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 کنترل هیجانات زوجین در ناملایمات زندگیراهکارهای                    

 1زهرا خاوری                                                                                                               

 چکیده

هیجانات و » و وجود آن انکارناپذیر است، رو هستندها در زندگی با آن روبهیکی از مسائلی که انسان

رست در برابر دو واکنش  یآگاه اوتی در برابر آن دارند.است که افراد رفتار های متفدر زنذگی « ناملایمات

 یادیافراد ز تواندیو برخورد نادرست م یهمانطور که ناآگاه .کندیم تینسل را متحول و هدا کی یگاه، آن

درست  ریسقرار گرفتن در م یو تلاش برا صحیح ریحرکت انسان در مس.خارج کند  یزندگ یاصل ریرا از مس

مکان  وتعیین زمان  ،گوش دادن فعال  ،ارتباط غیر تهاجمی مانند  ییمستلزم دانستن راهکارها یزندگ

اشته لازم را ند یآگاه نیکه زوج یر صورتد .حل مشکلات بوده است یبرامناسب برای گفتگو با همسر 

 .ه طلاق شودبناگوار ممکن است منجر  طیادر شر یو حت شوندیروبرو م یدر زندگ یباشند با مشکلات فراوان

 یمع آوربود و روش ج یزندگ ماتیدر ناملا نیزوج جاناتیکنترل ه یراهکارها قیتحق نیف از انجام اهد

 .بود یاکتابخانه_ یها به صورت اسنادداده

 زندگی، کنترل هیجانات، ناملایمات: هاکلیدواژه
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 مقدمه

امر باعث  نیا .شناسندیها را نماست که راهکارها و راه حل نیا نیزوج نیدر ب جاناتیعلت وجود ه

 یآنکه برا یبه جا دیانسان با ،اساس نیبر ا .دور شوند ،است نیکه همان آرامش زوج یاز هدف اصل شودیم

 یهاتا واکنش شدبا یراه شهیدر اند ستیبایم ،کند یشیاندچاره ییابتدا یهایاز سخت یشگیهم ییرها

 .داشته باشد که آنان را از اضطراب برهاند و به آرامش و سعادت برساند هایدر برابر سخت یمناسب و درست

 یهاها و مهارتاز آموزش یریگبهره ریاما تاث ،است رگذاریتاث یعوامل مختلف نیاگرچه در حل مشکلات زوج

 یمیامروزه دشمنان هجمه عظ .ندیآیبه حساب م یشرها و جوامع برشد و سعادت خانواده هیما ،حل تعارضات

 ینادرست مواجهه با مشکلات زندگ یهاوارد کردند و روش یاسلام یمختلف به سبک زندگ یهاتوسط رسانه

موخته و در زندگی آراهکارهای کنترل هیجانات را دارد که موضوع ضرورت  نیا ،نیبنابرا .دهندیم جیرا ترو

 توانیصورت گرفته است که م یاریمطالعات بس یزندگ ماتیو ناملا جاناتیکنترل ه نهیدر زمپیاده کنیم .

نوشته افسون ملازاده نوران اشاره کرد که در آن به  «با صبر در جوانان یاسلام یرابطه سبک زندگ»به مقاله 

امروزه با توجه به  .پرداخته شده است یبر صبر جوانان به طور کل یاسلام یسبک زندگ ریرابطه و تاث یبررس

و انزوا به دنبال  ادیاعت ،یاز جمله خودکش انباریز یغلط و راهکارها یدشمن با ارائه الگوها یهارسانه نکهیا

 افتهی شیافزا حیصح یو ارائه راهکارها تریمهم به صورت جزئ نیبه پرداختن به ا ازیجوامع هستند ننفوذ در 

 ماتیدر ناملا نیزوج جاناتیکنترل ه یراهکارها میمشخص کن آنیم تابر  پژوهش نیرو در ا نیاز ا .است

و آموزش  ییزناشو یعدم آموزش مهارت زندگ یهابیآس یپژوهش بررس نیاز جمله اهداف ا ؟ستیچ یزندگ

 .راهکارهاست
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 مفهوم شناسی_ 1

 : شودترین مفاهیم در این قسمت پرداخته میبه مهم

ه بیشتر برای بیان احساسات و حالات پرشور هیجان در زبان فارسی کلمه است کمفهوم هیجان؛  1-1

تر دارد. اندیشمندان از دیرباز به دقیقتر و رود. ولی از نظر روانشناختی معنایی ظریفکار میو پر انرژی به

ن و یا مفهوم هیجان توجه داشته اند؛ همانطور در سخنان ارسطو اشاره شئه است که عصبانیت یک هیجا

ته ها هیجان را نوعی انگیزه دانسته اند و بعضی دیگر آن را فرایندی مغایر انگیزه شناخاحساس است. بعضی

را نوعی احساس ذهنی معرفی  اند ، درحالیکه گروهی دیگر آننی دانستهاند . گروهی هیجان را تغییرات بد

 کند.را گزارش میاند که وجود آدمی کیفیت آنکرده

داند که مثلا عصبانیت را چه ها توانا باشد خوب میفردی که در شناخت هیجانات خود و مدیریت آن

 1گشا باشد.برایش ایجاد دردسر کند، راهوقت، کجا، با چه کسی و چگونه ابراز کند.تا به جای اینکه 

فی از جهت دستیابی به دانشمندان و نویسندگان مدیریت، تعاریف مختلکنترل و مدیریت؛ مفهوم_ 2_ 1 

را مورد بررسی قرار  کنترل و نظارت ارائه کرده اند که هر کدام از زاویه ای به نظارت و کنترل نگاه کرده و آن

 :طرح خواهیم کردماز بهترین و جامع ترین تعریف ها را درباره نظارت و کنترل  داده اند. در این جا دو مورد

ابینز ارائه کرده یکی از تعاریف نسبتا جامعی که از نظارت و کنترل انجام گرفته، تعریفی است که استیفن ر

حت نظر قرار ت است. او معتقد است که کنترل را این گونه می توان تعریف کرد: کنترل عبارت است از فرایند

ند، انجام می ادادن فعالیت ها، به منظور حصول اطمینان از این که آن ها همان گونه که برنامه ریزی شده 

 پذیرند؛ و نیز اصلاح کردن انحرافات قابل ملاحظه و مهم

عالیت های فبنابر این تعریف، نظارت و کنترل، فرایندی است برای کسب اطمینان از این که اقدامات و 

بنابراین،  ی سازمان، در جهت اهداف پیش بینی شده و منطبق با اقدامات برنامه ریزی شده، می باشد.جار

ودها؛ و پیش می توان گفت که کنترل و نظارت فرایندی است که بایدها را با هست ها؛ مطلوب ها را با موج

روه از عوامل را در بین این دو گ بینی ها را با عملکردها مقایسه می کند، و تصویر روشنی از اختلاف یا تشابه

 .اختیار مسئولان و مدیران سازمان قرار می دهد
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ر آن، عناصر و ز دیگر تعاریف نسبتا جامع در مورد کنترل، تعریفی است که رابرت ماکلر ارائه کرده و دا

نظام مند  واجزای اصلی فرایند کنترل را نشان داده است. او معتقد است: کنترل، تلاشی است سیستماتیک 

نمودن  به منظور تعیین استانداردهای عملکرد، برای اهداف برنامه ریزی شده، طراحی سیستم باز خور

نحرافاتی ااطلاعات، مقایسه عملکرد واقعی با استانداردهای از پیش تعیین شده؛مشخص کردن این که آیا 

ل اطمینان از این مات اصلاحی برای حصووجود دارد یا نه؛و تعیین میزان اهمیت آن ها؛ و نیز انجام دادن اقدا

د استفاده که همه منابع شرکت به شیوه ای بسیار مؤ ثر و با حداکثر کارآیی ممکن، در اهداف شرکت مور

 .قرار گرفته است

یکی از وقایع جدایی ناپذیر از این دنیا وجود مشکلات و مصائبی است که در ابعاد ناملایمات ؛ _ 3_ 1

از جمله آیاتی که پیرامون انسان در قرآن آمده، آیه  دهد.را تحت تاثیر قرار میمختلف، زندگی انسان 

. برای فهم دقیق تفسیرتفسیر این آیه، لازم است ابتدا 1است« ما انسان را در رنج و زحمت آفریدیم.»شریفه:

یک از آنها دو معنا ذکر کرده اند که بر اساس هر « کبد»شناسان برای بیان شود. لغت« کبد»معنای کلمه

، 3. کبد به معنای استواء و راست قامتی2، 2. کبد به معنای رنج و مشقت1باید تفسیری جداگانه در نطر گرفت.

 البته این معنای لغوی، چندان مشهور نبوده و پیروان پندانی ندارد.

تفسیری در »م.همانا ما انسان را در رنج و زحمت آفریدی» شود:اگر معنای اول را بپذیریم؛ ترجمه آیه می

یعنی »گویند:تایید همین معنا از ابن عباس و دیگران نقل شده است. ابن عباس و سعیدبن جبیر و حسن می

شود، و فرزند آدم همواره در تعب و سختی و رنج؛ مصیبت های دنیا و سختی های آخرت را متحمل می

که این رنج و سختی در چه چیزی است، اما در این 4شود تا از دنیا بیرون رود.متحمل سختی و ناراحتی می

. اینکه سختی ودشواری در زندگی انسان باشد. انسان از آغاز زندگی حتی از آن 1احتمالاتی وجود دارد:

کند تا ها را طی میشود، مراحل زیادی از مشکلات و درد و رنجای که نطفه او در قرارگاه رحم واقع میلحظه

تر دوران پیری، مواجه به انواع وران طفولیت، و سپس جوانی، و از همه مشکلمتولد شود، و بعد از تولد در د

ها است، و این است طبیعت زندگی دنیا، و انتطار غیر آن داشتن اشتباه است و این معنای ها و رنجمشقت

ین البته این لازمه عالم مادی و جسم مادی است که ا5آیه است که انسان را در سختی و دشواری آفریدیم.

                                                           
 4، بلد: «لَقدَ خَلَقناَ الإنساَنَ فِی کَبَد»- 1
 695راغب اصفهانی، مفردات، ص - 2
 376، ص 3ابن منظور، لسان العرب ، ج - 3
 747، ص 10طبرسی، مجمع البیان فی تفسیر القرآن، ج- 4
 166، ص20ایی، المیزان فی تفسیر القرآن، جطباطب- 5
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ها داده شده؛ لذا جا که در آخرت وعده جبران بر این مشقت ها را با خود حمل کند و از آن نوع مشقت

 توان اینها را خارج از دایره عدالت خداوند دانست.نمی

برای  . منظور سختی و مشکل در دین باشد. به این معنا که انجام امور دینی سخت است و انسان2.

ای اقعهو. منظور از سختی و مشکل، سختی و مشکل در آخرت است. مرگ 3عمل کند. رستگاری باید به آنها

ها دردناک است؛ سپس حیات مجدد و ترس از حسابرسی و ... که مجموعا سخت و که برای عموم انسان

 باشند.طاقت فرسا می

ین دنیا، هم در باشد؛ یعمی انسان در سختی و مشکل است هم در زندگی ا. هر سه مورد منظور آیه می4.

 1انجام فرائض دینی و هم در مسائل پیرامون آخرت. این احتمال جامع را برخی از مفسران اختیار کرده اند.

هر کس چیزی را طلب کند که آفریده نشده است، خود را به زحمت »فرمودند:صل الله علیه و آله وسلم پیامبر اکرم

سوال شد: آن چیست که خلق نشده؟ فرمود: ل الله علیه وآله وسلم صگردد. از پیامبرانداخته و چیزی نصیب او نمی

 2«راحتی در دنیا.

 هاشناخت هیجانات و عوامل موثر بر آن _ 2

که اگر  یحکمت در وجود انسان قرار داده است به طور یرا از رو هاجانیمتعال حساسات و ه خداوند

و باعث  یچرا که ترس اضطراب گرسنگ میآمدیاز خطرها و حوادث بر نم یرینبودند ما درصدد جلوگ هانیا

 یختگیبرانگ یآزردگ متخواهند شد ندا یو سلامت در زندگ یزندگ یاز خطر و دفع آن و ادامه زندگ یریجلوگ

به انسان وارد  یاصدمه نکهیا یاز خطر و برا یریجلوگ یهستند که برا ییهاو عارضه یدیناام یخشم ناکام

 یسلامت جسم میبا آنها برخورد نکن یاند اما اگر به طور عاقلانه و منطقنشود در وجود انسان قرار داده شده

ها بر روح و رفتار او سبب حالت نیا یشگیهم یبداند برتر دیبا نجوا ردیگیما در معرض خطر قرار م یو روان

 3.شودیدر او م یو روان یاختلال جسم

 معرفی انواع هیجانات_ 3

 روند.و رذائل به شمار نمیهیجانات عوارضی هستند گذرا و مقطعی و جزء فضائل 

                                                           
 166، ص 31فخر الدین رازی، مفاتیح الغیب ، ج - 1
 33، ص  70مجلسی، بحارالانوار، ج - 2

 13داری، صجمعی از نویسندگان، جوان، هیجان و خویشتن _3
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 و مآخذ فهرست منابع

 نآقر*

 1348ملااحمد نراقی ، معراج السعاده ، حوزه علمیه اسلامی ،  احمدبن محمدمهدی. 1

تار و  اسلامی،معاونت تبلیغات و ارتباطات _ اداره تولیدات فرهنگی آستان قدس رضوی  .2

، معاونت ها و خویشاوندان و دوستان کدیگر و خانوادهچگونگی تعامل همسران بای پود عاشقی :

 1398فرهنگی آستان قدس رضوی ، 

، موسسه علمی فرهنگی دارالحدیث  شادی و شادکامی از دیدگاه اسلامسندیده ، عباس ، پ .3

 .شه1391،چاپ 

نگاه  دوستت دارم همسر عزیزم:روش های محبت ورزی به همسردرپور یزدی ، رحمت، . 4

 1399، انتشارات قدس ، چاپ اهل بیت علیهم السلام

، ترجمه : مهدی قرچه داغی،   زندگی سعادتمند های ساده برایراه . پرومود بترا و دیگران ، 5

 1380، نشر نخستین ، تهران 

، انتشارات روان  یحیی سید محمدی :رجمهت،  انگیزش و هیجانجان مارسال ریو ، . 6

 .شه 1393ویرایش ارسباران ، چاپ 

، موسسه علمی فرهنگی دارالحدیث، داریجوان هیجان و خویشتن. جمعی از نویسندگان، 7

 تابی 

 1397، انتشارات امیر فدک ، استرس پیشگیری و درمان. جمعی از نویسندگان، 8

 1394، حوزه علمیه قم مرکز مدیریت، سوژه سخنرانی فاطمیه. جمعی از نویسندگان،  9

به نشر ، _ ، انتشارات آستان قدس رضوی چند قدم تا آرامشخانی ، هادی، . حسین 10

1396 

های ، مرکز پژوهش راهکارهای برقراری رابطه سالم و سازنده در خانواده. حسینی، داوود ، 11

 1384اسلامی صدا و سیمای جمهوری اسلامی ایران ، 
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 . قه 1360، قم: بی نا ،  معارف اسلامیدفترتبلیغات اسلامی حوزه علمیه قم ، . 12

 1391، مرغ سلیمان ،  راز خوشبختی زن و شوهررجائی ، محمدرضا، .  13

، قم: موسسه علمی فرهنگی  الگوی شادی از نگاه قرآن و حدیثری شهری ، محمد ، .  14

 1391دارالحدیث، سازمان چاپ و نشر ، 

موسسه علمی فرهنگی  ، رفتار اخلاقی انسان با خودنیا ، محمدتقی، سبحانی. 15

  .شه 1392چاپ و نشر ، سازمان _ دارالحدیث

های اسلامی صدا و سیمای ، مرکز پژوهش سلامت رواندعا و . شجاعی، محمدصادق، 16

 1388جمهوری اسلامی ایران، 

، مرکز پژوهش های اسلامی صدا و سیمای جمهوری  1اخلاق زندگی علیپور ، زهرا ، .  17

 1388، اسلامی ایران 

، دفتر انتشارات اسلامی)وابسته به  مشاوره در آیینه علم و دینفقیهی ، علی نقی ، . 18

 1391جامعه مدرسین حوزه علمیه قم (، 

 1381به نشر ، _ انتشارات قدس رضوی چگونه همسری باشیم؟. .........، علی نقی ، 19

،  سبک زندگی فاطمیگروه پژوهش های کاربردی مرکز رسیدگی به امور مساجد ، . 20

 1394ذفتر مطالعات و پزوهش های مرکز رسیدگی به امور مساجد، 

 1391، تهران: نشر مشعر،  های زندگی در حجمهارتمسعود شکوهی، . 21

 1402استوار ،  اختلافات زوجین،پور، علیرضا، ملاتقی. 22
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