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 چکیده

گرایی  شناختی سعادت هدف این پژوهش، تبیین روان 
در انواع شادی و راهکارهای مدیریت    گرایی ژ شقاوت 

آن از دیدگاه قرآن و حدیث اسژت. شژادی، محرکژی  
برای نیازهای اساسی انسان در زندگی اسژت. عامژل  
رشد، موفقیت و ابزاری برای افزایش توانژایی انسژان  

تواند زیانمنژد و سژبب  باشد، اما همین هیجان می می 
هلاکت فرد و غضب خداونژد، و شژقاوت ابژدی فژرد  

دهد که اگر هیجژان شژادی  ها نشان می شود. بررسی 
کنترل نشود، مشکلات عاطفی، رفتاری و جسمانی را  
در پی خواهد داشت و آگاهی از این مطلب ضژرورت  

گرایانه  یک از انواع شادی سعادت کند که کدام پیدا می 
  لحژاظ   از   حاضژر   گرایانه است. پژوهش و کدام شقاوت 

  از   و   کژاربردی   و   نظژری   های پژوهش   طبقۀ   در   هدف 

 Abstract 
The purpose of this study is to provide a 
psychological explanation of happiness-
oriented and misery-oriented tendencies 
in different types of joy and their 
management strategies from the 
perspective of the Quran and Hadith. 
Joy serves as a basic motivator for 
fulfilling fundamental human needs in 
life, acting as a main factor for growth, 
success, and a tool for enhancing human 
capabilities. However, this same 
emotion can be harmful, leading to an 
individual’s downfall, divine wrath, and 
eternal misery. Research indicates that 
uncontrolled joy can result in emotional, 
behavioral, and physical problems, 
underscoring the need to distinguish 
between happiness-oriented and misery-
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  دسژتۀ   در   هژا داده   وتحلیل تجزیژه   و   آوری جمژع   لحاظ 
  از   گیژری بهره   بژا  کژه  دارد،  قژرار  کیفژی  های پژوهش 
  تحقیق   های پرسش   به   تا   است   حدیث درصدد   و   قرآن 
  نیاز  مورد   اطلاعات   آوری جمع   برای .  دهد   درخور   پاسخ 
  شژیوه   این   در .  است   شده   استفاده   ای کتابخانه   شیوۀ   از 
  افزارهژای نرم  متون اسلامی و   و   ها کتاب   به   مراجعه   با 

  . اسژت   شده   گردآوری   لازم   اطلاعات   حدیثی   و   قرآنی 
در منژژابع اسژژلامی راهکارهژژای متعژژددی؛ از جملژژه  
راهکارهای معنژوی )شژامل: ایمژان و عمژل صژالح،  

ها، تقویژت توانمنژدی مهژارگری(،  بردباری در سختی 
راهکارهژژای شژژناختی )شژژامل: شژژناخت عوامژژل  

های مثبت، باور و اطمینژان  های منفی و شادی شادی 
های مژادی و معنژوی،  به ارادۀ الهی، شژناخت داشژته 

درک عقلانی نسبت به آرزوها( و راهکارهای رفتاری  
گشایی و شاد کردن دیگران، مددجویی از  )شامل: گره 

 . پروردگار( ارائه شد 

هیجان، شادی، مدیریت شادی، شقاوت،    ها:کلیدواژه
 .سعادت 

oriented types of joy. This study, in 
terms of its objectives, falls under 
theoretical and applied research and 
under qualitative research in terms of 
data collection and analysis, aiming to 
address research questions by drawing 
on the Quran and Hadith. Data were 
collected using a library-based method, 
gathering necessary information from 
Islamic texts, books, and Quranic and 
Hadith software. Islamic sources offer 
various strategies, including spiritual 
strategies (such as faith and righteous 
deeds, patience in hardships, and 
strengthening self-regulation abilities), 
cognitive strategies (such as recognizing 
factors of negative and positive joy, 
belief and trust in divine will, awareness 
of material and spiritual possessions, 
and rational perception of aspirations), 
and behavioral strategies (such as 
resolving others’ problems, bringing joy 
to others, and seeking divine assistance). 

Key words: Emotion, joy, joy 
management, misery, happiness. 

 مقدمه 

پدیده  هم  هیجان،  است.  بسیار  اهمیت  دارای  زندگی،  ایفای  در  هیجان  و نقش  زیستی  فطری،  ای 

(، و هم به زندگی معنا بخشیده و موجب انگیزه برای تغییر و سازگاری  ۱۳88اجتماعی است )شجاعی،  

می  اجتماعی  و  نیست ۱۳۹۵فر،  مرادی شود )حسنی و شاه فردی  انکار  قابل  هیجان  این  مثبت  نقش   .)

دیگران، و  فردریکسون  شادی۲۰۰۹  ۱)کوهن،  هیجان  هیجان   ۲(.  جمله  نقش از  که  است  هایی 

 (.۲۰۱۴  ۴آستر، و سیل  برگ،  ؛ ۲۰۰۴  ۳ای در عرصۀ فردی و اجتماعی دارد )فردریکسون،کننده تعیین 

( که برای فرد  ۱۹8۹ ۵مدیریت هیجان تحت عنوان خودتنظیمی مورد توجه قرار گرفته است )میشل، 
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می  فراهم  را  امکان  دهد. این  نشان  مثبتی  و  کارآمد  با عملکردی  را  اجتماعی، خود  در محید  کند که 

)گراس،  است  پیدا کرده  زیادی  اخیر خواهان  دهۀ  دو  مدیریت هیجان، طی  و  به خودتنظیمی    ۱علاقه 

 است  بیرونی  و  درونی  فرایندهای  هیجان دربرگیرندۀ  (، تنظیم ۱۹۹۴(. بر اساس تعریف تامپسون )۲۰۰7

 نیل  برای  زودگذر  و  شدید  اَشکال  خصوص به  های هیجانی، واکنش  تعدیل و  ارزیابی  نظارت،  مسئول  که 

در  فردی  اهداف  به   فرد  آن،  طی  که است  فرایندی  هیجان،  مدیریت از  مراد  پژوهش،  این  هستند. 

بستن راهکارهای شناختی، رفتاری و   کار با به  منفی،  هیجان  کاهش  نیز و  مثبت  افزایش هیجان  منظور به 

 پردازد.معنوی به تنظیم هیجان خود می 

ای است؛  دهد که تنظیم هیجان دارای اهمیت ویژه با مراجعه به متون دینی )آیات و روایات( نشان می 

  دست آوردن چیزی، مغرور و دلشاد نگردد: »لِکَی لا کند که به سبب به عنوان نمونه خداوند متعال اشاره می به 

(. مفهوم شادی در  ۲۳فَخ ورٍ« )حدید:    م خ تَالٍ  ک لَّ  ی حِب ّ  لا   وَالل   آتَاک م    بِمَا   تَف رَح وا   وَلا   فَاتَک م   مَا   عَلَى   تَأ سَو ا 

یَج مَع ونَ« )یون :    مِمَّا   خَی رٌ  ه وَ   فَل یَف رَح وا   فَبِذلِکَ   وَبِرَح مَتِهِ  اللِ   بِفَض لِ  صورت مثبت: »ق ل  برخی از آیات به 

(.  ۴7یَض حَک ونَ« )زخرف:    مِن ها   ه م    إِذا   بِآیاتِنا   جاءَه م    (، و در بعضی از موارد نهی شمرده شده است: »فَلَمَّا ۵8

بر اساس آنچه بیان شد، وجود دو نوع از هیجان شادی یکی کارآمد و مثبت و دیگری ناکارآمد و منفی در  

 بینی متفاوت دین به مقوله مدیریت هیجان است. دهندۀ جهان ادبیات دینی نشان 

منابع  بر  آن  تنظیم  نیز  و  شادی  هیجان  زمینۀ  در  معدودی  های پژوهش   صورت  اسلامی  اساس 

 آثاری  به کرد  اشاره  توان می  این میان  در  که  اند، پرداخته  آن  تبیین به  منظری  از هرکدام  که  است  پذیرفته 

»الگوی مقالۀ  مثبت روان  رویکرد  با  شادکامی  اسلامی  همچون:  )پسندیده شناسی   همکاران، و گرا« 

 و پرداخته  شادکامی های مؤلفه  بیان  شادکامی، به  و شادی میان شدن  قائل  تفاوت ضمن  (، که۱۳۹۲

 و  )فیاض  قرآن«  بر مبتنی  افسردگی  کند؛ مقالۀ »درمانگری می  بیان  مختصر  صورتبه  را  آن  مبانی نظری 

 بر  درمانی  راهبردهای  از  استفاده  با  کریم،  قرآن  آیات  اساس  بر  شده است  سعی  اثر  این  (، در ۱۳۹7اخوت، 

افسردگی  از  هرکدام  اساس  مقالۀ »انگیزش و  استخراج  آن  بالینی  درمان  برای  ای شیوه  ها،انواع   شود؛ 

نظریه  ژ  که ۱۳۹7)شجاعی،   دینی«  و  شناختیروان  های هیجان   های دیدگاه تبیین   و  توصیف  به  (، 

 مقالۀ »شادکامی  پرداخته است؛  اسلامی  منابع  در  هیجان  و  انگیزش  بر  مؤثر  عوامل  و  مبانی  شناختی، روان 

 شناسان، روان  های دیدگاه  بررسی  (، که به ۱۳88محمدی،  )علی  اسلام«  دیدگاه  آن از  مقیاس  ساخت  و 

بپردازد؛ مقالۀ  شادکامی عوامل  بندی دسته  به  کندمی  سعی و  است  پرداخته اسلامی  و حکمای  فلاسفه 

 
1. Gross 
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مؤلفه »  اسلامی بررسی  منابع  اساس  بر  غم  و  شادی  هیجان  تنظیم  مفهومی  اصل، های  )مهدوی   »

 اند.های دو هیجان مهم پرداخته ( که به مؤلفه ۱۴۰۱سرشت، عباسی و صادقی 

 نوعی به  میان هرکدام  در  که  داد  نشان  زمینه  این  در  موجود  های پژوهش  دیگر  و  ذکرشده  آثار  بررسی 

بررسی  یکپارچگی  وجود  عدم  احادیث،  محدود  بررسی  همچون  هایی کاستی   نبود  روایات،  و  آیات  در 

 مشاهده است. بر قابل هیجان مقولۀ تنظیم  به  صِرف  کنندگی کنترل  نگاه  وجود هیجانی،  تنظیمِ رویکرد 

شادی با  شادی  روایاتِ و  آیات  جامع بررسی  اساس،  همین هیجان  مدیریت  یافتنبه  رویکرد   منظور 

 یابد.می  راهکارهای گوناگون در کنترل آن و ایجاد عملکردی کارآمد و مثبت ضرورت 

 آنها  پیامدهای   و   علل   ماهیت،   از   تصور روشنی   هنوز   مفهوم،   دو   این  اهمیت   رغم از سوی دیگر، علی 

  گامی  شادی،   انواع   در   گرایی شقاوت   و   گرایی سعادت   شناختی روان   بررسی   با   حاضر   پژوهش .  ندارد   وجود 

  غم و   شادی  مدیریت  برای موجود  راهکارهای از  دارد. همچنین برخی برمی  علمی خلأ   این  رفع   جهت  در 

 به   حدیث،   و   قرآن   های آموزه   بر مبتنی   راهکارهایی   ارائۀ   با   پژوهش   این .  دارند   مغایرت   دینی   های آموزه   با 

 کیفیت بهبود  روان،  سلامت  ارتقای  به  تواند می  نیز  کاربردی  نظر  از  کند، و می  کمک  ناهماهنگی  این  رفع 

شادی  مدیریت هیجان  مقولۀ  اهمیت  به  توجه  بنابراین با  . کند  کمک  افراد دینی  باورهای  تقویت  و  زندگی 

گرایی و شناختی سعادت های روان انسان، این جستار درصدد پاسخ به سه پرسش است: مؤلفه  زندگی  در 

است؟ ملاک شقاوت  کدام  هیجان گرایی  تجربۀ  در  شقاوت  و  سعادت  آن های  با  مرتبد  و  شادی  های 

 اند؟ حدیث کدام  و   قرآن   رهیافت  در   شادی   هیجان   مدیریت   اند؟ راهکارهای چیست 

 روش تحقیق 
طبق  در  هدف  لحاظ  از  حاضر  کاربردی های  پژوهش   ۀ پژوهش  و  جمع و    نظری  لحاظ  و از  آوری 

داده و تجزیه  نیز  تحلیل  های  پژوهش   ۀ که در دست (  ۱۳7۳  از روش تحلیل محتوایی کیفی )هولستی، ها 

درصدد است تا به  قرآن و حدیث، آرای مفسران و عالمان اخلاقی،    گیری از بهره با    که کیفی قرار دارد  

دهد.  پرسش  درخور  پاسخ  تحقیق  از  های  استفاده  با  روش،  این  مفهومی » در  محتوایی«   تحلیل    ژ 

آوری اطلاعات مورد  برای جمع   گردد. تدوین می   روایات   و   آیات   آن در   معنایی   ساختار   دینی   های گزاره 

و منابع گوناگون حدیثی و   ها ب ا ای استفاده شده است. در این شیوه با مراجعه به کت کتابخانه   ۀ نیاز از شیو 

 شده است.  لازم گردآوری   اطلاعات افزارهای قرآنی و حدیثی  نرم   و شناسی، روان 

پژوهش این  در  اطلاعات  گردآوری  فیشبه  ،ابزار  یارانهصورت  و  دستی  بود.  برداری  خواهد  ای 

و ارزیابی اسناد، مدارک   ایصورت مقایسهتحلیل اطلاعات در این پژوهش به وهمچنین روش تجزیه

تحقیق    تمجهول را کشف و به سؤالا   ،و از این طریقشود،  ، تحلیل می شدهآوریهای جمعو نوشته

 . دهد میپاسخ علمی 
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 یافته های پژوهش  

 . مفاهیم اساسی 1

هیجان   و کلمات قریب به آن، و تعریف مدیریت   « شادی» شقاوت، سعادت،   ۀ واژ در این بخش به تعریف 

 شود.و انواع شادی اشاره می 

 . شقاوت1 ـ1

( ۲۰۲، ص۳ق، ج۱۲۹۹فارس )( شقاوت را به »شدت و سختى«؛ ابن ۱۰۰، ص۱ق، ج ۱۴۱۴منظور )ابن 

اند؛ همچنین مترجمان و ( به »تعب و رنج« معنا کرده ۴6۱ق، ص۱۴۱۲به »رنج و سختى«، و راغب )

هایى همچون بدفرجامى، بدبختى، ناکامى، تلخکامى و مفسران ایرانى قرآن کریم، براى شقاوت معادل 

 (.»شقى«   ذیل ،  ۱۲۳ص  ، ۲، ج ۱۳7۲،  یاحقى اند ) کار برده ناکامیابى را به 

 . سعادت1 ـ2

ن حوستَ« )فراهیدی،  لغت  را »ضد  به تضاد، سعادت  از روش تعریف  استفاده  با   ،۱ق، ج ۱۴۱۴شناسان 

( و به معنای ۲۱۳ص  ، ۳ج   ق، ۱۴۱۴منظور،  ؛ ابن 7۰ص   ، ۳ج   ، ۱۳7۵(، »ضد شقاوت« )طریحی،  ۳۲۲ص 

(. نیز با استفاده از دو روش تعریف به تضاد و 7۵ص   ، ۳ق، ج ۱۲۹۹فارس،  کنند )ابن میمنت تعریف می 

واژه  از  یمن،  بر  علاوه  مثبت،  به  کرده تعریف  استفاده  نیز  و »سرور«  تعریف هاى »خیر«  از  چنین   اند. 

 آید که سعادت، ترکیبى از خیر و سرور و میمنت است. دست مى به 

از مجموع آنچه گذشت، واژۀ سعادت در معنای »خیر«، »سرور«، »ی من« و »معاونت« است. با توجه  

توان گفت که سعادت، به معناى هر چیزى است که ترکیبى  ها مى به معنا و جایگاه هرکدام از این کلیدواژه 

برابر شدت و سختى  باشد که در  را داشته  به آن  معاونت در رسیدن  یا  و  را،  و یمن  هاى  از خیر، سرور 

ها بدان تمایل دارند«، و  آور است؛ و خیر، عبارت است از: »هر امر مثبت و خوبى که انسان زا و رنج آسیب 

ر.ک:  ؛  ق ۱۴۱۴  یدی، )فراه یمن نیز عبارت است از برکت و معناى اصلى برکت، »پایدارى و دوام« است  

ابن ق ۱۲۹۹  ، فارس ابن  توان گفت  پ  می   (. ۱۳7۵  ، یحی ؛ طر ق ۱۴۱۲  ، ؛ راغب اصفهانى ق ۱۴۱۴  ، منظور ؛ 

 آورى که پایدار و سرورآور باشد«. سعادت، عبارت است از: »هر امر مثبتِ رغبت 

بر اساس این تعریف، سعادت سه پایۀ اساسى دارد که هرکدام مربوط به یک ب عد خاص هستند. به  

اى در آنها نیست )ناظر بر واژۀ خیر( و براى لحاظ ماهیت، از امور خوب و مثبتى است که هیچ شرّ و بدى 

اى و مقطعى )ناظر بر واژۀ ی من(؛ آور است؛ به لحاظ زمان، پایدار و بادوام است، نه لحظه ها رغبت انسان 

گردد، نه غم و حسرت )ناظر حالى فرد مى و به لحاظ هیجانى، س رورآور و شادکننده است و موجب خوش 

کنندۀ معناى سعادت است که این سه ب عد درهم این مجموعه، تبیین  (. ۱۳۹۲بر واژۀ سرور( )پسندیده،  
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تفکیک  و  نشان  تنیده  روایات  و  آیات  بررسى  با  س رورآور.  و  پایدار  خیرِ  یعنى  سعادت  بنابراین  ناپذیرند. 

دهد که تعریف سعادت از نظر قرآن و حدیث، تفاوتى با مفهوم لغوى آن ندارد. اسلام نیز سعادت را مى 

داند؛ به این معنا که به زندگى اخروى نیز خیر پایدار همراه با شادى و سرور در مجموع حیات انسانى مى 

مى  از توسعه  اسلام  تعریف  دارد. پ   امتداد  آخرت  تا  دنیا  از  اسلامى،  سعادت  در  و سرور  خیر  و  دهد 

 توان »خیر و سرور پایدار در مجموعه حیات انسان )دنیا و آخرت(« دانست. سعادت را مى 
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در فرهنگ و ادب فارسی، برای شادی مفاهیمی نظیر خوش و خرم، سرور، تازگی، طراوت، شادمانی،  

زنده  ضد سرزندگی،  درونی،  رغبت  کامروایی،  خجستگی،  خرسندی،  طرب،  چالاکی،  و  سبکی  دلی، 

. در تعریف شادی، برخی به احساسات و  ( ۱۳8۱)معین،    افسردگی و نظیر آن، در نظر گرفته شده است 

  ۱گیرند. هدفیلد دهند و شادی را احساسات یا هیجانات مثبت در نظر می عواطف توجه خاصی نشان می 

منهای احساسات منفی    ، نویسد: »میزان احساسات مثبت )خوشی و لذت( در تعریف شادی می (  ۱۳۵6) 

از   البته نمودهای بیرونی و   حالات )ترس، استرس، دلهره و...(. شادی و سرور،  درونی انسان است که 

 «.ظاهری هم دارد 

می درحقیقت،   می شادی هم  و هم  باشد  عقل  جنود  از  به تواند  جهل  جنود  از  آید تواند  زیرا   ؛ شمار 

تر و والاتر شادی از لوازم ادراک محبوب و ادراک صفات و آثار اوست؛ و به هر میزان که محبوب شریف 

تر  کننده آورتر و مسرور تر و شادی بخش باشد، به همان میزان نیز ادراک او و ادراک صفات و آثارش لذت 

محبوب  که  کسانی  دلیل،  همین  به  بود.  بیشترین   شان خواهد  باشد،  او  آثار  و  صفات  و  متعال  خداوند 

هستی را   ۀ زیرا هم   ؛ برندهستی لذت می  ۀ برند. چنین افرادی از هم شادی و سرور و لذت را در هستی می 

شادی برای چنین افرادی و    دانند امور را خدای متعال می   ۀ دانند. آغاز و پایان هم فروغ روی دوست می 

های گذران دنیوی باشد، شادی شان دنیا و لذت اما کسانی که محبوب و معشوق   ، از جنود عقل است

 .(۱۳88)فیض کاشانی،   آنان از جنود جهل خواهد بود 

 گراییگرایی و شقاوت های سعادت . ملاک 2

با  مقایسه  قابل  اخروى،  این است که سعادت و شقاوت  قابل توجه در سعادت و شقاوت  نکتۀ مهم و 

لذت  چراکه  نیست؛  دنیوى  شقاوت  و  رنج سعادت  و  و  ها  ناقص  باشند،  زیاد  هم  قدر  هر  دنیا،  هاى 

در حدیثى    رو امام على اند؛ ازاین تر از دنیا و همیشگى که لذت و رنج آخرت، کامل پذیرند؛ درحالى پایان 

 
1. Headfild 
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فرماید: »حقیقت خوشبختى آن است که مردى کارش به سعادت و شقاوت حقیقى را چنین تبیین مى 

خوشبختى پایان پذیرد، و حقیقت بدبختى آن است که مردى کارش به بدبختى ختم شود« )صدوق، 

 (.۵، ح ۱۵۴، ص ۵ق، ج۱۴۰۳مجلسى، ؛  ۱، ح۳۴۵ق، ص۱۴۰۳؛ ر.ک: صدوق، ۱۴، ح ۵، ص ۱۳6۳

پذیر بودن، شایستۀ عنوان »سعادت  هاى دنیوى به دلیل پایان این سخن، بدین معناست که لذایذ و رنج 

 ( نیستند  حقیقى«  شقاوت  ج ق ۱۴۰۴الحدید،  أبی ابن و  ص ۲۰،  ح ۳۰6،  نام  ۵۰۹،  شایستۀ  حقیقتاً  آنچه   .)

نادانى،   بدون  دانایى  نابودى،  بدون  ماندگارى  است:  نوع  است و آن، چهار  اخروى  سعادت است، سعادت 

(، ایمان  ۲6۹نیازى بدون نادارى. بر این اساس، از عوامل سعادت معرفت )بقره:  توانایى بدون ناتوانى، و بى 

(،  ۱۳ح   ، ۹۴ص   ، ۵ج   ق، ۱۴۰۳مجلسى،    ؛ ۲۱۰ص   ، ۲ج ش،  ۱۳6۳  قمى، ؛  ۱۳ح   ، ۳۴۳ص ،  ۱۳8۹)صدوق،  

اهل  و  (  ۳7۵۰ح   ، ۱8۵ص   ، ۱۳76)لیثى واسطى،  ، توفیق  ( ۳۲ح   ، 67ق، ص ۱۴۱۴صدوق،  )   بیت ولایت 

  ، ق ۱۴۰7)کلینى، تقوا   ، ( 6۰۵۲ح   ، ۳۵8ص   ، ۱۳76)لیثى واسطى، هاى اخلاقى و عملى مانند اخلاص  ارزش 

دنیا زهد    ، ( ۱، ح ۵77ص   ، ۲ج  واسطى،    در  راه خداوند    ، ( ۲7۴۹ح   ، ۱۲۱ص   ، ۱۳76)لیثى  در  )لیثى  دوستی 

متعال    ، ( ۱۰۱8۳ح   ، ۵۵۲ص   ، ۱۳76واسطى،   خداوند  با  واسطى،  پیوند  ،  ( ۵۳67ح   ، ۳۰۲ص   ، ۱۳76)لیثى 

  ، ۳67ص   ، ۱۳76لیثى واسطى،  (، کوشایی در عمل ) ۹7(، عمل صالح )نحل: ۹پیروی از قرآن کریم )اسراء: 

  ، ۱۳76لیثى واسطى،  (، استمرار عبادت ) ۵۹6۰ح   ، ۳۵۳ص   ، ۱۳76لیثى واسطى،  (، همراهی با حق ) 6۱6۲ح 

توبه ) ۴7۰6ح   ، ۲۵۱ص  از خداوند )طه:  ۴۵ص   ، ق ۱۳۹8دیلمى،  (،  اطاعت  دارایی ) ۱۲۳(،  لیثى  (، بخشش 

(، جهاد با  7۱۵8ح ،  ۴۲۴ص   ، ۱۳76لیثى واسطى،  (، حسابرسی از خود ) ۲۹78ح   ، ۱۳۲ص   ، ۱۳76واسطى،  

 ( از آنان 78۲۱ح ،  ۴۴۵ص   ، ۱۳76واسطى،  لیثى  نف   با دانشمندان و پیروى  لیثى واسطى،  )   (، همنشینى 

(، آماده شدن  ۵۱۵۲ح   ، ۱۳66تمیمى آمدى،  ها ) (، پیشگامى در انجام دادن نیکى ۴۳۰۳ح   ، ۲۲۱ص   ، ۱۳76

( شمرده شده است.  ۴۱(، یاری جستن از خداوند )مریم:  ۲۳۵۵ح   ، ۱۰۴ص   ، ۱۳76لیثى واسطى،  براى مرگ ) 

کنندۀ سعادت حقیقى، یعنى سعادت اخروى است؛ ضمن آنکه سعادت مادى و دنیوى انسان  در واقع تأمین 

 بخشد.  را نیز به بهترین وجه تحقق مى 

هاى اخلاقى و عملى مانند ( و ضد ارزش 8۵عمران:  (، کفر )آل ۱۰از عوامل شقاوت، نادانى )ملک:  

 ( ) . ۴7ح    ۱۳۵ص    77ج    ق، ۱۴۰۳مجلسى،  دنیادوستی  آزمندی  واسطى،  (،   ،۳۹۰ص  ، ۱۳76لیثى 

طمع 6۵۹7ح   ،) ( واسطى،  کاری  بخل ۴۱88ح  ، ۲۰8ص   ، ۱۳76لیثى   ،) ( واسطى،  ورزی   ،۱۳76لیثى 

)صدوق،  ۲۹77ح   ، ۱۳۲ص  ریا  مجلسى،  ۱ح  ، ۲66ص،  ۱۳68(،  (،  ۲۱ح   ، ۲۹6ص   ، 7۲ج   ق، ۱۴۰۳؛ 

 ( نهج   ؛ 6ح   ، ۲۹۹ص   ، ۱ج   ، ق۱۴۰7کلینى،  (، غفلت ) ۴۱7۱ح   ، ۲۰8ص   ، ۱۳76لیثى واسطى،  حسدورزی 

( و... معرفى  7ح  ، ۳۰۳ص   ، 77ج   ق،۱۴۰۳مجلسى،    ؛ ۱خطبۀ    ه، نهج البلاغ (، تعصب ) 6۴خطبۀ    ه، البلاغ 

شده است. در واقع، عامل شقاوت حقیقى، یعنى شقاوت اخروى است؛ ضمن آنکه زندگى مادى و دنیوى 

 نماید.انسان را نیز با تلخى و رنج همراه مى 
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به  آنچه  و  نیست  دست  در  از شادى  دقیقى  تعریف  اینکه  به  توجه  شده،  با  گفته  شادى  تعریف  عنوان 

مانند اینکه شادى، عبارت   ؛ هاى آن استها و یا آثار و نشانه اى اجمالى به مفهوم آن، یا بیان زمینه اشاره 

)آیزنک،   هاى بدون درد شادى، عبارت است از مجموع لذت   (، ۱۳8۹زکریا،  بن )فارس   است از ضد اندوه 

قدیمى (۱۳7۵ بعد  .  سه  که  است  افلاطون  از  شادى  تعریف  خرد »ترین  و  روح    « شهوت، خشم  براى 

مربوط به    ، خاصى قائل است و معتقد است که لذت شهوتانسان قائل است. وى براى هرکدام لذت  

طلبان است که مربوط به جاه   ، لذت خشم   ؛ هاستها و ثروت پرستان جهت رسیدن به امیال و هوس نفع 

دست آوردن دانش و علم است و کنند؛ و لذت خردمندان، در به برای کسب مقام و شهرت تلاش می 

 .(۱۳۵۳)افلاطون،   این، برترین نوع لذت و شادمانى است 

نسبت به چیزها یا اموری گرایش و تمایل پیدا   آن   ۀ وسیل حال، انسان بر اساس نیرویی که دارد به 

این می  دربار کند.  مفاهیم  برخی  شناخت  و  درک  با  که   بیان  طبق .  پردازد مى   تفکر  به   آنها  ۀ گونه 

  درک   را   آن   که   قوایى   اساس   بر   لذت.  دارد  وجود   محنتی   و   لذت   قوا،   این   از   هریک   براى   صدرالمتألهین 

 .ق( ۱۴۱۰)صدرالمتألهین،    شود یالى، وهمى و عقلى تقسیم مى خ  حسى،  هاى لذت   به   کنند مى 

دست آوردن آن  دانند که هروقت هرچه خواستند آماده باشد و براى به افراد شادی را این می   برخى 

اما گروهى از   . بیند هاى گذرا و آنى مى گذرانى زحمتی نکشند. با چنین دیدگاهی، شادکامى را در خوش 

دانند که زندگى ها ارزیابى مثبتى دارند و مى بلکه از سختى  دانند، می رنج و سختى ن   را  ار و تلاش ک افراد،  

دیدگاه اسلام . کند پذیر نیست. در چنین دیدگاهى، شادی در زندگى دو رو پیدا مى بدون کار و تلاش دل 

بنابراین با بررسی ادبیات دین   شود؛ شناخته می   رسمیت   به   اخروى   سعادت   کنار   در   شادى   و   لذت   ۀ دربار 

 .بندی است به دو نوع لذت و شادی قابل تقسیم   ها یابیم که لذت و شادی درمی 
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دربار  آنها  از  توجهى  قابل  لذت و شادی، بخش  به  مربوط  احادیث    نشان  و   هستند   دنیا   در   شادى   ۀ در 

به   ؛ ، کاملًا مثبت است دهد جویى با تعریفی که از انسان و لذت ارائه می لذت   به  اسلام   دیدگاه   که  دهد مى 

مسیر شادى های دنیوی که او را به کمال مطلوب انسان توحیدی و در  انسان را به شادی این معنا که  

پسندیده   موحد، اصل و   رسیدن به شادى پایدار براى انسان   چراکه   ؛ کنددعوت مى برساند  پایدار اخروى  

ۀ هدف آفرینش انسان و مسئل   ، های دنیوی اگر در کنار شادی   که   توان نتیجه گرفت . بنابراین می است

شادی دنیوى از دیدگاه اسلام    ، و بود   اخروی را در نظر بگیریم، پسندیده و مطلوب خواهد   باور به حیات 

 اخروى  دنیوی و   بدین معنا که هر لذت دنیوى که به سعادت   ؛ شوددر راستاى شادی اخروى تعریف مى 
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و تعالی و   که به سعادت اخروى اى  و هر لذت دنیوى   ، کمک کند، مورد تأیید و بلکه تأکید است  توأمان 

هستند  دنیوى مطرح    های شادی   ءجزکه  رو مواردى  زیان برساند، مردود است. ازاین   رشد معنوی انسان 

انسان(   این   ۀ کنند تأمین زمان  هم که   رشد  و  مطلوب  )کمال  عبارت   اصل  خانواده  باشند،  تشکیل  از:  اند 

 ،داشتن فرزندان صالح   ، ، مسکن ق( ۱۴۱۳)حمیری قمی،    دار ، داشتن همسر زیبا و دین ق( ۱۴۰7)نوری،  

بی   ۀ وسیل  )شیبانی،  همسایگان تا( نقلیه،  شایسته ( ۱۳6۳)صدوق،    ،  دوستان   کارو    ق( ۱۴۰7)کلینی،    ، 

 .( ۱۳8۵)طبرسی،  
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د که شادی پایدار نبوده و فرد را از سعادت دنیوی و اخروی  ن ها وجود دار نوع دیگری از لذات و شادی 

 .پردازیم که در اینجا فقد به ذکر آنها می   ، سازد دور می 

تَم رَح ونَ...« )غافر:   ک ن ت م   وَبمِا   ال حقَِّ  بغَِی رِ  الَأر ضِ  فِی   تَف رَح ونَ  ک ن ت م   بِما   : »ذلِک م های ناحق شادی   . ۱

 سبب  به   و   کردید می   سرمستی   و   شادی  زمین   در   ناحق   به   که   است   آن  برای [  هاعذاب ]   (؛ این 76و    7۵

  عَنِ  نَفسَه    یَعذِل   لَم   فرمود: »مَن  پرداختید. امام علیمی   خوشحالی  و  پایکوبی   به   مغرورانه   که   است   آن 

از  ق(؛  ۱۴۰۳فیها« )مجلسی،    وسَبَحَ  الحَسَراتِ  فیِ   خاضَ  الشَّهَواتِ کسى که جان خود را سرزنشگرانه 

 .گردد ور و شناور مى ها غوطه کامجویى باز ندارد، در ]دریاى[ حسرت 

 الآخِرَةِ   فِی   الدُّنْیا   الْحَیاةُ  وَمَا   الدُّنْیا   بِالْحَیاةِ  وَفَرِحُوا : » خوشى برای روى آوردن به دنیاى نکوهیدهدل .  ۲

) مَتاعٌ  إِلاَّ فَخ ورٌ«   لَفَرِحٌ   إِنَّه   عَنِّی   السَّیِّئات    ذَهَبَ  لَیَق ولَنَّ  مَسَّت ه   ضَرّاءَ  بَع دَ  نعَ ماءَ  أَذَق ناه    (؛ »وَلَئِن ۲6رعد:  « 

انعام:  ۱۰)هود:   ر.ک:  روم:  ۴۴؛  دل   (؛ ۳6؛  دنیا،  از  برخورداران  است ی ها چراکه  گریان  ]به   ؛ شان  هرچند 

اى از آنچه از دنیا نصیبشان شده، مورد گرچه به سبب پاره  ؛ ظاهر[ شاد باشند و از خویشتن سخت بیزارند 

 وَإِنِ   لَأنف سِهِم   مَقت ه م   وَیَشتَدُّ  فَرِحوا،   وَإِن   ق لوب ه م  تَبکی   الدُّنیا   مِنَ  »فَالم تمََتِّعونَ   باشند:   دیگران   ۀ غبط 

 ق(.۱۴۰۳ر زِقوا« )مجلسی،   ما   بِبعَضِ  اغت بِطوا 

  ال ک ن وزِ   مِنَ  وَآتَی نَاه   عَلَی هِم   فَبغَىَ  م وسىَ  قَو مِ  مِن   کَانَ  قَار ونَ  : »إِنَّسرمست بودن از فراوانىِ مال.  ۳

ال فَرِحِینَ« )قصص:    ی حبِ ّ  لا   اللَ  إِنَّ  تَف رَح   لا   قَو م ه   لَه   قَالَ  إِذ   الْقُوََّةِ  أ ولِی  بِالعُْصْبَةِ  لَتَن وء   مَفَاتِحَه   إِنَّ  مَا

)کلینی،   کندها را سخت مىبَرَد و وانهادن یاد من، دل فراوان، گناهان را از یاد مى  چراکه دارایىِ  (؛76

 ق(. ۱۴۱۰ق؛ قمی، ۱۴۰7

 (.8۳)غافر:    خوش بودن به دانشِ بدونِ ایمان دل .  ۴

  فِی   کانَ  إِنَّه   سَعِیراً  وَیَص لى   ث ب وراً  یَد ع وا   فَسَو فَ  ظَه رِهِ  وَراءَ  کِتابَه   أ وتِیَ  مَن   : »وَأَمّا بالیدن به گنهکارى   . ۵

مى (؛  ۱۳ژ ۱۰)انشقاق:    مَس ر وراً«   أَه لِهِ آتش جهنم  داخل  گریان   کند،  گناه  که خندان     شود چراکه هرک  

 ق(. ۱۳8۵ق؛ طبرسی،  ۱۳۹8)دیلمی،  
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چراکه وقتی کسی به فریب  اعتماد کند و (؛  ۱88عمران:  )آل   هاى دروغین خوش بودن از ستایش .  6

شادى  ناراستىِ  عاقبت به  رخدادها  در  بگراید،  مستانه  استهاى  نکرده  »لَم اندیشى   عَواقبِِ   فی   ی فَکِّر   : 

 (.  ۱۳76زَورِالسُّرورِ« )لیثی واسطی،   إلى   وصَبا   بِالغ رورِ،   وَثِقَ  مَن   الا مورِ

 (. ۳۲« )روم:  فَرحِ ونَ لَدَی هِم  بمِا   حِز بٍ  ک لُّ  شِیَعاً کان وا   وَ  دِینَه م   فَرَّق وا   الَّذِینَ  : »مِنَخوشى حزبى دل   . 7

دیگران   . 8 دادن  کیفر  از  »لا خوشحالى  رضی، بعِ قوبَۀٍ  تَبَجَّحَنَّ  ولا   عَفوٍ،   عَلى   تَندَمَنَّ  :  )شریف   »

 (  ۱۴۰۳؛ ر.ک: مجلسی،  ۱۳6۹

 .(۱۳76)لیثی واسطی،   خوشحالى از لغزش دیگران   . ۹

هاى  روایى(هاى پایدار را مربوط به هیجان هاى آنى و رضامندى )کام که لذت شناسان  برخی از روان 

. ( ۱۳8۵اند )کار،  تر بیان کرده ت عالى ا جسمانى و لذ   ات لذ   دو قسم   را شامل   ات ند، لذ ن کمثبت معرفى مى 

حواس  لذت  طریق  از  جسمانى  عطرهاى  احساس مانند    ؛ شوندمى   درک هاى  جنسى،  امور  از  که  هایى 

بروز مى هاى خوش خوش و چاشنى  که در سطح قواى   هستند   ى هایلذت   ، های عالی اما لذت ،  کند مزه 

د. این رون نمى  بین  از  هم  مرگ  با   حتى   که   است  لذت   ۀ کنند وابسته به نف  درک  و د، ن شو عقلى درک مى 

هایى آیند و احساس دست مى گانه به تر و فراتر از سطح حواس پنج هاى پیچیده هاى عالى از فعالیت لذت 

 (.۳۳ژ ۳۲، ص ۱۳8۵)کار،    شوند مانند سعادت، شعف، راحتى، سرخوشى و شادمانى را شامل مى 
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براى  و  داشت  دوست  را  وقتى چیزى  آدمى  دارد.  انسان  زندگى  و  رفتار  تنظیم  در  اساسى  نقش  لذت 

کم  آن  به  خواست رسیدن  به  و   این  که   دهد مى   دست   وى   به   احساسى   رسید،   خود   ۀ وبیش تلاش کرد 

از این حالت به    ، کندچیز دیگر، در وراى آن، حالتى خوشایند را تجربه مى   یا   بنامیم   »شادى«   را   احساس 

 به  اندوه   و   غم   با   آمیخته   احساسى   نرسد،   خود   ۀ و بر عک ، هنگامى که به خواست  ، شود »لذت« تعبیر مى 

  وجود  دلیل   به   که   شود مى   انسان   در   تغییراتى   موجب   حالات،   این   از   هریک   ۀ تجرب   . دهدمى   دست   وى 

طرف، و نظام روانى او را از طرف دیگر، تحت تأثیر  خاص روح با بدن، نظام زیستى فرد را از یک   ارتباط 

 یا  مثبت   تغییر   به   منجر   سرعت   به   ، (غم )   منفى   و (  شادی )  مثبت   هیجانات   از   هریک   ۀ دهند. تجرب قرار مى 

ها در  اى که انسان هیجانى   حالات   که   منظور   این   به .  شود مى   رفتارها   کنترل   و   تولید   در   ما   کارآیى   منفى 

از    ؛ هایى چندوجهى هستند هیجانات پدیده دارند. درحقیقت    کارکردى   ۀ د، بیشتر جنبن کنخود احساس مى 

تجرب یک  با  به   شویم، مى   شادمان   درونى،  حالتى   ۀ طرف  شادى  دیگر،  طرف  از  تجرب و  یک   ۀ عنوان 

 (.۳۳۵ژ۳۰۱، ص ۱۳88شود )خداپناهی،  مى   خاص  کشانندۀ  هر   تقویت   باعث   خوشایند، 

شاید اولین گام، توجه به این مهم یعنی همراه بودن شادی و غم    ، در بحث مدیریت هیجان شادی 

گاه  کند، گاهی شاد است و گاهی غمگین. هیچ است. وجود آدمی در هر لحظه یک احساس را تجربه می 
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اما آنچه مهم است مدیریت این احساسات    ، آید که انسانی خالی از این احساسات متقابل باشد پیش نمی 

آموزه   . است  نظر  زیاده از  و چه  در شادی  افراط  و  دینی چه سرمستی  اندوه،  های  و  پرورش غم  در  روی 

باید دانست که  یید نشده و هر دو حالت مردود هستند. در مورد همراهی دو احساس متقابل  أ کدام ت هیچ 

:  باشد آید و با هرسختی یک آسانی هم می بعد از مشکلات پیش می   ، آورد و گشایش صبر، پیروزی می 

بنابر آنچه  ق(.  ۱۴۰۹ی س را« )حر عاملی،    ال ع س رِ  مَعَ  وَأَنَّ  ال کَر بِ  معََ  ال فَرَجَ  وَأَنَّ  النَّص رِ  مَعَ  الصَّب رَ  أَنَّ  »وَاع لَم 

گذشت راهکار دین اسلام برای مدیریت هیجان شادی با لحاظ نمودن این واقعیت است که دنیا محل گذر  

باشد. در قرآن کریم و احادیث برای دستیابی بژه  های متعددی می دارای محدودیت   ، و شادی در آن   ، است 

 . شود مد نظر دین اسلام مواردی گفته شده که در ادامه به آنها اشاره می و کارآمد  شادی مثبت  

 شادی هیجان   . راهکارهای معنوی مدیریت 4 ـ1

های دینی که بیشتر ناظر بر درون فرد اشاره دارد که به فرد های معنوی به باورها و فعالیت در مقابله 

 کند تا شادی هیجانی را مدیریت کند.کمک می 

 ایمان و عمل صالح .  4 ـ1 ـ1

  ، پایدارترین و بهترین شادی. های دستیابی به شادی مثبت و پایدار، ایمان و عمل صالح استیکی از راه 

به  و  آورده  ایمان  خداوند  به  که  است  به کسانی  داده   ۀ واسط متعلق  انجام  عمل صالح  بالاترین آن  اند. 

این تقرب، شاد بوده و    ۀ تقرب جوید و در سای   ، سعادت آن است که انسان به ذات اقدس پروردگار  ۀ مرتب 

ببرد  بهره  الهی  نعمات  اخروى در سای به بنابراین شادی در زندگی دنیوى و عاقبت   ؛ از  ایمان و   ۀ خیری 

الهى در    خواست اگر منشأ شادى و خوشحالى، ایمان و تقوا و عمل صالح و پیروى از    .عمل صالح است

 . کند زندگى باشد، چنین شخصى در واقع احساس خوشبختى حقیقى و همیشگى مى 

حقیقی ر قرآن کریم، آیات متعددی به نقش ایمان و عمل صالح در رسیدن به شادی و خوشبختی  د 

دارند  آیات عبارت .  اشاره  این  از  از ا برخی  الْجَنََّةِ  : » ند  أَصْحَابُ  هُمْ  أوُلَئِكَ  الصََّالِحَاتِ  وَعمَِلُوا  آمَنُوا  الََّذِينَ 

خَالِدِينَ و 8۹  : )بقره «  فِیهَا  هستند  بهشت  اهل  دادند،  انجام  صالح  عمل  و  آوردند  ایمان  که  کسانی  (؛ 

ماند  آن خواهند  در  ه م  ؛ » همیشگی  وَلا  عَلَی هِم   خَو فَ  وَلا  رَبِّهِ  عِن دَ  أجَ ر ه   فَلَه   صَالِحاً  وَعمَِلَ  أَس لَمَ  وَمَن  

و هرک  که مسلمان شود و عمل صالح انجام دهد، پاداش او نزد پروردگارش    (؛ ۱۱۲  : )بقره « یَح زَن ونَ

دهند که ایمان و می این آیات نشان  .  خواهد بود و هیچ ترسی بر آنها نیست و نه غمگین خواهند شد 

ایمان، به انسان نور الهی را  . های بهشت و رستگاری حقیقی هستند عمل صالح، کلید گشایش دروازه 

او را در مسیر سعادت و کمال هدایت می عطا می  عمل صالح نیز، تجلی ایمان در رفتار و  . کند کند و 

  عمل   و   ایمان   دینی،   های آموزه   ؛ بنابراین در شود کردار انسان است و موجب خشنودی خداوند متعال می 
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 رستگاری  و   خوشبختی   معنای   به   سعادت،.  اند شده   دانسته   سعادت   به   رسیدن  برای   اساسی   رکن   دو   صالح 

  انسان   به   ایمان،   . اوست   های مجاهدت   و   ها تلاش   تمامی   نهایی   هدف   و   انسان   زندگی   غایت   حقیقی، 

  و  ثواب   نیز،   صالح   عمل .  داردمی   نگه   دور   معصیت   و   گناه   از   را   او   و  دهد می   خاطر   اطمینان   و   آرامش 

 .شود می   خداوند  خشنودی   موجب  و   آورد می   ارمغان   به   را   الهی   پاداش 

 هاسختی   در   بردباری .  4 ـ1 ـ2

گرا و اش، لذت . انسان، به لحاظ طبع اولیه نمایدمی  شوار د الهی برای برخی از افراد قوانین انجام احکام و 

گاهی  گیرد. معمولًا بایدهاى قانون،  گریز است، اما قانون، معمولًا با طبع انسان در تضاد قرار مى محنت 

به  مى امور سخت  لذت شمار  امور  نیز  آن  نبایدهاى  و  شوند  انجام  باید  میل،  بر خلاف  که  بخشى روند 

انسان، ناسازگار    گریز گرا و محنت هستند که بر خلاف میل، باید ترک شوند و این هر دو، با طبع لذت 

» است  فِى  يأتىِ   إلا   شَىءٌ  الِله  معَْصِیةِ  مِنْ  وَمَا   ، کرهٍ  فِى   يأتىِ   إلاَّ  شىَءٌ  الِله  طاعَةِ  مِنْ  ما   أنَّه   وَاعْلَموا : 

فضیلت ایمان مستقر و شادیِ پایدار نیاز به  ۀ . حال برای تجرب ( ۱76، خطبۀ ۱۳6۹« )شریف رضی، شَهْوَةٍ

 . ( ۱۳۹۵)پسندیده،   است. صبر به معناى تحمل سختى و دشوارى است   ی ر وبردباری و صب 

براى صبر، سه   روایات  ناخوشایندهاى   است:   مطرح شده   ساحت در  و  بلاها  در  آنها صبر  از  یکى 

الهیا طاعبر  زندگى؛ دیگری صبر   انجام واجبات و دستورات  ها عصیت سومی، صبر در ترک م و    ؛ ت و 

فضیلت صبر و بردباری در برابر اعتقاد پایدار و  دارد که بدون  خاصی  های  شواری د   ، هر سه حوزه   ۱است.

رو برای بردباری در برابر بلاها، ازاین   د؛ توان به شادی رسید و رفتار و منش خود را مدیریت نمو آنها نمی 

الف(   : انجام طاعت و ترک معصیت، نیازمند صبر است. این نیاز و ضرورت، از دو جهت قابل تبیین است

 اترو عمل به دستورازاین   ؛ اوامر خداوند، هدفى جز تحقق شادکامى اصیل و سعادت واقعى بشر ندارند 

 فشار روانى ی و  دشوار  ب( از سوی دیگر،   (؛ ۱۳۹۵)پسندیده،    خداوند از عوامل مهم شادکامى خواهد بود 

 ااین فشار روانى نیز ب   ، که د را فراهم آورد ا فر ا ممکن است موجب آزردگى    ، شریعتدستورات  عمل به  

ترک مانع  بنابراین صبر، در ب عد عمل،    ؛کند فرد را تضمین مى  ی و بهداشت روان شده صبر و بردبارى مهار  

به شریعت  ب عد روانشود می   عمل  الهی ، فشار روانى  ی ، و در  اوامر  از را کاهش مى   انجام  بنابراین  دهد. 

  در   رو بردباری ازاین   ؛ ست ها ی عوامل مهم رضامندى تشریعى، برخوردارى از بردبارى و توان تحمل سخت

  برابر  در   بردباری   با   انسان .  است   سعادت  های دروازه   گشایش   کلید   و   انسانی  برجستۀ   فضایل   از   ها، سختی 

 یابد،  دست   خاطر   سکون   و   آرامش   به   کند،   تقویت   را   خود   ایمان   تواند می   زندگی،   ناملایمات   و   مشکلات 

 .شود  نائل   حقیقی  سعادت   به  نهایت،   در   و  برسد   خود  اهداف   به 

 
 (ق ۱۴۰7« )کلینی،  المَعصیةِ  عَن   وصبرٌ  ، الطاعةِ  عَلى   وصبرٌ ، المُصیبَةِ  عندَ  صبرٌ:  ثلاثةٌ  الصبرُ» .  ۱
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گریزان است و به سمت  اوامر و نواهی الهی  ، از  و در مرحلۀ زیست مادی و غرایز  صورت طبیعىانسان به 

با سختى ازاین   ؛ شود، گرایش داردرفتارهایى که معصیت خوانده مى  و ،  ها در هم تنیده است رو بهشت 

ها، و دقیقاً به همین جهت است که باید هواى نف  را کنترل نمود و رفتارها را تنظیم  دوزخ با خوشى 

وَعَسى » فرماید:  دقیقاَ به همین جهت است که خداوند متعال مى   (. ۱76، خطبۀ ۱۳6۹)شریف رضی،    کرد 

لَک م    شَرٌّ  وَه وَ  شَی ئاً  ت حِبُّوا  أَن   وَعَسى  لَک م   خَی رٌ  وَه وَ  شَی ئاً  تَک رَه وا  تعَ لمَ ونَ أَن   وَأَن ت م  لا  یعَ لَم   بسا   ؛ « وَالل  

دارید و آن براى شما بد دارید و آن براى شما خوب است و بسا چیزى را دوست مى چیزى را خوش نمى 

 .( ۲۱6)بقره:    دانیدداند و شما نمى است، و خدا مى 

براى تحقق طاعت و ترک معصیت، باید نف  را کنترل و رفتار را تنظیم نمود. براى مهار نف  و 

دارى ى و توان خویشتن ندگگردد، به نیروى بازدار تنظیم رفتارى که موجب طاعت و ترک معصیت مى 

دارى یا تقوا، منشأ و خاستگاهى به نام »عقل« دارد. شود. البته خویشتن نیاز داریم که »تقوا« نامیده مى 

شود. عقل، ماهیتى مرکب از »شناخت و بازدارى« دارد که در ادبیات دین، »علم« و »تقوا« نامیده مى 

دارى عقلانى« است. انسان  توان ادعا کرد که تئورى دین در مهار نف  و تنظیم رفتار، »خویشتن مى 

تواند  مى   او رو  ازاین   ؛ دار، توان بازدارى رفتارهاى ناشایست و وادارى به رفتارهاى شایسته را دارد خویشتن 

 نف  خود را مهار و رفتارهایش را تنظیم کند.

اش بیفزاید، خوف و خشیت نسبت به  تواند مهارگری را تقویت نماید و به توانمندی عاملی که می 

 چیز مقهور اوست و تقاضای رسیدن به. حق، نوری است که همه ق( ۱۴۰۳)مجلسی،   مقام پروردگار است 

بر هم   آن  قاهریت حضرت حق  انسان  است که  احساس  ه احساسی  و  ادراک  را  این   ، نمایدمی چیز  که 

 معنای  به   مهارگری،   رو توانمندی ؛ ازاین آور است انگیز و شادی حالت در ا ن  با پروردگار عالم ب  نشاط 

 هایموقعیت   و   ها چالش   با   مواجهه   در   خود   رفتار   و   احساسات   افکار،   کنترل   و   مدیریت   در   فرد   توانایی 

 در  و   آوری تاب   افزایش   روان،   سلامت   ارتقای   در   کلیدی   نقشی   توانمندی،   این .  است   زندگی   مختلف 

 .کند می   ایفا   سعادتمندی   به   دستیابی   نهایت، 

 شادی هیجان   . راهکارهای شناختی مدیریت 4 ـ2

  حرکت ه  ب   در   ب عد   دو   ن ی ا   از   ک ی هر   و   شه، ی اند   و   عشق   و   عاطفه،   و   عقل   از   خته ی آم   است   موجودى   انسان 

  به   قادر   دل   نه   و   دهد   انجام   را   دل   کار   تواند ی م   عقل   نه .  دارند   اساسى نقش    او   دن ی بخش   تعالى   و   رآوردن د 

  دستگاه   ک ی   نه   ، ی درون   ۀ ز ی انگ   و   حرکت   فاقد   موجودات   برخلاف   انسان   ن ی بنابرا   ست؛ ا   عقل   کار   دادن   انجام 

نه    است   ی ک ی مکان  او  جانات ی ه   و   عواطف )   ی درون   ی قوا   بلکه   ، صِرف   یِعقل   موجود   ک ی و    و   شه ی اند   بر ( 
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  گر ی د   افکار   ی برخ   از   و   دهند ی م سوق    خاص   ی افکار   ی سو به   را   ی و   ی ا گونه به   دارند،   شگرف   ر ی تأث   رفتارش 

  بر   ی اسلام   متون   در   انسان،   ت ی شخص   از   جانات ی ه   و   عواطف   بودن   ر ی ناپذ یی جدا   به   توجه   با .  کنند ی م   منع 

 (. ۳77و    ۳۵8، ص ۱۴۰۱؛ ر.ک: موسوی،  ۱۵۲، ص ۱۳87)معن،    است   شده   ار ی بس   د ی تأک   عواطف   و   ها ش ی گرا 

 شرع و   عقل  ۀ طر ی س و   کنترل تحت   ، انسان جانات ی ه   و عواطف  که   است  ن ی ا  ی اسلام ت یترب از  هدف 

  : گفت  توان ی م  اساس   ن ی ا   بر و   رند ی گ   قرار 

استفاده از    با   را   اش ی منف  و   ی دان  عواطف   تواند ی م  باشد، سالم برخوردار    ت یکه از شخص   ی ( انسانالف 

 ؛کند  ت یر ی مد   عت یقدرت عقل و شر 

 ۀاراد  تابع   خود،  ی جانی ه  و   ی عاطف  ی ها واکنش   و   رفتارها   در   انسان   که   است   ن ی ا  ی بندگ  یمقتضا (  ب 

از   خداوند   ۀ اراد   خواه   باشد؛   ی اله  ( مستحبات )   ی حیترج   ا ی (  واجبات )   ی امر   شکل   به   و   ی اثبات نوع    متعال 

 ؛مفاسد   و  مصالح   به   توجه   با   امر   چند  ان ی م   ح یترج   اساس   بر   خواه   و باشد 

 دارحه ی جر   ل ی دل   به   یمؤمن   است   ممکن  مثلاً   کرد؛  رفتار   شانه ی اند عاقبت   د یبا   ز ی ن   مثبت  عواطف   در(  ج 

 بر  و   کند   ت یر ی مد   را   عواطفش   د یبا   ز ی ن   حالت   ن ی ا   در   ی حت  ی ول  ، دهد   دشنام   کافران   به   عواطفش   شدن 

  اساس   بر   را   خود   ی کارهاهمواره    دی با   انسان   ب، یترت   ن ی بد   رد؛ی نگ   م یتصم   جاناتش ی ه  اساس 

  هرگاه: »اند فرموده مسئله    ن ی ا   ۀ دربار   اعظم   امبر ی پ(.  ۱۵۲، ص۱۳87)معن،    دهد   انجام   ی شی اند عاقبت 

 بود،  ی گمراه   اگر   و   دِه   انجام   بود،   ت ی هدا   اگر   ، شی ند ی ب   آن   سرانجام   به   ، یده   انجام   ی کار   ی خواست

شناخت بر عواطف، امروزه از مسائل نسبتاً   بنابراین تأثیر   (. ۱۴۹، ص 8، ج۱۳6۲  ، ی نی )کل   کن«   ش یرها 

کنند. روایات نیز به اهمیت علم هاى متعددى آن را تأیید مى شناسى بوده و پژوهش قابل اعتماد در روان 

واسطۀ این توان به رو می (؛ ازاین ۵۳۹7ح ،  ۱۳66کنند )تمیمی آمدی،  و عقل در کنترل عواطف اشاره مى 

   نوع مقابله به تنظیم شادی کمک نمود. 

 آنهاهای منفی و آفات  شناخت عوامل شادی . 4 ـ2 ـ1

 ؛ های ناپسند برای رسیدن به زندگیِ توأم با شادی واقعی یک امر ضروری استمبارزه با عوامل شادی 

شادی  نازیرا  تنها  روا،  های  پایدار  مثبت   های شادی مانع  نه  مای هستند   و  مدت،  بلند  در  بلکه  و   ۀ ،  غم 

ق( ۱۴۰۳؛ مجلسی،  ۱۳8۵  تمیمی مغربی، « )غفلت»   ، های منفی عوامل شادی   عنوان نمونه به   ؛ اند نگرانی 

   توان نام برد. ( را می 78« )قصص:  تکبر »   و 

 الهی   ة باور و اطمینان به اراد   . 4 ـ2 ـ2

ست، گرفتار مشکلات متعددی در رابطه با ا  پویایی تحرک و که دنیای امروزی  انسان به اقتضای زندگی 

خود است. گاهی چنان غرق گذشته و حوادث ناگوار آن شده است که سدی قوی در   ۀ گذشته و آیند 
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هایی چنین انسان   برای احساس ناکامی و افسردگی  ، که برآیند آن  مقابل زمان حالش ایجاد شده است

از آنچه رقم خواهد خورد است. گاهی نیز در آینده زندگی می  یا آرزوهای   ، کند که اضطراب و نگرانی 

اندوه  این نوع زندگی،    ، که نتیجۀ هاست گونه تصورات و خیال پردازی دراز و امیدهای واهی از نتایج این 

رویدادهای   و حسرت  و   از  آینده   یا   گذشته  از  اضطراب  و  که   ترس  و  بیماری   سبب   است،  روحی  های 

 .خواهد بود  جسمی فراوان 

اراد   ۀ انسان اگر به این مطلب اطمینان داشته باشد که هم  خداوند است و در پشت هر    ۀ مقدرات به 

  أَو لِیَاءَ  إِنَّ  : »أَلا اتفاقی، حکمت الهی قرار گرفته است، از ترس، ناامیدی، اضطراب و اندوه به دور خواهد بود 

تواند به آرامش و  چنین اطمینانی می   ۀ . انسان در سای ( 6۲یَح زَن ونَ« )یون :    ه م   وَلا   عَلَی هِم   خَو فٌ  لا   الِل

  أَيََّتُهَا   يَا : » چنین اطمینانی به تعبیر قرآن کریم، »نف  مطمئنه« است   ۀ شادی حقیقی برسد. بالاترین مرتب 

اطمینان به آنچه در آینده اتفاق خواهد    (. ۲8ژ ۲7« )فجر:  مَرْضِیََّةً   رَاضِیَةً  رَبَِّكِ  إلَِى   ارْجِعِی   الْمُطْمَئِنََّةُ  النََّفْسُ

شود تا شادی  اطمینان به خواست پروردگار موجب می   ۀ افتاد و رضایت از حوادث و وقایع گذشته در سای 

 های روحی و روانی است، جایگزین شود. م با آرامش با ترس و اضطراب که از عوامل بیماری أ تو 

  با  انسان .  کندمی   ایفا   شادی مثبت   و   گرایی سعادت   در   کلیدی   نقشی   الهی،   ارادۀ   به   اطمینان   و   باور 

 صبر  دهد،   افزایش   را   خود   انگیزۀ   و امید   دهد،   کاهش  را   خود   استرس   و اضطراب   تواند می   باور،   این   تقویت 

 خشنودی  و   رضایت   احساس   به   نهایت،   در   و   شود   مند بهره   الهی   نعمات   از   کند،   تقویت   را   خود   شکیبایی   و 

 .یابد   دست   زندگی   از 

 های مادی و معنوی شناخت داشته  . 4 ـ2 ـ3

بینند و معیار ارزیابى آنان، داشتن  هاى زندگى را فقد در مادیات مى از اشتباهات رایج این است که داشته 

گرا باشیم و آنچه را که  ها لازم است واقع یا نداشتن امکانات مادى است. برای بررسی و شناختن داشته 

واقعاً مصداق برخوردارى است، مصداق بدانیم. منظور از مصادیق، امکانات لازم براى رسیدن به شادى 

شمار الهی اشاره  بی   های نعمت به    شوند، می   ختم   نشاط   و   شادی   به   که   زندگى   هاى داشته   ۀ است. دربار 

نعمت شود.  می  و  داد  به شما  از خدا خواستید،  را که  آنچه  قرآن کریم تصریح شده که هر  او در  هاى 

  ما   ک لِّ  مِن   »وَآتاک م   : است و انسان، ستمکار و ناسپاس، و البته خداى او، آمرزنده و مهربان است   شمار بى 

 (.۱8؛ ر.ک: نحل:  ۳۴)ابراهیم:   کَفّارٌ«  لَظَل ومٌ الِإن سانَ  إِنَّ  ت ح ص وها   لا  الِل  نعِ مَتَ  تعَ دُّوا   وَإِن   سَألَ ت م وه 

 ها به دو بخش قابل تقسیم هستند: نعمت 

همچنین از   و   »آفرینش نیکو و هماهنگ انسان«   از »اسلام«،   های آشکار: پیامبر خدا نعمت   . ۱

به  نعمت »روزى«  است عنوان  کرده  یاد  آشکار  باقر (۱8)نحل:    هاى  امام   .    و توحید  را  آشکار  نعمت 
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بابویه، )ابن   را امام حاضر   نعمت آشکار   ، و امام کاظم ( ۱۳7۲ق؛ طبرسی،  ۱۴۰۴)سیوطی،    خداشناسى 

  ، دانسته است. ق( ۱۳۹۵

  امام باقر  ، از »پوشاندن عیوب و رسوا نکردن در میان مردم«   های پنهان: پیامبر خدا نعمت .  ۲

اهل  طبرسی،  ۱۴۰۴)سیوطی،    بیت ولایت  کاظم (  ۱۳7۲ق؛  امام  پنهان    و  نعمت  را  غائب  امام 

 .  ق(۱۳۹۵بابویه،  )ابن   اند دانسته 

  (، ۲۲۹، حکمت  ۱۳6۹)شریف رضی،    اخلاقى خوش   ، از وجود پیامبر اکرم   طورکلی نیز امام على به 

گناه  از  آمدی،    پرهیز  میان مردم   ق(، ۱۴۱۰)تمیمی  و در یک  ( ۱۹۲، خطبۀ  ۱۳6۹)شریف رضی،    الفت   ،

به  قلب«  »تقواى  سپ   و  »سلامتى«  و  »مال«  از  صعودى،  است ترتیب  کرده  یاد  نعمت     عنوان 

در برخى دیگر    تا( و )نخعی حلی، بی   نیز از توحید در محبت به خدا   . امام صادق ق( ۱۴۰۴الحدید،  ابی )ابن 

همچنین    ق(؛ ۱۴۱۰بابویه،  )ابن   اند هاى فراموش شده نامیده شده از روایات، سلامتى، فراغت و امنیت، نعمت 

آمدی،    زیبایى مواری چون   ایمنى خوش   ق(، ۱۴۱۰)تمیمی  و  مردم  میان  مردم   نامى  زبان  )که    ، از  دانش 

نیازى  موجب ارزشمندى در دنیا و آخرت است(، تقوا )که موجب بزرگوارى است(، قناعت )که موجب بى 

بردارى از خدا )که موجب سلامتى است(،  است(، دورى از مردم )که موجب آسایش دو گیتى است(، فرمان 

و سخاوت )که    ، پذیرى )که موجب خضوع و تواضع است(، ترک هوس )که موجب عیش مثبت است( حق 

   . ق( ۱۴۰۳)مجلسی،    است   شده عنوان نعمت  یاد  موجب ستودگى میان مردم است(، به 

 .کند می   ایفا   انسان   خوشبختی   و   شادی   افزایش   در   مهمی   نقش   معنوی،  و   مادی   های داشته   شناخت 

 قدردانی  خود   های داشته   از   باشیم،   داشته   زندگی   به   نسبت   مثبتی   دیدگاه   توانیم می   شناخت،   این   تقویت   با 

 .یابیم  دست   خوشبختی  و   شادی   و  زندگی   از   خشنودی  و   رضایت   احساس   به   نهایت،   در   و  کنیم 

 نسبت به آرزوها  نی درک عقلا  . 4 ـ2 ـ4

بنابراین درک منطقی آرزو را    ؛ توانند موجب نارضایتى او شود هر فردی در زندگى، آرزوهایى دارد که مى 

باید شناخت تا رضامندى اتفاق بیافتد. در برخى روایات آمده است که آرزوى دور، موجب از بین رفتن 

 ،گردد لذت نعمت و کوچک شمردن آن و کاهش شکر و حسرت خوردن به خاطر نرسیدن به آرزوها مى 

. برخى دیگر از روایات، به فریبنده بودن  ق( ۱۴۰7)کلینی،    و عاملی برای از بین رفتن شادی خواهد شد 

بنابراین از   (. ۱۳76)لیثی واسطی،    شوند اند که موجب ناامیدى انسان مى اند و بیان داشته آرزوها پرداخته 

و از سوى دیگر،   شود، مى   گسترده   آرزو   ۀ سو به دلیل اینکه آرزوى دور، حد توقف ندارد، پیوسته دامن یک 

شود. با زده مى هایش ناکام و ناامید و حسرت دست آوردن خواسته اند، فرد در به نایافتنى چون آرزوها دست 

لذا سطح رضامندى او کاهش   ؛ افزاید چنین وضعیتى وى هرچه تلاش کند، جز بر درد و رنج خود نمى 

 . (۱۳76« )لیثی واسطی،  رِضاه   قَلَّ  م ناه   کَث رَ »مَن   یابد مى 
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  ۀ را به وجود نیاورد. ریش  حال براى رسیدن به شادی باید آرزوها را مدیریت و تنظیم کرد تا نارضایتى 

ها  بنابراین اصلاح باورها و شناخت واقعیت   ؛ جو کرد واین نابهنجارى را باید در »ضعف شناخت« جست 

هاى زندگى، هماهنگ ساخت. واقعیت زندگى، این حل این ناهنجارى است. باید آرزوها را با واقعیت راه 

این   به  که  کسى  دارد.  محدود  عمرى  انسان،  و  نیست  بیش  روزى  چند  هرک ،  براى  دنیا  که  است 

 .  ق(۱۴۰۴الحدید،  ابی )ابن   بینانه خواهد بود واقعیت، باور پیدا کند، آرزوهایش کوتاه و واقع 

سوى آن پذیرى عمر خود و به سرانجامى که دارد بیندیشد و به جایگاهى که به اگر انسان به پایان 

: شود و فریب آنها را نخواهد خورد زار مى ی آرزوهاى ویرانگر، ب در حرکت است، فکر کند، بدون تردید، از  

مهم این است که انسان در    (. ۱۳8۵غ رورِهِ« )طبرسی،    و   الأمَلِ  عَنِ  لَل هیت م   ، مَسیرَه   و   الأجَلَ  رَأیت م   »لَو 

باشد   ۀ اندیش  نیز  واسطی،    مرگ  صحیح   ، بنابراین   (. ۱۳76)لیثی  شناخت  که  است  اساسى  اصلى  این، 

الَأمَل «   قَص رَ  ، الَأجَل   ع رِفَ  : »لَو شود نسبت به زندگى، عمر و مرگ، موجب اصلاح آرزوهاى انسان مى 

. درنتیجه براى ایمنى از آفت آرزوهاى طولانى و رسیدن به سلامت زندگى، لازم است ق( ۱۴۱۳)مفید،  

 هاى زندگى هماهنگ شود.که شناخت انسان از دنیا و عمرش مورد بازنگرى قرار گیرد و با واقعیت 

 شادیهیجان   رفتاری مدیریت   . راهکارهای 4 ـ3

 گشایی و شاد کردن دیگران گره . 4 ـ3 ـ1

برخوردار است؛   یی از ارزش والا   ینی د   ی ها نباشد، در آموزه   ی اله  یت رضا با    یر اگر مغا   یگران، شاد کردن د 

روز مردم،  خانواد   خوار ی چراکه  به   ۀ و  م خداوند  نزد خداوند کسی داشتنی دوست   .آیند ی شمار  مردم  ترین 

 إلیَ  الخَلقِ  فَأحََبُّ،  الِل  عِیال   : »الخَلق ای را شادمان سازد است که به نانخوران او سود برساند و خانواده 

ه خطاب ب   امام علی   ق(. در روایتی ۱۴۰7س روراً« )کلینی،    بَیتٍ  أهلِ  عَلی   وأدخَلَ  الِل  عِیالَ  نَفَعَ  مَن   الِل

 زیاد نخعی فرمود: بن کمیل 

  روند،   بیرون   نیکو  صفات   کسب   براى   عصر   هنگام   که   بگوى   را   خود   کسان  کمیل،   اى 
  کسى   به   سوگند .  بکوشند   اند، رفته   خواب   به   که   کسانى   نیاز   برآوردن   در   شامگاه   هر   و 

  آفریند   لطفى  او   براى  خداوند   سازد،   شادمان   را  دلى   هرکه   که   شنود، مى   را   آواز   هر   که 
  مصیبت   آن   تا   شود   سرازیر   او   سوى به   آبى   چون   لطف   آن   رسد،   بدو   مصیبتى   چون   و 
   رانند. مى   چراگاه   از   را   غریب   اشتر   که   سان،   آن   گرداند،   دور   و   ببرد   را 

که سعی در شادی دیگران داشته باشد و در این مسیر از افعال و گفتار نامشروع و گناه    بنابراین هرکسی 

خواهد شد  بیان شده  روایات  مشمول  و  بوده  مطلوب  و  پسندیده  کارش  نکند،  )شریف رضی،   استفاده 

 (.۲۵7، حکمت ۱۳6۹
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 مددجویی از پروردگار.  4 ـ3 ـ2

اما آنچه مهم است، منبع یارى و استمدادجویی  ، جوی کمک و اعانت است وز نیازهاى هنگام بلا، جست ا 

دارد.  نقش مهمى در رضامندى  بطلبیم،  یارى  از چه کسى  و  باشد  یارى  منبع  اینکه چه چیزى  است. 

کنند که افزاید. برخی تصور می طلبى، موجب ناکامى و نارضایتی شده و بر فشار روانى مى اشتباه در یارى 

باید به اسباب مادى آن روى آورد. واقعیت این است که بدون خدا، هیچ  براى حل مشکلات زندگى 

گره  بود.  نخواهد  کارساز  به عاملى  تنها  هم گشایى،  و  بود  خواهد  متعال  خداوند  تأیید   ۀ دست  با  اسباب، 

آیا  (؛ ۳6)زمر: « أَ لَی َ  الل  بِکافٍ عَب دَه » فرماید:  خداوند، اثربخش خواهند شد. قرآن کریم در این باره مى 

به همین جهت، براى حل مشکلات باید به خدا روى آورد و از او کمک  ؟ اش کافى نیست خدا براى بنده 

ها نجات تواند انسان را از گرفتارى یابد. خدا، تنها کسى است که مى خواست. اینجاست که دعا معنا مى 

»ق لِدهد  )انعام:  ت ش رِک ونَ  أَن ت م   ث مَّ  کَر بٍ  ک لِّ  وَمِن   مِن ها   ی نَجِّیک م   الل   :  ازاین (6۴ژ 6۳«  انسان .  هاى رو 

خواستند و خدا نیز مشکل آنان را برطرف رشدیافته براى برطرف شدن مشکلاتشان، از خدا کمک مى 

اعلام   یعقوب حضرت  انبیاى الهى، بیان شده است.    ۀ کرده است. در قرآن کریم، این حقیقت دربار مى 

به خدا روى مى مى  فقد  گرفتارى خود،  رفع  براى  این کند که  و  مى آوَرَد  إِنَّما » کند:  گونه شکایت  قالَ 

براى نجات خود و   نوح حضرت  (؛86)یوسف:    « أَش ک وا بَثِّی وَح ز نِی إِلَى الِل وَأَع لَم  مِنَ الِل ما لا تَع لَم ونَ

مى  دعا  عظیم  بلاى  آن  از  مى همراهانش  نجات  را  آنها  خداوند  و  قَب ل   »دهد:  کند  مِن   نادى  إِذ   وَن وحاً 

نیز   یون    (؛ حضرت 76ژ 7۵؛ ر.ک: صافات:  76)انبیاء:    « فَاس تَجَب نا لَه  فَنَجَّی ناه  وَأَه لَه  مِنَ ال کَر بِ ال عَظِیمِ

فَاس تَجَب نا لَه  وَنَجَّی ناه  مِنَ ال غَمِّ وَکَذلِکَ » دهد:  کند و خدا وى را از غم، نجات مى براى نجات خود دعا مى 

 .( 88« )انبیاء:  ن ن جِی ال م ؤ مِنِینَ

توانند  اند که مى کند. در متون دینى، انواع گوناگونى از دعاها یاد شده دعا، یارى خداوند را جلب مى 

به    به سمت فرعون رفت و هنگامى که پیامبر خدا   موسى حضرت  مورد استفاده قرار گیرند. وقتى  

، کنتَ حَیا لا يموت، تَنام العیونُ وتَنكدِرُ کنتَ وتَكونُ»، این دعا را خواندند: سمت نبرد حنین حرکت کرد 

 . ق( ۱۴۰۳« )مجلسی،  ، وأَنتَ حَى قَیومٌ لا تَأخُذُك سِنَةٌ ولا نَومٌالنُّجومُ

صادق مى   امام  چنین  دعایى  در  گرفتارى،  هنگام  الغَمِّ» فرمود:  نیز  کاشِفَ  ويا  الهَمِّ  فارِجَ  يا  يا   ،

غَمَّى  وَاکشِف  همََّى  فَرِّج  ورَحیمَهمُا،  وَالآخِرَةِ  الدُّنیا  )کلینی،  رحَمانَ  صادق ق(.  ۱۴۰7«  بیان   امام  در 

 فرماید:  راهکارى براى هنگام بلا مى 

ات بگذار و از سمت راست و  هرگاه اندوهى به تو رسید، دست خود را بر پیشانى 
، بِسمِ الِله الّذى  بِسمِ الِله الرَّحمنِ الرَّحیمِ» چپ بر صورت خود بکش و سه بار بگو:  

إلّا إلهَ  والشَّهادَةِ  لا  الغَیبِ  عَالِمُ  الرَّحیمُهُوَ،  الرَّحمنُ  هوَ  الهَمَّ  ،  عَنّى  أذهِب  اللَّهُمَّ   ،
 .  ق( 1412« )طبرسی،  والحَزَنَ والفِتَنَ کلَّها ما ظَهَرَ مِنها وما بَطَنَ
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 گیری بحث و نتیجه 

، از موضوعات مهم زندگى است که شادی  هیجان  که  داد  نشان  دینی  متون  در  شده انجام  های بررسی 

 گرفته  قرار  اسلام  دین  اهتمام  مورد  ایویژه  صورت به  تنظیم آن، نیز  ، ومردم بوده است  همۀ   ۀ مورد علاق 

تحلیل  این  به  تواند می  متعددی  عوامل که  کرد  مشخص  شده آوری روایات جمع  محتوای  است.  تنظیم 

 بندی، به راهکارهای معنوی، راهکارهای شناختی و راهکارهایتقسیم  اساس  بر که  شوند  منجر  هیجان 

ن ه زیر  با  )رفتاری  تقسیم ۱مؤلفه تقسیم شدند. شکل  منابع (  بر اساس  را  بندی مدیریت هیجان شادی 

 دهد.اسلامی نشان می 

 

 

 

 

 

 

 

 

 منابع اسلامی: ساختار مدیریت هیجان شادی بر اساس  1شکل  

توان هر  گرایانه داشت؛ به این معنا که نمی ب عدی و مطلق در تنظیم و مدیریت شادی، نباید نگرش تک 

به  را  آن  و  کرد  قلمداد  ممدوح  را  شادی  بی نوع  روایات  طور  و  کریم  قرآن  آیات  داد.  ترویج  حدوحصر 

از    بیتاهل  پیشگیری  و  کنترل  بر  شادی،  مختلف  مصادیق  میان  تمایزگذاری  ضرورت  بر  تأکید  با 

اند و از آن با تعبیر »م خ تَالٍ فَخ ورٍ« )شخص متکبّر و فخرفروش(  های ناسالم و منفی هشدار داده شادی 

کنند. در مقابل، تقویت و پرورش ابعاد مثبت و سالم شادی، تحت عنوان »خیر« مورد تأکید قرار یاد می 

ساز فتنه و فساد شوند و ماهیتی زودگذر دارند، اما  توانند زمینه های مادی، اگرچه می گرفته است. نعمت 

 (.۵8شوند )یون : های معنوی همیشگی بوده و به رشد و تعالی انسانی منجر می نعمت 

بررسى  به  توجه  روان   با  رویکردى  با  شادى،  هیجان  در  نتیج اسلامى  چند  و   ۀشناختى  مهم 

 اساسى داشت: 

در دیدگاه اسلام، سعادت در دو سطح دنیوى و اخروى تعریف   . ۲  ؛ رکن خیرپنداری است  ، شادى   . ۱

به رسمیت مى مى  را  دنیوى  مقتضیات حیات  آن، هرچند  دنیوى  راستاى  شود که سطح  در  اما  شناسد، 
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بر خیرِ همراه با شادی گیرد. بر این اساس، شادى، عبارت است از: زندگى مبتنى سعادت اخروى قرار مى 

 گردد. یابد و جاودانه مى شود و در آخرت تداوم مى که از دنیا آغاز مى 

نتیجه اینکه براى تحقق شادى و تنظیم و مدیریت آن باید الگوى زندگى موحدانه را که به معناى 

توحید باورى )ایمان( و تنظیم زندگى بر اساس آن است، اجرا نمود. بنابراین تنظیم و مدیریت هیجان 

رو ازاین   ؛ اما تحقق آن، به واکنش مناسب فرد بستگى دارد  ، شودشادی توسد خداوند، تقدیر و تدبیر مى 

اش را با آن هماهنگ سازد. هاى توحیدى مربوط به شادى را بشناسد و خود و زندگى فرد باید واقعیت 

تقدیرهاى  ۀ کند و فرد بر اساس آن، هم طورکلى، معنایى خدایى پیدا مى شود که زندگى، به نتیجه آن مى 

ارزیابى مى خدا را به  ها، رسد. درحقیقت فرد نسبت به نعمت کند و به رضامندى کلى مى طورکلى، خیر 

از دیگر سو، نسبت به طاعت،   ، درک و شناخت کافی پیدا و شکرگزار باشد و نسبت به بلاها بردبار و 

در این   نماید. کند و آن را ترک مى دهد و نسبت به معصیت، کراهت پیدا مى رغبت و آن را انجام مى 

با شراید مشخص  معنوى  و  مادى  لذت  به  توحیدى،  رویکردى  با   را  نشاط   و   پردازد مى   آن   ۀ شد حالت 

 .یابدمى   مدیریت   و   تحقق   مطلوب   شادى  و   کند مى   تأمین 

 منابع 
 . النجفیالل المرعشی مكتبة آية : قم .لابن أبی الحدید البلاغةشرح نهج ق(. ۱۴۰۴) الل هبة ابن أبی الحدید، عبدالحمید بن 

 : اسلامیه.تهران .النعمةکمال الدین و تمام ق(. ۱۳۹۵) ، محمد بن على قمی ابن بابویه
 الأعلمى.   مؤسسةبیروت:  .غفارى اکبرتحقیق: على  .الخصال .ق(۱۴۱۰ابن بابویه قمى، محمد بن على )

 .الحلبی   شرکة مكتبة و مطعبة   : مصر   . محمد هارون   عبدالسلام   : تحقیق   . ة اللغ معجم مقایی   ق(.  ۱۲۹۹)   ابن فارس، ابوالحسن 
 . دار صادر :بیروت .لسان العرب (.۱۴۱۴) مکرم ابن منظور، محمد بن 

 ی. تهران: خوشه.محمدحسن لطف یانی و رضا کاو   . ترجمۀجمهوری(. ۱۳۵۳افلاطون )
 تهران: دفتر تحقیقات و انتشارات بدر.  . بیگى بخت و خشایار  مهرداد فیروز   ۀ ترجم   . شناسى شادى روان   . ( ۱۳7۵آیزنک، مایکل ) 
 .الحدیث  دار  قم: .الگوی اسلامی شادکامی .(۱۳۹۵پسندیده، عباس ) 

 . قم: دفتر تبلیغات .و درر الکلم  غرر الحکم  تصنیف .(۱۳66تمیمى آمدى، عبدالواحد بن محمد )
أبوحنیف مغربی،  )  هتمیمی  حیّون  بن  أحمد  بن  منصور  بن  محمد  بن  و   .ق(۱۳8۵النعمان  الإسلام  و   دعائم  الحلال    ذکر 

 : دار المعارف. هقاهر .أصغر فیضیآصف بن علی  :تحقیق .الأحکام القضایا و  الحرام و 

 طب. هیجان دشواری تنظیم  در هیجان فرایندی جویینظم  آموزش اثربخشی .(۱۳۹۵طیبه )  فر،مرادی شاه  و  حسنی، جعفر

 .۳۴6ژ ۳۳۹،  6۳، نظامی
 . البیتقم: مؤسسّۀ آل  .قرب الإسنادق(. ۱۴۱۳أبوالعباس عبدالل بن جعفر )حمِ یرى قمى، 

 تهران: سمت.  .انگیزش و هیجان(. ۱۳88خداپناهى، کریم )
 الأعلمى. مؤسسةبیروت:  .إرشاد القلوب .ق(۱۳۹8دیلمى، أبومحمد الحسن بن أبى الحسن ) 

بیروت  ژ  دمشق    .تحقیق: صفوان عدنان داودى   .المفردات فی غریب القرآن  ق(.۱۴۱۲)  راغب اصفهانى، حسین بن محمد
 ه. الدار الشامیژ العلم    دار

 . الل المرعشیمكتبة آية قم:   .الدر المنثور فی التفسیر بالماثورق(. ۱۴۰۴الدین )سیوطی، عبدالرحمن جلال 
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 قم: پژوهشگاه  و دینی. شناختیروان  هاینظریه  هیجان: و  (. انگیزش۱۳۹7سیدمحمد )  غروی، و  محمدصادق شجاعی، 

 .دانشگاه و  حوزه

 دار الحدیث.قم:   .شناسى تنظیم رفتار با رویکرد اسلامىدرآمدى بر روان .(۱۳88شجاعى، محمدصادق )

 .مام علیانشر   قم: دار .تحقیق: سیدکاظم محمدی و محمد دشتی ه.نهج البلاغ (. ۱۳6۹شریف رضی )
 بیروت: دار صادر.  .مسند ابن حنبلتا(. ، احمد بن محمد )ابن حنبل( )بی شیبانى

   .الاحیاء التراث العربى دار :بیروت .هالاربع   ةالحكمة المتعالیة فى الاسفار العقلی .ق(۱۴۱۰شیرازى، صدرالدین محمد )
 . مدرسین ۀجامع :قم .اکبر غفارىتحقیق: على .الفقیه لایحضره من  .(۱۳6۳صدوق، محمد بن على )
 .مدرسین  ۀجامع  :قم .معانی الأخبار .(ق۱۴۰۳صدوق، محمد بن على )
 . ینمدرس  ۀجامع :قم  .یدالتوح .(۱۳8۹)  صدوق، محمد بن على
 .هقم: دار الثقاف  .مالىالأ .ق(۱۴۱۴صدوق، محمد بن على )
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