواسته انسان یگاه .ردیگ
دست  و شوندیواقع م یرونیو ب یو احساسات درون جاناتیه ریثأت

 شیل خوبعد از آن از عم ایزنند که همان لحظه و یم یبه اعمال
 یریثأار تک جهیو نت ریثأدر ت یمانیکه پش یشوند در حالیم مانیپش

که انسان را  قبل از آن جاناتیه نیمقابله و کنترل ا نیندارد. بنابرا
 ارت استو مه یآگاه ازمندیدارد که ن تیاهم دیوادار نما یبه عمل

 رشدیافته یاهانسان یطور کله خدا و ب اءینامه اولی. اگر زندگ(28)
ا، کنترل هبارز آن اتیکه از خصوص میابییدر م مییرا مطالعه نما

 میکرمتعال در سوره ناس قرآن یبوده است. لذا خدا جاناتیه
مردم،  یابرم، فرمانروی: بگو به پروردگار مردم پناه مدیفرمایم

وسوسه  دممر یهاآنکه در دل ،یگر نهانمردم، از شر وسوسه یخدا
گفتن برب  بـا قتی. در حقانیاز آدم ایباشد  انیاز جن کند خواهیم
خود را تحت  و ،کندپروردگار مى یاس، اعتراف به قدرت ربوبالن

، او را ملک "ملک الناس"گفتن  با .دهدو پرورش او قرار مى تیترب
شود.  با داند و بنده گوش به فرمانش مىو خود را تحت امر او مى

و از  رددایاو گام برم یو بندگ تیگفتن اله الناس، در راه عبود
 .کندمى زیاو پره ریستش غپر

داشته باشد  مانیگانه اهصفات س نیه اکه ب ىبدون شک کس
حرکت کند از شر وسوسه گران در امان خواهد بود  قیطر نیو در ا

و پرورش، تحت  تیگانه تحت ترباوصاف سه نیا قت،یو در حق
خداوند، سه درس مهم  ریغ شیاز ستا زیپره ت،یفرمان و عبود

پس  است. نیاطیو ش گرانوسوسهنجات از شر  لهیو سه وس تىیترب
یه شریفه،  فرو بردن خشم، یعنی عدم ابراز آن سبب مدیریت آطبق 

که نفس در لحظه به دنبال اقناع و سیراب شدن  شود چراآن می
است و اقناع نفس در هنگام غضب تخلیه آن است و زمان که فرد 

ی غلبه بر نفس ایجاد زد به نوعاندااین اقناع نفس را به تعویق می

 شود که درواقع نفس را مدیریت را کرده است.می
ت ( در مورد موضوعات هیجاناEFTدر رویکرد هیجان مدار )

یجان هشودکه جا مطرح میشود و در آناولیه و ثانویه صحبت می
ه سایر باشد و قابلیت تبدیل بخشم جزء هیجان اولیه در فرد می

 یشود ول جادیدر فرد ا یجانیاگر ههیجانات دیگر را دارد. درواقع 
 ییازنماب هیثانو جانیابراز نشود، به ناخودآگاه رفته و به شکل ه

 .شودیم ییواکنش بازنما ایرفتار  کیبه شکل  ایشود و یم
 والایش و تصعید"این نوع تبدیل هیجانی را به اصطلاح 

(Sublimation)" ح گویند که در رویکرد روان تحلیلی مطرمی
بمباران  یمختلف یهامحرک لهیروزه ما به وس هرواقع  شود. درمی

به  کنند،یروبرو م ییهاالشچها ما را با محرک نیکه ا میشویم
 یهاپاسخ جادیو باعث ا میریبگ ییهامیتا تصم آورندیما فشار م

 ایمثبت  توانندیم یجانیه یهاپاسخ نی. اشوندیدر ما م یجانیه
 میدار ازیمتمدن ن یاجامعه رکردن د یزندگ یباشند و ما برا یمنف

 دهدیم ادیهن ما به ما ذ. اما میکنترل کن یها را به درجاتکه آن
. میاسخ دهپ یرفتنیپذ یاوهیبه ش ندیناخوشا جانیکه چطور با آن ه

 رییاست که باعث تغ ییهاراه نیتراز پخته شیوالا یدفاع سمیمکان
که متناسب با  شودیم یندیخوشا جاناتیبه ه ندیناخوشا جاناتیه

های اسلام درواقع آموزه .سازگارانه هستند جهیجامعه و درنت طیشرا
درخصوص صبر، خوشیتن داری، بخشش و دیگر صفات که باعث 

یش در شود به نوعی اشاره به مکانیسم والارشدیافتگی انسان می
ب انسان دارد که به عنوان مثال صبر و کنترل بر غرایز سب

 شود.رشدیافتگی و رشد و کمال در فرد می
 

 روایات درمورد هیجان خشم

 خَیرَ الرِّجالِ الَا اِنَّ :فرمایندصبر می دربارهاکرم )ص( پیامبر  -
 مَن کانَ بَطى ءَ الغَضَبِ سَریعَ الرِّضا؛

شم آیند کسانى هستند که دیر به خها بدانید که بهترین انسان
 (.29) و زود راضى شوند

حبت ص ")دیر(بَطى "و  ")زود(سَریعَ "در این روایت درمورد 
م در مدیریت خش "زمان"دهد عامل شده است که این نشان می

ر و موثر است. لذا به همین دلیل در مواقع خشم توصیه به صب
 گذشت زمان شده است.

 فرمودند: ضرت امیرالمونین )ع(صبر ح دربارههمچنین  -
 رَبِّهِ  طَاعَةِ عَلَی المُحَافِظَ  وَ  غَضَبَهُ المغَُالِبَ  وَ  نفَسَهُ  المجَُاهِدَ  إنَِّ

  ؛الصَّابِر المُرَابطِِ درَجََةَ ینِیلُهُ وَ ائمِِالقَ الصَّائمِِ ثَوَابَ  لَهُ سُبحاَنَهُ اللهُ یرفعَُ
 ترعای و خشم بر شدنمسلط و نفس با جهاد به که کسی

 دارِروزه بثوا دادن با خداوند پردازد،می پروردگارش اطاعت
 عطا صبور بانمرز درجه او به و بخشدمی رفعت را مقامش نمازگذار،

 .(30) کندمی
 :فرمایندمی ناندر روایت دیگر امیرمؤم -

 ؛النُّبلِ بُرهَانُ بِالحِلمِ  الغَضَبِ جهَِادُ
 .(31) است منشیبزرگ نشانه بردباری، وسیله به خشم با مبارزه
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 165/  یدر آموزش و مداخلات درمان جانیه تیریمد

 

ب ارتقا که در تببین این حدیث باید گفت که مبارزه با نفس سب
ی این یدگاه علامه طباطبایشود همانطور که در دو رشد فرد می

 حسی، خیالی، تفصیل بیان شده که نفس مراتب دارد:اصل به 
  رتقایاکند سبب وهمی و عقلی. زمانی که فرد بر نفس خود غلبه می

 شود.مین از سطح حسی  به سطح عقلی آ
 ثیر کنترل خشم بر صبر نیز فرمودند:همچنین درمورد تأ

 ؛(31) حِلمُهُ کمُلَ غَیظَهُ کظمََ مَن -

 .رسدمی نهایت به بردباریش خورد، فرو را خشمش کس هر
 شود که رابطه صبر و کنترل خشمبر اساس روایات تبیین می

ثیر یعنی هر دو بر هم تأ باشد.رابطه دوطرفه می)کنترل هیجانات( 
طرفی کنترل خشم از طریق تسلط بر نفس  یعنی ازمتقابل دارند. 

و تسلط قوای عقلانی بر قوای حسی باعث تقویت مهارت صبر 

از طریق تعویق هیجان و عامل  "صبر"طرفی دیگر  شود و ازمی
 .زمان باعث تقویت کنترل خشم می شود

 

 از دیدگاه آیات و روایات "مهارت صبر"و  "کنترل خشم"مدل اکتشافی رابطه متقابل  .2-شکل

 
إنْ لمَْ تَکُنْ حَلیما  :فرمایندمی )ع(امام على در روایتی دیگر، 

 فَتحََلَّمْ فَإِنَّهُ قَلَّ مَنْ تَشَبَّهَ بقَِوْمٍ إلِاّ أوَشَکَ أَنْ یَکونَمِنهْمُْ؛
کمتر کسى است اگر بردبار نیستى خود را بردبار جلوه ده، زیرا 

 .(32) زودى یکى از آنان نشودهگروهى کند و ب که خود را شبیه
این روایت نکته بسیار ظریفی وجود دارد، و آن نقش در 

"Role playing )در مدیریت هیجان خشم است.  ")تمرین نقش
ایفای نقش )تمرین نقش( به انجام فعالیت خاصی که به عنوان 

شود به طور مداوم و تمرین آن در شناخته می "رفتار هدف"
مان و شناسی جهت درگویند که در روانهای مختلف میموقعیت

شود به این شکل که فرد رفتار هدف را که اصلاح رفتار استفاده می
قادر به انجام آن در شرایط عادی نیست در جلسه درمان به تمرین 

پردازد سپس موقعیت جلسه درمان را به سایر و ایفای نقش می
دهد. از این تکنیک در جهت آموزش پزشکی ها تعمیم میموقعیت

به عنوان مثال، فردی که پرخاشگر است نقش  شود.نیز استفاده می
کند و در حین ایفای نقش، تخلیه یک فرد آرام و صبور را بازی می

هیجان خشم به بروز هیجانات دیگر تبدیل شده و رفتار هدف )عدم 
 گیرد.پرخاشگری( صورت می

 رایاست ز انیدانشجو یریادگی یبرا یثرؤم روشنقش  یفایا
ها کند که نقش آنیم یکردن درباره اشخاصافراد را وادار به فکر 

 قیسطح خود از طر نیتردر ساده سیتدر یالگو نیکنند. ایم فایرا ا
 یو اجتماع یدر ابعاد فرد ییهاشهیپردازد و ریم لئعمل به مسا

  یابد.که از طریق تخلیه هیجانی، فرد به رفتار هدف دست می آموزش دارد

 :فرمایندنقل شده است که می )ص(اکرم پیامبر در حدیثی دیگر از 
انَِّ الغَضَبَ مِنَ الشَّیطانِ وَاِنَّ الشَّیطانَ خُلِقَ مِنَ النّارِ وَانَِّما تُطفَأُ 

 ؛(29) فَلیَتَوَضَّاْغَضِبَ اَحَدُکمُ النّاربُِالماءِ فَاِذا 
خشم از شیطان و شیطان از آتش آفریده شده است و آتش با 

 .هرگاه یکى از شما به خشم آمد، وضو بگیردپس  شود،آب خاموش مى
 "تنظیم فیزیولوژیک"و  "تغییر موقعیت"در اینجا تکنیک 

 جهت مدیریت هیجان وجود دارد.
 جاییدر هنگام خشم، حرکت به سمت وضو گرفتن، نوعی جابه

ت مکانی، تغییر محرک است که و تغییر موقعیت است. تغییر موقعی
 شود.به تغییر پاسخ منجر می

ها و تغییر جایی فیزیکی باعث تغییر ترشح هورموندرواقع جابه
ثیر دارد.  روی روان تأشود که فیزیولوژیک مستقیماافیزیولوژیک می

ر از طرفی دیگر، وضو گرفتن و تماس آب با سطح پوست نیز منج
شود. شاید در ظاهر امر، این به تحریک فیزیولوژیک در بدن می

 همینطور است و مسلماا است، قطعاا روایت خیلی ساده بیان شده
شود که برای همگان قابل طور ساده بیان میه کلام اهل بیت )ع( ب

باشد عین حال حاوی مفاهیم عمیق می درک و استفاده باشد اما در
یات آتری از کند درک عمیقکه هرچه سطح علم بشر پیشرفت می

 شود.و و روایات اهل بیت )ع( حاصل می
عاملی راهبردهای مدیریت هیجان بر  6مدل  در انتها، پیش

طبق دیدگاه اسلام که در زمینه درمان و آموزش است در این 
 .است نشان داده شده 3شکل شود که در پژوهش ارائه می

 کنترل خشم مهارت صبر

 تعویق هیجان

 )عامل زمان(

 

 تسلط بر نفس

 )تسلط قوای عقلانی بر حسی(
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 و ابوالقاسمی جاویدی / 166

 

 
 عاملی راهبردهای تنظیم و مدیریت هیجان بر طبق آیات و روایات 6مدل اکتشافی  .3-شکل

 

 گیرینتیجه
در این پژوهش موضوع مدیریت هیجان از دیدگاه علمی 

در نتیجه  مطابق با دین مبین اسلام و آیات و روایات تحلیل شد که
 طبق بر هیجان مدیریت و تنظیم راهبردهای عاملی 6 مدل آن

ین شد که تبیشد. باتوجه به مطالب گفته شده  ارائه روایات و آیات
و  نقش بسیار مهم و کلیدی در آموزش و درمان دارد "هیجان"

س از پشناختی نظیر افسردگی، استرس بسیاری از اختلالات روان
دن شانحه و اختلالات اضطرابی به دلیل انباشه شدن و مزمن س

مداخله  گیرد و برای درمان نیز نیاز بههیجان در روان صورت می
ت و تنظیم درواقع مدیری باشد.یریت هیجان میدر زمینه تنظیم و مد

هیجان  کند تا در مورد نحوه و زمان بروزهیجان به فرد کمک می
تناسب با مریزی هیجانی ها ارزیابی نماید و میزان بروندر موقعیت

 هایو آسیب میزان محرک باشد. خیلی از اتفاقات ناگوار، جرائم، حوادث
 د.باشجسمی و روانی نتیجه مشکل در مهارت مدیریت هیجان می

و  های بسیاری در زمینه تنظیمامروزه رویکردها و نظریه
کدهای  مدیریت هیجان وجود دارد که نکته قابل توجه این است که

یت )ع( بکریم و روایات اهل درمانی این رویکردها در آیات قرآن
ریت تاحدودی به موضوع مدیآمده است و در این مقاله سعی شد 

این مقاله  هیجان از دیدگاه اسلام پرداخته شود. راهکارهایی که در
ه کورده شد آعاملی  6از دیدگاه اسلامی مطرح شدند تحت مدل 

 عبارتند از:

(: به معنای تبدیل هیجان از نوع Sublimationوالایش ) -

ن در مخرب به نوع سازنده، درواقع فرد از انرژی و قدرت هیجا

نماید مانند ورزشکاری که تخلیه خشم جهت سازندگی استفاده می

کند و به خود را در انجام تمرینات سخت ورزشی بازنمایی می

 رسد.قهرمانی می
 (:Changing positionه عنوان عامل مکان )تغییر موقعیت ب -

ان و یابد چنانچه فرد از مکزمانی که هیجان بر فرد تسلط می

غییر تکان و موقعیت دیگر جابه جا شود، به دلیل موقعیتی به م
ین مورد اکند. مثال ر مییهای فیزیولوژیک نیز تغیها، پاسخمحرک

ه )ص( من باب خشم و وضو آمد اکرم در فرمایشات حضرت رسول

 است.
نگ (: اشاره به تکنیک رول پلیRole playingایفای نقش ) -

نده )هدف( دارد، رفتار سازواقع فردی که رفتار مخربی  دارد که در
سازنده را  ها فقط وانمود رفتارکند و درموقعیترا جایگزین آن می

رین فرد رفتار دارد نه اینکه در او نهادینه شده باشد، پس از مدتی تم
رب( در )رفتار سازنده( به عنوان رفتار جایگزین )رفتار مخ هدف

رت ایش حضشود. مثال آن در فرمسیستم شناختی فرد نهادیه می
 )ع(، من باب روایت مربوطه مطرح شد. امیرالمونین

نگام ه(: اتفاقی که در Patience) صبر به عنوان عامل زمان -
بر و صافتد تعویق ابراز هیجان در لحظه است که رابطه صبر می

د شوکنترل خشم رابطه متقابل است و کنترل خشم سبب صبر می
م یت مهارت کنترل خشو از طرفی دیگر بردباری نیز سبب تقو

 گردد که شرح آن در روایات مربوطه آمد.می
 ( و تغییر فیزیولوژیکCatharsisتخلیه هیجانی در فضای امن )

(Physiological changeنیز اهمین ویژه ) ای در مدیریت و

مدیریت 

هیجان

(EM)

تخلیه هیجانی

تتغییر موقعی

(عامل مکان)

تغییر 

فیزیولوژیک

والایش

(تصعید)

مهارت صبر

(عامل زمان) 

ایفای نقش
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 167/  یدر آموزش و مداخلات درمان جانیه تیریمد

 

ویژه در مباحث درمانی و تراپی دارند که شرح آن ب تنظیم هیجان
 درمان، مدیریت هیجانگذشت. همچنین علاوه بر موضوعات 

ری در بحث آموزش و تواند ابزاری قدرتمند در تسهیل یادگیمی
ثر باشد چراکه اندیشمندان معتقدند تا زمانی که آموزش پزشکی مؤ

عد منطقی، شناختی، تفکر و تخلیه هیجانات منفی صورت نگیرد بُ
یادگیری با خطا مواجه است. مباحث مربوط به کنترل خشم جزء 

گیرد که چنانچه این یم و مدیریت هیجان قرار میمباحث تنظ
ویژه سبب کاهش آسیب، افزایش سلامت ب مهارت محقق شود

  شود.ارتقای سلامت معنوی در فرد می

پرداخته شد،  "خشم"در این مقاله بیشتر به مدیریت هیجان 
ها با موضوع و ارتباط آن "شادکامی"و  "امیدواری"اما در زمینه 

های نظری معنوی نیز ضروری است که پژوهش معنویت و سلامت
 .و کاربردی صورت گیرد
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