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 كيدهچ

شـمندان  ي مورد توجـه اند  قديم مخرب همراه است و از       يامدهاي است كه با پ    يجانيخشم، ه 
، ي و رفتـار   ي درباره آثـار افـراط در خشـم، علائـم جسـمان            ،يث اسلام يدر احاد . است بوده  

و راهكارهاي عملـي بـراي كنتـرل و         ي خشم در روابط اجتماع    بد هايري غضب، تأث  يها انيز
 .است ل پرداخته شده يفصبه تفرونشاندن خشم، 

ت خشـم در روابـط   يري مـد  يهـا  ن اصـول و روش    يـي  و تب  يقي تطب يهدف مقاله حاضر، بررس   
 اطلاعـات   يآور  با جمع  ،ن مقاله يدر ا .  است يشناس دگاه اسلام و روان   يد بر د  ي با تأك  ياجتماع

ر آن بـر روابـط      ين خشـم و تـأث     يـي ف و تب  ي، بـه توص ـ   يشناس ـ  و منـابع روان    ياز متون اسلام  
 ي جـامع  به نسبتين بررسيهمچن. يما  پرداخته شده  يشناخت  و بروز مشكلات روان    يفرد انيم

ن ي نو يشناس  و روان  يني د يها اساس آموزه   كنترل خشم را بر    يها لفه مؤ از اصول، راهبردها و   
 .ايم كردهارائه 
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 مقدمه

ها به وديعت نهاده شده و سـلامت    که در انسانستا هاي الهي  ترين نعمت   گها از بزر   هيجان
هاي هيجـاني،     جلوه.  وابسته است  شان  ها تا حد زيادي به سلامت هيجاني       آنرواني و عقلاني    
 آنهـا   به وسيله تواند    رود و فرد مي     کار مي   اي براي برقراري ارتباط با ديگران به        به عنوان وسيله  
از سـوي ديگـر،     . ها، نيازها و اميال خود به ديگران منتقل نمايد          ورد احساس اطلاعاتي را در م   

هاي هيجاني ديگران را بخوانند، بازشناسي کنند و طبق آنهـا             گيرند كه چگونه پيام     افراد ياد مي  
 ).۱۳۷۴مصباح، (رفتاري مناسب نشان دهند 

معنـا  » شـنودي خ«به غضب، غيظ، قهر، سخط و مقابـل         » خشم«هاي فارسي،     نامه  در لغت 
البته غيظ به معناي شدت غضب، حالت برافروختگي و هيجـان           ). ۱۳۷۷دهخدا،  (شده است   

مکـارم  (دهـد     العاده روحي است که پس از مشـاهده ناملايمـات بـه انسـان دسـت مـي                   فوق
اسـت و   » عصـبانيت «از جمله کلماتي که به خشم اشاره دارد،         ). ۹۶، ص ۳، ج ۱۳۶۱شيرازي،  

شود که از نظر روحي ناراحت اسـت و تعـادل قـواي ارادي و                 ق مي آن، به حالت کسي اطلا    
 ).۱۳۷۷دهخدا، (تسلط خود را بر اثر ناراختي و خشم از دست داده است 
 ـ         دربـارة خشـم    ) ۱۳۶، ص ۱۳۷۶ (يدر اصطلاح علم اخلاق، مرحوم ملا احمـد نراق

 اسـت کـه موجـب حرکـت روح      يک حالـت نفسـان    ي ـخشم  «: دويگ ين م يچن) غضب(
در . ردي ـشود تا بر طرف مقابل غالب شود و از او انتقـام گ             يز داخل به خارج م     ا يوانيح

کنـد، رنـگ انسـان     يجاد م ـي در بدن ا  يادي حرارت ز  ،د باشد ين حالت شد  ي که ا  يصورت
 دفع ضـرر اسـت   يغضب برا. شود يفروغ م يها پرخون و نور عقل ب ره، رگيملتهب و ت  

اگر غضب با هـدف     .  انتقام است  راي ب  است که واقع شده و حرکت آن       يا به سبب امر   ي
 ،وس باشـد  يشود و اگر انتقام ممکن نباشـد و از آن مـأ            ي سرخ م  ي رنگ آدم  ،انتقام باشد 

 يشود و اگر غضب بر کس ـ ي زرد مي رنگ آدم،کند و به آن جهت  يل م يخون به باطن م   
 يگـاه  سـرخ و     ي گاه يا نه، رنگ آدم   يرد  يباشد که نداند خواهد توانست انتقام از او بگ        

 .»شود يزرد م
شه مطرح بوده و در علوم مختلف       ي بشر هم  ي اصل يها جاني از ه  يکيخشم به عنوان    

انـد    گفتـه  يبرخ ـ.  شده اسـت   يف گوناگون ي تعار ،، فلسفه و اخلاق   يشناس از جمله روان  
ن ي ـر بودن خشـم ا    ي فراگ يها  از علت  يکي). ۱۹۸۲ 1،ليآور(ر است   ي فراگ يجانيخشم ه 

شود،  يه ابراز مي ساده و اول   يها  دارد که نه تنها به صورت شکل       ياست که انواع گوناگون   
                                                           
1. Averill 
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، از  ييجـو   مانند غضب، خصومت، انتقام    ، خاص يها تيبلکه به صورت متناسب با موقع     
ارائـه  ). ۱۹۹۴ 1،راسـل و فـر    (د  كن ـ  يز م وره هم بر  يظ و غ  ي شدن، غ  يکوره دررفتن، کفر  

شـوند، از   ين م ـي افـراد خشـمگ   کهيرا هنگامي ز ؛ است ي خشم، کار دشوار   ي برا يفيتعر
دهنـد،   ي که به خشـم م ـ ي پاسخيشوند و چگونگ ي مي که به خاطر آن عصبان   يلينظر دل 

 ).همان(يار متفاوت هستند بس
 در ياراد ري ـ غي است که به عنوان حالت    يعي طب يجاني ه ،خشم) ۱۹۸۶ (2به نظر نواکو  

 هـاي     از اختلال  يت و برخ   مثب ينه عملکردها يتواند زم   يشود و م   ي م مطرح ينيمسائل بال 
داند که  ي م ي و ذهن  يجانيخشم را حالت ه   ) ۱۹۹۴(نواکو  در واقع،   .  را فراهم آورد   ينيبال

در مـورد   . انه همـراه اسـت    يجو زهي و افکار ست   ي تضادشناخت ،کيولوژيزي ف يختگيبا برانگ 
 ـ     شناسان ا   فلاسفه و روان   يز از سو  ي ن يگريف د ي تعار ،»خشم« اً رائه شده است کـه تقريب

دانند که بر سـر راه       ي م يها و موانع   يدها، ناکام ي بروز خشم را تهد    يها، عامل اصل  تمام آن 
 ـدفـاع، جنـگ و تخر      بيشـتر    رد و هـدف خشـم را      ي ـگ يافراد قرار م   انـد   ان کـرده  ي ـب ب ي

 مخرب خشم   يامدهايد و پ  يفوا). ۲۰۰۰ 4و همكاران، ر  ي به نقل از ما    ،۱۹۹۱ 3،لازاروس(
 آسان كردن فرد و نوع بشر کمک کرده و در    يجان به بقا  ين ه يا. ان شده است  ي ب قديماز  

شـدن بـا خطـر،     رو روبهز به هنگام    يا گر ي جنگ   يها  ژه پاسخ ي سازگارانه، به و   يها پاسخ
شـود، مـا را    يرامون ما فعال ميط پيخشم در مح). ۲۰۰۱ 5،هرگنهان و السون  (د است   يمف

د، بـه  كن ـ يد، نظام درون ما را فعال مده ي بالقوه فرمان م  ي به خطرها  ياريبه توجه و هش   
 از يي رهـا ، معمـولاً فرسا با ابـراز آن  ط طاقتي در پاسخ به شرا ودهد يرو و جهت م  يما ن 

 و واکـنش بـه   يورز د خشـم در جـرأت    ي ـکـارکرد مثبـت و فوا     . تنش را به همـراه دارد     
 ). ۲۰۰۵ و نواکو، 6لريت(قابل انکار است  ريها غ يعدالت يب

 از  يک ـي ،هي قـوه غضـب    ،ر دانشمندان علم اخـلاق    ي شدن و به تعب    ني خشمگ يتوانمند
 اخـلاق  ي بر آن سرشته شده است و علمـا  يعت آدم ي بشر است که طب    ي اصل يها جانيه

 شـخص،   يرا که بـا آن بقـا      ي ز ؛اند  دانسته ي بزرگ خداوند  يها را از نعمت    آن ،و عرفان 
 ـ  يسامان م ـ شود،    مي ا و آخرت مطلوب حفظ    ي دن ي،طور کل  نوع و نظام خانواده و به      د ياب

نواکـو،  (آورد   ي مثبـت را فـراهم م ـ      ينه عملکردهـا  يو زم ) ۱۳۴، ص ۱۳۸۰،  ينيخمامام  (
شـود کـه بـا        ي م ي نعمت تلق  ي آن در صورت   ي گرانبها يامدهاي و پ  ين توانمند يا). ۱۹۸۶

                                                           
1. Russell & Fehr 2. Novaco  
3. Lazarus   4. Mayer et al  
5. Hergenhann & Olson 6. Taylor  



 ۱۳۸۸پاييز و زمستان  / ۵ ش /۳س / شناسي مطالعات اسلام و روان             ۴۶

 

ابـد  يهماهنگ پـرورش  به صورت  يت بشري و از جمله عقلان    ي آدم يها يگر توانمند يد
 ـ هو دبر،با تفكر و ت   و    ـ ا ،ن صـورت  ي ـر ا ي ـدر غ . دشـو ت  يريت و مـد   ي  از  ين توانمنـد  ي

 ، بروز کند  ي که به صورت پرخاشگر    ي است و در صورت    ي آدم يها جانين ه يتر خطرناک
). ۲۰۰۵لر و نواکـو،     يت(د  شو ي م ي و اجتماع  ي فرد يها بي و آس  ي روان هاي   اختلال باعث
 ـ. ده است پسندي ،ن باشد ي که به فرمان عقل و د      يخشم  ـ غ در برابـر   ي خشـم  نيچن رتِ ي
، يکاشـان (د  ي ـگرا ي م ـ ي بـه خاموش ـ   ،کـو ي ن يِبردبـار در برابـر    شود و    يخته م ي برانگ ،بجا

 بلکـه  ؛سـت ي غضب ن  ،قتيحد اعتدال خشم، مطلوب است و در حق       ). ۴۰۷ق، ص ۱۰۹۱
 ؛۷۳ ،توبـه (خداونـد در قـرآن      ). ۱۳۶، ص ۱۳۷۶،  ينراق ـ(شجاعت و قدرت نفس است      

يا أيَها النَّبِي جاهِدِ الْكُفَّار و الْمنافِقينَ و        «: ديفرما يم) ص(اکرمامبر  يخطاب به پ  ) ۹ ،تحريم
ن غضـب کـن و      ا کفـار و منافق ـ     بر !امبري پ ي ا ؛اغلُْظْ علَيهِم و مأوْاهم جهنَّم و بِئسْ الْمصيرُ       

» ر بـاش و هرگـز بـر آنـان غضـب روا مـدار              يگ گران مهربان و آسان   ير و با د   يسخت بگ 
 و نشـان دادن     يرکي ز تندي،) ص(ن رسول اکرم  يهمچن. )۲۴، ص ۱ق، ج ۱۴۰۳جلسي،  م(

 از علائـم مـؤمن      يک ـي منافقـان و دشـمنان را        يهـا  نانه در برابـر نقشـه     يواکنش خشمگ 
 .)همان (»من علامة المؤمن ان تكون فيه حدة «: استبرشمرده
 يمعنـو  و   ي مـاد  هـاي  از مفاسـد و خطر     يان برخ ـ ي ـ علاوه بر ب   ي،ات اسلام يدر روا 

 از آن و ي خــودداري بــراياديــ زيهــا نکــوهش شــده و پــاداشخيلــي غضــب، از آن 
ي،  فرد، انحطـاط روح ـ    يت و گناه، ذلت و خوار     يجنا.  شده است  بيانفرونشاندن خشم   

. دي ـآ يغضـب بـه شـمار م ـ      هـاي    از مفاسد و خطر    ي،ماري مرگ و ب   ي، افسردگ پشيماني،
 ـفرما يم ـ) ع(يچنانچه حضرت عل    خشـم   ؛ معايبـه  ياحبه و يبـد    ص ـ يالغضـب يـرد   «: دي
 و  )۳۱، ص ۲، ج ۱۳۸۵آمـدي،   (» دكن  يها را آشکار م    يسازد و زشت   يصاحبش را هلاک م   

کـه  [ است يسر سوار سبک  اسب، خشم؛الغضب مركب الطيش«:  فرموديگريث د يدر حد 
 هنگامي که نيروي غضب بـر  .)۲۰۳، ص۱همان، ج(» ]دكن يارزش و هلاک م  ي را ب  يآدم
افتد و گاهي رفتارهاي نابهنجـار        شود، قدرت درست انديشيدن از کار مي        ن چيره مي  انسا

گويـد کـه پـس از فـرو نشسـتن خشـمش، پشـيمان         زند، يا سخناني مي از انسان سر مي 
 را بر زمين انداخت و سـر و ريـش           ها  حلو ،م آمده است که موسي    يدر قرآن کر  . شود  مي

 ،يد و به گمـان اينکـه هـارون در کـارش    برادرش را گرفت و با خشم به طرف خود کش    
 ؛پرستي کوتاهي کرده است، او را مورد سرزنش قـرار داد  اسرائيل از گوساله  يعني منع بني  

 متوجه شد که هارون آنها      ،اما زماني که خشمش برطرف شد و آرامش خود را باز يافت           
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ردند و نزديک بود    را از اين کار باز داشته بود و آنان بودند که او را ناتوان و ضعيف شم                
به قتلش برسانند، از خدا نسبت بـه آنچـه کـه در مـورد بـرادرش پـيش از شـناختن                 كه  

قاَلَ رب اغْفِرْ لِي ولأَخِـي وأَدخلِْنَـا فِـي          «؛  حقيقت ماجرا انجام داده بود، آمرزش خواست      
ر خشم بر عقـل   يثأرد ت در مو ) ع(يامام عل . )۱۵۱اعراف،  (» رحمتكِ وأنَت أَرحم الرَّاحِمِينَ   

د و كن ـ ي خشم عقل را تباه م؛الغضب يفسد الباب و يبعد من الصواب     «:  است و فکر فرموده  
غضـب  ) ع(امام صادق . )۳۵۷، ص ۱، ج ۱۳۸۵آمدي،  (» گرداند ي دور م  ي را از درست   يآدم

 نيـز و   )۳۰۳، ص ۲، ج ۱۳۶۳كليني،  (» الغْضَبَ مِفْتاَح كُلِّ شَرٍّ    ...«؛  داند ي م يد هر شر  يرا کل 
 مالـک عقـل خـود       ،است که هر کس مالک غضب خود نباشـد        شده  از آن حضرت نقل     

؛ مجلسـي،   ۱۷۸، ص ۱۳۷۶نراقـي،    (»منْ لَم يملكِ غضََبه لَـم يملِـك عقلَْـه         «؛  نخواهد بود 
 ـبعد از خشـم و غضـب، روا       پشيماني  درباره  . )۲۷۸، ص ۷۰ق، ج ۱۴۰۳ ث ي ـات و احاد  ي

 ـفرما يم ـ) ع(ي آن جمله امام عل     نقل شده است که از     ياديز إيـاك والغضـب، فأولـه      «: دي
»  اسـت  يماني پش ـ ، و آخر آن   يوانگي د ،د که اول آن   يدور شو از غضب    ؛جنون وآخره ندم  

 .)۳۶۷ق، ص۱۴۰۰شعبه حراني،  ابن(
 1داهلـن و ديفـن بـاکر،     ( اثرهـاي منفـي دارد       ،خشم مزمن بر سلامت جسماني و روانـي       

شــود  اي رفتــاري و فيزيولــوژيکي گونــاگوني منجــر مــيهــ و همچنــين بــه واکــنش) ۲۰۰۱
زمـاني کـه خشـم برانگيختـه شـود، باعـث چهـار              ) ۱۹۷۹(به نظر نواکو    ). ۱۹۹۹ 2کرسيني،(

گيـري    واکنش رفتاري عمده، يعني مقابله فيزيکي، مقابله کلامي، پرخاشگري انفعالي و کنـاره            
تيلـر و   (كنـد     پذير مي  سمي آسيب هاي ج  خشم، افراد را در مقابل بيماري     . اجتنابي خواهد شد  

شود، قدرت درست انديشـيدن از        هنگامي که نيروي غضب بر انسان چيره مي       ). ۲۰۰۵نواکو،  
گويـد کـه پـس از         زند، يا سخناني مي     افتد و گاهي رفتارهاي نابهنجار از انسان سر مي         کار مي 

 ).۱۶۷، ص۱۳۶۷ نجاتي،(شود  فرونشستن خشمش، پشيمان مي
هري خشم، تغيير رنگ چهره، لرزش شديد در اعضاي بـدن و در هـم               هاي ظا   از نشانه 

ها است    ريختن نظم و ترتيب کارها، و پريشاني در سخن گفتن و حرکات و سرخي چشم              
در متون ديني در مـورد پرخاشـگري کلامـي و فيزيکـي             ). ۴۱۰ـ۴۰۷، ص ۱۳۷۹کاشاني،  (

شنام و گفتن سخنان زشـت       اثر خشم بر زبان آن است که زبان به د          گونه آمده است که    اين
خـورد و کلمـاتش    علاوه بر اين، نظم کارهاي آدم خشـمگين بـر هـم مـي    . رها و باز شود   

شدة الغضب تغيـر المنطـق و تقطـع مـاده     «: فرمايـد  مي) ع(امام علي). همان(شود    پريشان مي 
                                                           
1. Dahlen & Deffenbacher 

2. Corsini 



 ۱۳۸۸پاييز و زمستان  / ۵ ش /۳س / شناسي مطالعات اسلام و روان             ۴۸

 

دهد، اسـاس اسـتدلال را بـه           خشم شديد، چگونگي گفتار را تغيير مي       ؛الحجه و تفرق الفهم   
، ۱۳۸۵آمـدي،   (» كنـد   برد و فهم آدمي را پراکنده مي        ريزد، تمرکز فکر را از ميان مي        هم مي 

ها آن است که شخص خشمگين، حملـه   همچنين اثر و نشان خشم بر اندام  ). ۲۰۳، ص ۱ج
؛ )۴۱۰ـ ـ۴۰۷، ص ۱۳۷۹کاشـاني،   (رسـاند     كند و گاه به قتل مي       زند، مجروح مي    کند، مي   مي

 نبـودن خشـم يـا ضـعف آن هـم نکوهيـده شـده اسـت و                   اما حالت تفريط خشم، يعنـي     
اثر ضعف غيرت اين است که آدمي از آنچه موجـب عـار و         . فلاني غيرت ندارد  : گويند مي

در مـورد آثـار     ). همـان ( تـرس و خـواري اسـت         ة كه نتيج ـ  ،شود  ننگ است ناراحت نمي   
مـده  آ) ۵۱۲، ص ۱۳۶۴غزالـي،    (کيمياي سعادت سرکوب خشم يا حالت انفعالي در کتاب        

 اما اگـر عجـز      ؛ مبارک آيد  ،بدان که هر که خشم خود به اختيار و ديانت فرو خورد           «: است
 .»و ضرورت فرو خورد، اندر باطن وي گرد آيد و عقده گردد

بـه  . اند مشخص كرده  خشم و خصومت را      يها  سازه ،ر، پژوهشگران ي اخ يها در سال 
 ـ ي خشـمگ  هـاي   احساس درپي  هاي پي   خصومت، از تجربه  ) ۱۹۹۹ (1لبرگرينظر اسپ  ه نانه ب
هـا اسـت کـه هماننـد        از نگرش  يا دهيچي پ ة مجموع ةن مفهوم دربردارند  يا. ديآ يوجود م 

 يتيت شخص ـيخصوصدر در واقع، .  استييجو نهيرفتار پرخاشگرانه، شامل شرارت و ک    
 و 2اکهـارت ( کند يابي ارزيگران را مضر و به طور منفيل دارد اعمال د ياست که فرد تما   

 ).۱۹۹۵اکر، فن بيد
نه مطرح شده است و گفته شده که هر گـاه   ي خصومت با عنوان ک    ي،دگاه اسلام يدر د 

نـه  يشود و به صـورت ک      ين م يگزي جا ش خشم در درون   ،فرد از انتقام گرفتن ناتوان شود     
 در ؛ خشـم و تنفـر از شـخص در دل بمانـد    ينيست که سنگ ا نه آن ي ک يد و معنا  يآ يدرم
، ۱۳۷۹كاشـاني،    (»سـت يتوز ن  نهي مؤمن ک  ؛المؤمن ليس بحقود   «:دان امبر فرموده ي که پ  يحال
 ).همان( خشم است ةجينه نتي ک،ني بنابرا؛)۴۳۷ـ۴۳۶ص

»  خشـم ييجـا  جابـه « مفهوم ،شود ي سازه خشم مشاهده م    ي که در بررس   يگرينکته د 
هـا و يـا تحقـق          به مـوانعي کـه مـانع ارضـاي انگيـزه           حملهبا  كه  انسان ميل دارد    . است

 ،موانـع ن آ اعم از اينکه  ، واکنش نشان دهد   ، حالت انفعالي خشم   به خاطر  ،استاهدافش  
افتد که انسان      اتفاق مي  يگاه. دباش هايي اجتماعي    موانع مادي و يا محدوديت     ،اشخاص

ها مانع تحقق اهداف او و       آن ،کند که در واقع     يگري منتقل مي  خشم خود را به اشخاص د     
» جايي هجاب «،اين کار .  است هعالي خشم در وي نبود    يا علت واقعي برانگيختن حالت انف     

                                                           
1. Spielberger  

2. Eckhardt 
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اي از انتقـال خشـم در رفتـار حضـرت              نيز نمونه  )۱۵۱اعراف،   (ميدر قرآن کر  . نام دارد 
 ؛شـود   ها خشمگين مي  پرستي آن  آمده است، آنجا که از قومش به سبب گوساله        ) ع(يموس

 .کند ، خشمش را متوجه برادرش هارون ميابتدااما در 
 ولـي در عـين حـال       ؛شود  افتد که انسان از دست کسي خشمگين مي         ق مي گاهي اتفا 

پسـندي  اظهار خشم نسبت بـه آن شـخص عواقـب نا          كه  دهد    سبب اينکه احتمال مي    به
هـايي، گـاه انسـان      در چنين موقعيـت   . کند   متوجه او نمي   داشته باشد، خشمش را آشکار    

شـكند و يـا خـرد     مـي   را مادي ديگـري وسايل يا   ،کند  خشمش را متوجه افراد ديگر مي     
کند و رفتاري ظالمانه نسـبت بـه خـود      خشم را متوجه خودش مي  و يا حتي گاه   كند    مي

 .دهد انجام مي
لة انتقـال رفتـار پرخاشـگرانه را نسـبت بـه      ئ يک نمونة واقعي، مس بياند با   يقرآن مج 

 ـ     به توصيف منافقـان مـي      )۱۱۹عمران،    آل (دهد؛ آنجا که    خود توضيح مي   ذکر پـردازد، مت
و إذا ...«؛ گيرنـد  منان انگشتانشان را گـاز مـي     ؤشود که آنها از شدت خشم نسبت به م          مي

 .)۱۷۰ـ۱۶۷، ص۱۳۶۷، ينجات (1»...خلوا عضوّا عليكم الانّامل من الغيظ
). ۲۰۰۴ 2،تياسـم  (اسـت  يواحـد هاي    ه خشم به ندرت احساس    ي شب هايي  احساس

 هـاي    احسـاس  ةج ـيت و در نت   ه اس ـ ي ـک احسـاس ثانو   ي معتقد است که خشم      3گوردون
 ـآ ه وجود مي   مانند ترس، رنجش، خجالت، اندوه و شرم ب        ي،گريد  ـبرخـورد بـا ا    . دي ن ي

 ـ افـراد بـا موقع   ي وقت ،ني بنابرا ؛ دشوارتر از کنار آمدن با خشم است       ،ها  احساس  يهـا  تي
 آن  ي امـا جـا    ؛دشـو   يدار م ـ ي پد ها  ر احساس يشوند، خشم قبل از سا     يرو م  هترسناک روب 

 ).۱۳۷۱ 4،مونيمون و سيس(رد يگ ي را نماه احساس
 و با هم تعامـل      ست؛ اما کاملاً از هم جدا ني       است  خشم متعدد  ةاگر چه علل برانگيزانند   

توان بـه خطاهـاي شـناختي و افکـار معيـوب       از جمله علل شناختي مي. پوشي دارند   و هم 
 اضـطراب، احسـاس      مانند ،شناختي  ، علاوه بر اين، علل روان     )۱۳۸۴ 5تارويس،(اشاره کرد   

و همچنـين عوامـل اجتمـاعي، اقتصـادي و          ) ۲۰۰۴اسـميت،   (حقارت و عوامل شخصيتي     
در علم اخلاق و متون اسلامي      ). ۲۰۰۱ 6کراهه،(طبيعي در ايجاد و بروز خشم نقش دارند         

جويي، مسـخره كـردن،        از جمله خودخواهي، حسد، دعوا، عيب      ،به علل و عوامل اخلاقي    
 ).۲۴۹، ص۱۳۸۳شبر، (حرص و طمع اشاره شده است مخالفت، مکر، حيله، 

                                                           

 .شدت به خشم آورده استه  او را بي يعن،» غيظاًغاضة« :، آمده است۶۶۸، ص۲، جالمعجم الوسيطدر . ۱
2. Smith 3. Gordoun  
4. Simoon & Simoon  5. Tavris  
6. Krahe  
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. دهـد    سازگاري و سلامتي افراد را در برابـر خطـر جـدي قـرار مـي                ،نشده خشم مهار 
 و   است شده  همواره مسائل فردي و اجتماعي متعددي وجود داشته که از اين هيجان متأثر              

ه همين دليـل، کنتـرل      ب). ۲۰۰۵تيلر و نواکو،    (ترين پيامد آن است      بيني خشونت، قابل پيش  
خشم يک ضرورت در زندگي بشر است و بـراي دوري از پيامـدهاي زيانبـار آن، تـلاش                   

موفقيت همـه جانبـه افـراد    . يابد علمي و مداخلات رواني ـ تربيتي روز به روز افزايش مي 
هاي کافي در زمينه مديريت        مستلزم داشتن شايستگي   ،در زندگي، علاوه بر توانايي عقلاني     

در متون و روايات اسـلامي بـر لـزوم کنتـرل و مـديريت      ). ۲۰۰۱ 1بار ـ اُن، ( است هيجان
شود که خشم به صورت غريزي در همـه           هاي فراواني شده است و تأکيد مي        خشم توصيه 

 ـله آن دفع نمايوسه  را ب  افراد بشر وجود دارد تا موانع حيات و کمال خويش           ـ امـا ا ؛دي ن ي
 از يک ـي ،ترل گردد و اگـر از حـد اعتـدال خـارج شـود         د کن يگر با يز د ي مانند غرا  ،زهيغر
کنندگان خشـم    سخن از کنترل،اني بهشت ةم در تذکر  يقرآن کر . طان خواهد شد  ي ش يها دام

 السـرَّاء والضَّـرَّاء   ىالَّذيِنَ ينفِقوُنَ فِ   «:دهد يد بهشت م  يان آورده و به آنان نو     يو غضب به م   
ــافِ  ْالعظَ وــي ــاظِمِينَ الغَْ ــاسِ وااللهُوالْكَ ــنِ النَّ ــ ينَ ع ــيحِ ــران،  آل(» حسِنِينَُـب الْم ). ۱۳۴عم

الغضب نار موقدة من كظمة اطفاها و مـن الطلقـه اول محتـدقِ       «: ديفرما  يم) ع(نيرالمؤمنيام
 که خشم خود را فرو نشاند، آن آتـش را خـاموش   ي، کس است  مشتعل ي غضب آتش  ؛بها

 اسـت   ين کس ـ ي خود اول  ،ل خودش آزاد گذارد   کرده است و آن کس که غضب را به حا         
 ).۲۹۱، ص۲، ج۱۳۶۳كليني، (»  آن خواهد سوختيها که در شعله

 
 ت خشميريمد

آموزش مديريت خشم، يک مداخله رواني ـ تربيتي سـازمان يافتـه اسـت کـه بـه منظـور        
پذيري افراد بهنجار و يا گـروه خاصـي           هاي مديريت خشم و کاهش آسيب       افزايش مهارت 

هاي خـاص اسـت    مديريت خشم به معناي داشتن مهارت    . شود  يت باليني، اجرا مي   از جمع 
دهـد   هاي هيجاني و برانگيختگي فيزيولوژيکي ناشـي از خشـم را کـاهش مـي       که احساس 

هايي براي چـالش و تغييـر         همچنين آموزش مهارت  ). ۲۰۰۴ 2شناسي آمريکا،   انجمن روان (
 هيجاني شديد در يک چارچوب خـودکنترلي        هاي  رفتارها و تفکرهاي بيهوده و مهار پاسخ      

هاي مديريت خشم بر تعديل شدت، تـداوم و فراوانـي تجربـه و                در همه مداخله  . باشد  مي

                                                           
1. Bar-On 

2. american psychological association  



 ۵۱              نيشناسي نو اسلامي و روان هاي بر اساس آموزه خشممديريت 

 

پسـندانه بـه    پرخاشـگرانه و جامعـه   هـاي غيـر   كردن بروز پاسـخ  بيان خشم، همراه با آسان 
 ).۲۰۰۶ 1فيندلر و ويزنر،(شود  مسائل بين فردي، تأکيد مي

 ـ تأک ي شـناخت  يبه هنگام کار با بزرگسـالان پرخاشـگر بـر بازسـاز           ) ۱۹۷۵(نواکو   د ي
 ـاز ا. ن شـد ي کار او تدو به دنبال  خشم   يختگي برانگ يداشت و الگو   ن الگـو بـه عنـوان    ي

ت يريبرنامـه آمـوزش مـد   . شـود  براي تبيين واکنش خشم استفاده مي  يچارچوب مفهوم 
 .ها ا و کاربرد آموختهه  مهارتكسب، ي شناختيآمادگ:  سه مؤلفه دارد،خشم نواکو

هـا و اثرهـاي آن        سـازي شـناختي بـه آمـوزش افـراد در مـورد خشـم، علـت                 مرحله آماده 
هاي ديگـر و تفـاوت خشـم بـا           آگاهي نسبت به هيجان خشم و تفاوت آن با هيجان         . پردازد  مي

هـاي ديگـر      پرخاشگري و همچنين در مورد خشم مناسب و نامناسب و ارتباط خشم با هيجان             
 .شود در اين مرحله، مفهوم نظارت به عنوان جزء اصلي درمان ارائه مي. شود اده ميتوضيح د

 يهـا  يي مقابلـه کـه شـامل اصـلاح خودگـو        ي، راهبردهـا  ها  در مرحله کسب مهارت   
 به افـراد آمـوزش داده    ،باشد ي م يورز  جرأت يها  و مهارت  استراحت يها ، روش يدرون

 و توجـه بـه      يرفتـار  ـ ي شناخت يزگار سا يها  شامل آموزش روش   ،ن مرحله يا. شود يم
 بايد ينکه از چه راهي در مورد ا   يريگ مي تصم ،تيعلائم و محرکات خشم است و در نها       

 ـي ، ظهـور خشـم   ةدهنـد  لي به سه عامـل تشـک      ،ن مرحله يدر ا . دوارد عمل ش    عامـل  يعن
 .شود ي توجه مي و رفتاريختگي، برانگيشناخت

هايي کـه     تيشرفت آموزش، موقع  ي پ ايدر راست .  است ي آموزش کاربرد  ،مرحله سوم 
ن مرحلـه، از  ي ـن در اي بنـابرا ؛شـود  يد، آشکار م ـ دان  ي م يختگيها را موجبات برانگ   فرد آن 
د خـود را  ي ـ جديا  مقابلـه يها شود تا فرد بتواند مهارت   يف استفاده م  ي نقش و تکل   يباز
 ).۲۰۰۶ 2،کيوانيآ(ن کند يتمر

کسـان  ي  بـه نسـبت    ت خشـم  يري مـد  يش آموز يها  برنامه ي و محتوا  ي اصل يها مؤلفه
 متـداول،  يهـا   خشم و پاسـخ  يها  آن، محرک  يامدهاي با خشم و پ    يياست و شامل آشنا   

 در تجربـه خشـم،   يها و تجربـه خشـم، نقـش افکـار منف ـ         محرک يدارشناختيادراک پد 
 هـا  ه تجربه خشم و رفتار، نظارت بر علائم هشداردهنده، گزارش تجرب      ي شخص يالگوها
 و کنترل خشم، آموزش     ير افکار منف  يي، تغ ش و کاهش تن   يساز شم، آرام  خ يدادهايو رو 

ــا  و مهــارتيورز جــرأت ــاطيه ــوزش مســئله حــل ي، آمــوزش راهبردهــاي ارتب ، آم
 . است کنترل خشمي براضطراب در مقابل ايساز مصون

                                                           
1. Findler & Weisner 

2. Iwaniec 
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غيظ سـخن بـه     ا فرو بردن خشم با عنوان کظم        ي، از کنترل خشم     يدر مباحث اخلاق  
 يدر لغت، به معنا   » کظم«. زگاران برشمرده است  ين را از صفات پره    ي ا نميان آمده و قرآ   
 که از خشم و يه، در مورد کسان   ي است که از آب پر شده باشد و به کنا          يبستن سر مشک  
 ).۹۷، ص۳، ج۱۳۶۱، يرازيمکارم ش(رود  يکار م ند، بهينما ي ميغضب خوددار
، خشـم بـه     نفـرت باعث  ود،  خشم فرو برده ش   اگر  ،  يگر يلتحل ه روان ي نظر بر اساس 

ن يتـر   از برجسـته  يک ـيکه به عنـوان     » ظيکظم غ «ن با   يد و ا  شو  خويشتن و افسردگي مي   
د يشـه .  مطرح شده اسـت، تعـارض آشـکار دارد         يني د يها زگاران در آموزه  يصفات پره 

 يا  درست حالـت عقـده     ،کند يدا م ي که انسان پ   يظيغ«: گويد  مي) ۲۸، ص ۱۳۷۲(ي  مطهر
 مثل غـده سـرطان    ،ندين عقده را کظم گو    يحل کردن ا  . شود يدا م يسان پ را دارد که در ان    

ن است کـه    يظ ا ي، کظم غ  ياز نظر روح  . شود ي آب م  ،گذارند ير برق م  ي آن را ز   يکه وقت 
نه کـه  ي خودش مترتب نکند، بلکه آن عقده و ک اثري برظي بکند که نه تنها غ    يانسان کار 

 .»شود، آب شود يآب م که يخيدر قلبش وجود دارد، حل شود و مثل 
 : وجـود دارد و گفتـه شـده       ي مختلف ـ يهـا  در اسـلام راه   خشـم،    يماري درمان ب  يبرا

انسان پايـداري كنـد تـا شـخص         كه   لازم است    ،هرگاه عامل بروز خشم به حركت آمد      «
 به صورتي نكوهيده به مقتضـاي خشـم عمـل كنـد و چـون                 كه خشمگين مجبور نشود  

، ۱۳۷۹،  يکاشـان (» لـم و عمـل آن را درمـان كـرد           بايد با معجون ع    ،خشم تحريك شود  
 : عبارت است ازراهكارهاي مقابله با خشمن يتر  مهم).۴۲۲ـ۴۲۰ص
عـواملي کـه باعـث    ): ۱۳۷۴رحيمي اصفهاني، (هاي خشم   برطرف كردن علل و انگيزه    . ۱

گـري و     ، سرزنش، لجاجت، مخالفـت، حيلـه      کردن  شود، شامل خودپسندي، مسخره     خشم مي 
 اسـت    شـده   مال زياد و مقام است که تمام آنها از نظر شرع مقدس نکوهيده             حرص بسيار بر  

 ).۴۱۷ـ۴۱۲، ص۱۳۷۹کاشاني، (و بايد اين عوامل را به وسيله ضدهاي آنها از بين برد 
 بردبـاري  صفت   :)۱۳۷۴،  ي اصفهان يميرح (بردباريد  يو فوا خشم   مفاسد   ي بررس .۲

هـر وقـت کـه مـدح     ه همين خاطر،   به است و    ي اشرف کمالات نفسان   ،بعد از صفت علم   
:  اسـت  هفرمـود ) ص(حضرت رسول اکـرم   . شود ي م بيانز با آن    ي ن بردباري ،شود يعلم م 

 بـه    مـن را   از کـن و   ين ي به سبب علم ب    من را  !خداوندا ؛ بالحلم ي بالعلم و زين   ياللهم أغنن «
انمـا  «:  اسـت  فرمـوده ) ع(نيرالمـؤمن يام. )۱۸۲، ص ۱۳۷۶نراقـي،   (» نت ده يصفت حلم ز  

 فروخوردن خشـم و تسـلط بـر         ،ست که حلم  ين ن ي جز ا  ؛لحلم كظم الغيظ و ملك النفس     ا
 ي الناس مـن قـو     ياقو«: ديفرما ، همچنين مي  )۷۴، ص ۳، ج ۱۳۸۵آمدي،  (» ش است يخو
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»  است که با حلمـش بـر غضـبش مسـلط شـود             ين مردم کس  يتر يقو؛   غضبه بحلمه  يعل
الغضـب  «:  اسـت  فرمـوده ) ع(ي امام عسـکر   ،ان مفاسد خشم  يدر ب . )۴۲۵، ص ۲همان، ج (

ق، ۱۴۰۰شـعبه حرانـي،    ابـن (» هاسـت  يد همـه بـد  ي ـن شـدن کل  ي خشمگ ؛مفتاح كل شر  
اياك  «:داند ي م يماني و آخرِ آن را پش     يوانگياولِ غضب را د   ) ع(يامام عل و نيز   ) ۳۶۷ص

 .)288، ص2، ج1385آمدي،  (»و الغضب فاوله جنون و آخره ندم
 ـفرما يم ـ) ع(بـاقر  امام  :يفر اله ي توجه به قدرت ک    .۳  اللَّـه عـزَّ و جـلَّ بِـهِ     ينَـاج «: دي
وسع(يم(  وسا مغضََبِي     ي ي ْنكع هِ أكَُفلَيع ُلَّكْتكنْ ممع كغضََب ِسكخداوند در مقـام  ؛  أَم

 کـه بـر او   يخشـم خـود را از کس ـ  ! ي موس ـيا:  خطاب کرديحضرت موسبه  مناجات  
 ـدار تـا مـن ن       باز ي،تسلط دار  ، ۲، ج ۱۳۶۳كلينـي،   (» دارم  خشـم خـود را از تـو بـاز          زي

 همـه   ،شـود  يد و بداند که هر چه در عالم واقع م         يد تأمل نما  ي فرد با  ،در واقع . )۳۰۳ص
 ـ موجـودات مسـخر قـدرت او و همـه امـورات در               تمامو  است   يبه قضا و قدر اله     د ي

 ).۱۸۰، ص۱۳۷۶، ينراق(ت اوست يکفا
ر ي تأثين در آدمياعمال و اخلاق دوست و همنش    از آنجا که     : از اهل غضب   دوري .۴

در بنـابراين،   ؛کنـد  ين انسـان را تنـدخو م ـ  يگذارد، معاشرت با افراد تندخو و خشمگ   يم
 کرد و بر عکس با افراد بردبـار و بـا   گونه افراد بايد دوري    نيه شده که از ا    يات توص يروا

حبه من الهاك و أغـراك      اياك و ص  «: ديفرما يم) ع(يعلامام  چنانچه  . کرددوستي  گذشت  
ز ي ـدهـد، پره   يبت م يکند و فر   يت م گمراهار بد که    ي ينياز همنش ؛  فأنه يخذلك و يوبقك   

 ).۳۰۳، ص۲، ج۱۳۸۵آمدي، (» شود ي موت  و هلاکتي خوارباعثکن که سرانجام 
العـاده اسـت کـه در        ک تحـول فـوق    ي که خشم ني نظر به ا   :ر حالت يي سکوت و تغ   .۵

د انسان حالت   ي با ي و برگشتن به حال عاد     آرامش ي برا ،ديآ يد م ي پد يجسم و روح آدم   
 هر چند کوتـاه     ي مدت ي کند سکوت کرده و کنترل خود را برا        ير داده و سع   ييخود را تغ  
؛ دواء الغضـب بالصـمت    «: فرمـود ) ع(يحضرت عل ). ۱۳۷۴،  ي اصفهان يميرح(حفظ کند   

 ـ را با سـکوت معالجـه کن       ينيخشمگ ر يي ـر مـورد تغ   د. )۲۴، ص ۴، ج ۱۳۸۵آمـدي،    (»دي
اشـاره  همگي   نقل شده که     يثياحاد) ع( از ائمه اطهار   يط، در کتب اخلاق   يمح و   تيوضع

 ير حالت داد؛ اگر شخص ـيي دور شد و تغخشمد از محل   ي، با خشمنکه هنگام   يدارند به ا  
ن دراز بکشـد و اگـر       ي زم ـ ي بـه پهلـو رو     ،ند و اگـر نشسـته اسـت       ي بنش ـ ،ستاده است يا

 ـيامـام خم  (رد  ي ـا وضـو بگ   ي ـ سرد به صورت خود بزند و         آب ،افتيآرامش ن  دوباره ، ين
 ).۱۳۹، ص۱۳۸۰
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 يهـا   مهـار محـرک    يه شده است که برا    ي توص يات اسلام يدر روا : ها  مهار محرک  .۶
 يـي، زدا د بـا غفلـت  ي ـصـفت با  طانيطان و دوسـتان ش ـ ي از جمله وسوسه نفس، ش   ،خشم

، خوانـدن   »لا الـه الا االله    «،  »ماعوذ باالله من الشـيطان الـرجي      « مثل   ي،مراقبت و گفتن اذکار   
ت نمـاز و   خوانـدن دو رکع ـ ،»اعَوذُ بك منِ وسوسةِ النفس « گفتن   ، ناس و فلق   يها سوره

 ).۱۰۸، ص۱۳۷۳عرفان، (دا کرد ي پيها خلاصپناه بردن به خدا از آن
زند، ابتدا در آن فکر کند تـا خـود را از آثـار خشـم                 ي که از انسان سر م     يهر فعل . ۷

 ).۱۳۷۶، ينراق(د يامحافظت نم
 ضـعف نفـس   ، آنعلـت  دل و نقصان عقل است و       يماري ب خشم، انسان بداند که     .۸

). همـان (باشـد    ي خشم به شجاعت و عزت نفـس، جهـل محـض م ـ            يگذار است و نام  
کـه    است که در هنگام خشم بر نفس خـود مسـلط باشـد، چنـان               يرومند کس يشخص ن 

؛ عند الغضب و احلمكم من عفا عند القـدره        اسدكم من ملك نفسه     «: فرمود) ص(امبر خدا يپ
ن ي است که در موقع خشم بر نفس خود مسلط باشد و بردبـارتر           ين شما کس  يرومندترين

 .)۴۲۰ـ۴۱۸، ص۱۳۷۹كاشاني،  (» است که به هنگام قدرتِ انتقام، ببخشديشما کس
تـر و بـالاتر از قـدرت         ين نکته که تسلط و قدرت خدا بر انسـان قـو           ي ا يادآوري .۹

 االله ي صل  ـرسول خدا). ۱۳۷۶، ينراق(کند  ي مخشم است که بر او يفيسان بر فرد ضعان
 منْ كَف نَفْسه عنْ أعَـراَضِ  )ص( قاَلَ قاَلَ رسولُ اللَّهِ)ع( جعفَرٍيعنْ أبَِ«:  فرمود  ـ ه و آلهيعل

 عنْـه   يضَبه عنِ النَّاسِ كَف اللَّه تَبـارك و تعَـالَ         النَّاسِ أَقاَلَ اللَّه نَفْسه يوم الْقِيامةِ و منْ كَف غَ         
امت از او   يدارد، خدا در ق     مردم نگه  يختن آبرو ي که خود را از ر     يکس؛  عذاَب يومِ الْقِيامةِ  

 عـذاب روز    ي تبـارک و تعـال     يرد، خـدا  يدرگذرد، و هر که خشم خود را از مردم بـازگ          
 ).۳۰۶، ص۲، ج۱۳۶۳ني، كلي(» رديامت را از او بازگيق

 آمـده   ةمعـراج السـعاد    در کتاب    :ها آن يوه رفتار ي افراد صبور و ش    ي مطالعه زندگ  .۱۰
 ـ ،يم و بردبار  ي هر حل  ينکه بدان يا«: است ز و ي ـر عزئصـا ب الي غالب و قاهر و در نظـر اول

 ـ   دهي ـوسـته مغلـوب و در د      ي پ ،الحـال  محترم باشد و هر غضبناک مضـطرب        ارزش  يهـا ب
 ).۱۸۲، ص۱۳۷۶، ياقنر(» گردد يم

در «: نـد يگو ي اخـلاق م ـ   ي علمـا  : خشـمگين   حالـت چهـره فـرد      در نظر داشتن   .۱۱
 خـارج شـده و      يد چگونه حالـت او از حالـت انسـان         ينيد، بب يافراد غضبناک بنگر   چهره

، يقم ـ(» گشته است) کان خودي نزديحت(ه شده و منفور مردم يصفات او به درندگان شب  
 ).۴۷ـ۴۸، ص۱۳۷۰
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ادفَع باِلَّتِي هِي أَحسنُ السيئَةَ نَحـنُ أعَلَـم بِمـا           «: ديفرما ي خداوند م  :گذشت عفو و    .۱۲
 ي جلـو ،گران را برطرف کن و با گذشـت خـود  ي زشت دي کارها ، با روش بهتر   ؛يصِفوُنَ

 .)۹۶مؤمنون، (» ميدان ي آنها را بهتر ميها ر که ما حرفي آنها را بگيها يبد
چگونـه خشـم خـود را    كـه   براي آنکه ديگران عملاً بياموزند  :يهاي رفتار    شيوه .۱۳

 چگـونگي مهـار خشـم را بـه          ،طور مستقيم با رفتـار خـود       اولياي دين به  گاه  مهار کنند،   
گونه توجيه و تـأويلي       راه را بر هر    ،ند و با ارائه الگوي عيني و رفتاري       شتگذا  نمايش مي 

د و  هاي جديد شـو     جب تکوين نگرش  وتواند م   چنين الگوهاي رفتاري هم مي    . بستند  مي
 ،در سيره عملي اولياي دين    . ديک هيجاني را به دنبال داشته باش      هم تهييج عاطفي و تحر    

). ۱۳۸۲گـران،  ي و ديجـان يآذربا(موارد فراواني از به کـارگيري ايـن شـيوه وجـود دارد            
ران گـزا   از خـدمت   يعمران روايت کرده است که يک       سوره آل  ،۱۳۴ در تفسير آيه     يبيهق

ريخـت کـه ناگهـان ظـرف از       وضو گرفتن آب به دسـت حضـرت مـي      يامام سجاد برا  
حضـرت سـر بلنـد کـرد و بـه او            . دستش رها شد و صـورت ايشـان را مجـروح کـرد            

خشم :  حضرت فرمود  .»الكاظمين الغيظ «: فرمايد   مي ي تعال ي خدا :آن زن گفت  . نگريست
 .»حسـنين مو االله يحـب ال     «:مايـد فر  زن ادامه آيـه را خوانـد کـه مـي          . خود را فرو خوردم   

 . بروييتوان  مي،يتو آزاد: حضرت فرمود
: فرمايـد    قرآن با تعبير زيباي کنايي به پيامبر مي        :يخلق خوش مراودات دوستانه و     .۱۴

  ).۸۸عمـران،   آل (»گسـتر   منان فـرو ؤهاي خود را براي م      بال ؛واخْفضِ جناَحك للِْمؤْمِنِينَ  «
 در حالي کـه اگـر   ؛مهر شده بود خو و پر سطة رحمت الهي با مردم نرم   پيامبر اسلام به وا   
ولوَ كُنـت فظَـا غلَِـيظَ     «:شدند  از اطراف او پراکنده مي    مردم  قطعاً ،دل بود  تندخو و سخت  

   ِلكواو داراي خلق و خوي والايي بـود        ).۱۵۹عمران،    آل (»الْقلَبِْ لانَفضَُّواْ منِْ ح :»  إنَِّـكو 
نسبت به هدايت افراد حريص بود و براي مومنـان دلسـوز و         . )۴قلم،   (»لُقٍ عظِيمٍ  خُ يلعَل

 بعضـي   ).۱۲۸توبه،   (»ؤْمِنِينَ رؤوُف رحِيم  ـمتُّم حريِص علَيكُم باِلْ   عزيِزٌ علَيهِ ما عنِ    «:مهربان
بـام   از پشـت . کـرد  هـا مهربـاني مـي   کردند و ايشـان بـه آن   ر و اذيت ميافراد ايشان را آزا  

 .شد ريختند و پيامبر مانع از تندخويي اصحاب نسبت به آنان مي خاکستر مي
راه : انـد  طور کلي، علماي اخلاق براي درمان خشم، دو راه علمي و عملـي بيـان کـرده                به

خـوردن   عملي، تفکر در اخبار و آثاري است که بدي خشم و خوبي گذشـت، صـبر و فـرو           
. عملي که بر روگرداني نفس در آغاز پيـدايش خشـم تأکيـد دارد             و راه    اند  را بيان كرده  خشم  

 منصرف کند، ماننـد تـرک محـل،       اي  گونه  انسان بايد تا قبل از شدت گرفتن خشم، خود را به          
 ).۱۳۸۰امام خميني، (تغيير حالت، ذکر خداي تعالي و يا مشغول کارهاي ديگر شود 
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 يريگ جهيبحث و نت

 کنتـرل کـرده و   ي خود را بـه خـوب  هاي  که احساسي افراد،دهد ي نشان م يشواهد تجرب 
نـد، در روابـط     يآ ي کنـار م ـ   يا با آن به خوب    يکنند و    يز درک م  يگران را ن  يدهاي    احساس
 ؛)۱۹۹۵ 1،گلمـن (شوند  ي مرو روبه ي با مشکلات کمتر  ي اجتماع يها  و تعامل  يخانوادگ
  و يبـادلات اجتمـاع   م م ي تنظ ـ ي بـرا  ي مهم ـ ةوي ش ـ ،ها جاني ه يجاد و بازشناس  ين، ا يبنابرا

 .تعادل جسماني و رواني ما است
 بـه منزلـه راهبردهـاي       ،هـاي اجتمـاعي    هاي هوش هيجاني و مهـارت       آموزش مؤلفه 

تواند در روابط بين فردي و درون فردي نقش مؤثر و مثبتـي ايفـا                 اي مؤثر که مي    مداخله
 ـ         کند، در کشورهاي توسعه    هـاي    برنامـه  ،هيافته گسترش بسياري پيدا کرده و در اين زمين

ت و  ي ـل، اهم ي ـن دل يبه هم ـ . هاي متفاوت، طراحي و اجرا شده است       متعددي، با رويکرد  
 يهـا  ضرورت کنترل خشم بر متخصصان حوزه بهداشت و درمان آشکار شده و مداخله            

. ه اســتدديــ فــراهم گرگونــاگون يهــا  آمــوزش و درمــان افــراد و گــروهي بــراينيبــال
 به  ،)۱۹۹۲  و همكاران،  3؛ نولو ۱۹۹۲ 2،کوپ و لندبرگ   ، مثال يبرا(هاي بسياري     پژوهش

هاي کنترل آن، توسط   آن بر روابط بين فردي و شيوه       هايمنظور يافتن علل خشم و تأثير     
 بر سودمندي درمـان     ها  ر اين تحقيق  بيشت. شناسان صورت گرفته است    متخصصان و روان  
اي   پديـده  ،عتقدند که خشم   دارند و م   تأكيد در زمينه کنترل خشم      ها  هو مؤثر بودن مداخل   

ها و راهبردهـاي     قابل کنترل است و با افزايش آگاهي افراد نسبت به آن و آموزش شيوه             
 . توان خشم را کنترل و تعديل کرد مؤثر مي
 و  ي تـا کودکـان دبسـتان      ي و از بزرگسـالان زنـدان      انـد   ار متنـوع  ي هدف، بس  يها گروه

ت خشـم نسـبتاً   يري مـد ي آموزش ـيهـا  امه برنيمحتوا. رديگ يقهرمانان ورزش را در بر م   
بـه   مختلـف    يهـا  تي، در موقع  يريپذ ت اصل انعطاف  يها با رعا   ن برنامه يا. کسان است ي

، کنتـرل   ي شـناخت  يها بـر بازسـاز      از برنامه  ياريدر بس .  است  اجرا شده  تناسب ضرورت 
 ـ تأکي رفتـار يهـا  ن مهـارت يک و تمـر   ي ـولوژيزي ف يختگيبرانگ  ـنو(شـود   يد م ـي  و يدي
 ). ۱۳۸۶، يبرجعل

 يک ضـرورت بـرا    ي خشم، کنترل خشم به      ي و اجتماع  يانبار فرد يبا توجه به آثار ز    
ن ينکه از ا  يست، مگر ا  يکنترل خشم ممکن ن   . ل شده است  يش بشر تبد  يبهبود رفاه و آسا   

                                                           
1. Goleman 

2. Koop & Lundberg  
3. Novello  
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، ي جسمان آثارجان، مراحل،   ي درباره سطوح ه   يم و از دانش کاف    يگاه باش آن  ياديجان بن يه
ها به   جانيشناخت ه . مي آن، شدت و ضعف آن برخوردار باش       يار و رفت  ي، شناخت يعاطف

 ي بـه سـو    ،شتر باشـد  ين شناخت ب  ي ا به هر ميزان كه   دهد و    يل و کنترل م   يما قدرت تحل  
دانشمندان علم اخـلاق  . ميا  رفتهپيش يفرد نيت و کنترل عواطف و بهبود روابط ب       يريمد

رو دعـوت   ي ـن قـوه و ن    ي ـل در ا   اعتـدا  سـوي ن و عقل به     ي دستور د  بر اساس ها را    انسان
ل و خـروج از حـد اعتـدال را          ي از فضـا   يارين امـر را منشـأ بس ـ      يکنند و اعتدال در ا     يم

 ).۱۳۸۲، يريجزا(دانند  يل ميموجب رذا
  فـردي و درون     بيني ديني، در روابط بين         در چارچوب معارف و جهان      خشم بردن فرو

هـاي ديـن     بر اسـاس آمـوزه    . شمريزي خ   شود، نه درون    فردي موجب پاک شدن مسئله مي     
اسلام، فرد موظف است از خطاهاي مردم درگذرد، با آنها مدارا کند، صبور باشد، نقدپـذير            

شنو باشد، به گفتار مردم گوش کند و به نيکـوترين آنهـا ترتيـب اثـر دهـد، در                      و نصيحت 
رخـورد  برخوردهاي اجتماعي و دعواها اهل گذشت باشد، از بگو و مگو، مجادله، کينه و ب              

مـؤمن در همـه شـرايط،    . فيزيکي دوري کند و با مردم به شـکل پسـنديده سـخن بگويـد        
داند طبـق وعـده الهـي فروبـردن خشـمش باعـث               کند، مي   حضور خداوند را احساس مي    

كند و براي رسيدن به ايـن   گردد و او را محبوب ديگران مي        ميوي  عزت، امنيت و آرامش     
و حلِّنِـي   ... الَلَّهـم «: فرمايـد   مي» مکارم الاخلاق «ر دعاي   د) ع(امام سجاد . کند  منظور دعا مي  

و كظَمِْ الغيَظِ و إطِفْاَءِ النَّائرِةَِ و ضمَ أهَـلِ            بحِلِيْةِ الصالحِيِنَ و ألَبْسِنيِ زيِنةََ المْتَّقيِنَ فيِ بسطِ العْدلِ        
ن را به زيور صفات خـوب نيکوکـاران آراسـته کـن و              م! ؛ خدايا الفْرُقْةَِ و إصِلاحَِ ذاَتِ البْين    

لباس پرهيزکاران را به من بپوشان تا به گسترش عدل و فرو بردن خشـم خـود و اصـلاح                    
 ).۶۰، ص۱، ج۱۳۷۳فلسفي، (» ميان مردم پس از آتش غيظ بپردازم

وه خشم خـود را برطـرف و محـو    ي خود، با سه شيزگار در روابط اجتماع يفراد پره ا
 .۲ .کننـد  يع آن را ابراز نم ـيدهند و عجولانه و سر  ي نم اهميت به خشم خود     .۱: ندكن  يم

 ـ ناد يگذرنـد و آن لغـزش را بـه طـور کل ـ            يگـران م ـ  يبه خاطر خداوند، از لغزش د      ده ي
اسـتفاده کـرده اسـت، نـه        » عفـو «ز از کلمـه     ي ن »ن عن الناس  يوالعاف«فه  يه شر يآ. رنديگ يم
اشاره بـه سـتر   » غفران« اما ؛ استي امر به طور کلکي محو اثر ي به معنا  ،»عفو«. »غفران«

 ـ يالعسکر( اصل آن است     ي با بقا  يزي چ يو پوشش رو    در  ،در واقـع  ). ۳۶۴تـا، ص   ي، ب
 باعـث رفـع    ،ن امـر  يا. ندكن  ي دور م  يا نهي، خود را از هر ک     گذشت افراد با  يدگاه اسلام يد

 ـا. کنـد  يد م ـ يتشدشود و روابط محترمانه متقابل را        يها و خشم فرد مقابل م      کدورت ن ي
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. باشـد  ي ارتبـاط مـؤثر م ـ     ين الگو يتر است که سازنده  » تيقاطع«ق  ي از مصاد  يکي ،وهيش
مانـد تـا    ي نم ـي بـاق يزي ـشود و چ ي مي منتفي مسئله خشم به کل،ظين، در کظم غ   يبنابرا

ايـن  شان هنگـام خشـم،      يآمده است که ا   ) ع(ره ائمه اطهار  يدر س . دشو يموجب افسردگ 
ادنـد،  د يکي پاسخ مـي  را به نيدادند، بد يت مير وضعييکردند، تغ  يتکرار موسته يه را پ يآ

 و  دوبـاره ارزيـابي   ن کارها باعـث     يا. کردند ي آن فرد دعا م    يکردند، برا  يمحل را ترک م   
 خـود بـا     يهـا  د از ارزش  ينبود، با  جهي نت  داراي ن کار ي اما اگر ا   ؛شود ي م درنگي در خشم  

بـه اثبـات    ) ۲۰۰۱(لـون   ينـک و د   يدر پـژوهش و   . )۶۰انفـال،    (چنگ و دندان دفاع کرد    
ت ي، رضـا  يباعث شور و شوق زندگ    ) ها يها و راحت   يدر سخت  (يشگيپ انتي که د  هديرس

 و  يسـت ي بـا بهز   ينـدار يشـود و د    ي م ـ ي اجتماع يها تي و فعال  ين فرد يخاطر از روابط ب   
بت، يمص ـ و   ي در دوران سخت   دينداري يشناخت د روان ي گره خورده است و فوا     يسازگار

 . متعدد آشکار استيها ي بررسبر اساس
 ـتوان گفت به چند دل يم. قرآن انسان را به کنترل انفعال خشم سفارش کرده است       ل ي

 :د خواهد بوديحکومت بر نفس در حالت خشم مف
انسان قدرت خويش را بر تفکر سـالم و صـدور احکـام و دسـتورهاي صـحيح،                  . ۱

 .گويد که بعداً پشيمان شود  سخني نميدهد يا کند و کاري انجام نمي حفظ مي
در دست داشتن کنترل حالت انفعالي خشم و عدم تجاوز، اعم از جسمي يا لفظي              . ۲

 باعـث ايجـاد     معمـولاً  با آرامش نسبت به مـردم،        همراهبه ديگران و تداوم رفتار نيک و        
آرامـش  دارد که بـه خـود بيايـد و            شود و خود او را نيز وامي        آرامش در طرف مقابل مي    

شـود و      جلب دوستي و محبت مردم مـي       باعث بدون شک    مسئلهاين   خود را باز يابد و    
ولاَ تَسـتوَِي  «: ديفرما يخداوند متعال م  . کند   به حسن روابط انساني کمک مي      ،طور کلي  به

         نُ فَإِذاَ الَّذِي بسأَح باِلَّتِي هِي فَعئَةُ اديلاَ السنَةُ وسالْح يبو َنكةٌ كَأ  ياودع نَه  مِيمح لِيو بـدي   ؛نَّه 
 پاداش ده تا همان کس که گويي با تـو بـر سـر    ]که نيکي است[خلق را به بهترين عمل    

 ).۳۴فصلت،  (»دشمني است، دوست و خويش تو گردد
 انسـان را از بسـياري امـراض         م از نظر بهداشتي نيز سـودمند اسـت و         کنترل خش . ۳

 ـ آيد، دور مي    يجة انفعالات شديد به وجود مي     جسمي که معمولاً در نت     ، يجـان يآذربا(د كن
 ي بـا سـلامت  ينه رابطه علائـم مـذهب  ي در زم يعيقات وس يا، تحق يالت جورج يدر ا ). ۱۳۸۲

 از شهروندان که هر هفته در جلسـات         يگروه: دست آمد ه  باين نتيجه    و   هصورت گرفت 
در . گـران بودنـد   يبت بـه د    نس ي فشار خون کمتر   ي دارا ،کردند يسا شرکت م  ي کل يمذهب
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رفتنـد، کمتـر     يسا م ي هفته به کل   ر که ه  يلند انجام گرفت، افراد   ي که در مر   يگريق د يتحق
 ـ قرار داشتند و درصد مرگ و م  ي قلب يها يماريابتلا به ب  برابر  گران در   ياز د   ـي ن آنهـا  ير ب
 بـا  يا هچ گونـه رابط ـ ي کـه ه ـ يان افـراد يشمار تلفات در م . گران بود يتر از د   نييار پا يبس

شـتر اسـت و   يها ب گر گروهيگار و الکل از دي ندارند، پس از معتادان به س يمقولات مذهب 
ردفـورد و  (ار مؤثر اسـت   ي در سلامت فرد بس    يض مذهب يدهد که انجام فرا    ين نشان م  يا
 ). ۱۳۷۹ا، ينيرجيو

 يروي ـخواهـد بـر ن   ي خداوند متعال از مردم م ـ   بنا بر مباحث مطرح شده، علت اينكه      
 در واقـع،  . شـود   ، روشـن مـي    گـران درگذرنـد   ير د يش حاکم باشند و از تقص     يخوخشم  

؛ م داده اسـت   ي عظ ـ يشـوند، وعـده ثـواب      ي که بر خشم خود غالب م ـ      يخداوند به افراد  
لَّـذيِنَ  ا* قِـينَ    مغْفِرَةٍ من ربكُم وجنَّةٍ عرضُْها السماوات والأَرض أعُِـدت للِْمتَّ          ىوسارعِواْ إِلَ «

 ـ  عـافِينَ عـنِ النَّـاسِ واالله    السرَّاء والضَّرَّاء والْكاَظِمِينَ الغَْيظَ والْ  ىينفِقوُنَ فِ   »حسِنِينَُـيحِـب الْم
 .)۴۳شورا، (» ولَمن صبرَ وغَفَرَ إنَِّ ذَلكِ لَمنِْ عزْمِ الْأُمورِ«؛ )۱۳۴ـ۱۳۳عمران،  آل(

کـرد  ي درمـان خشـم از رو      يا  مداخلـه  يهـا  برنامـه وي  رمطالعات انجام شـده     بيشتر  
جـاد  ي ا ،کـرد ين رو ي ـهـدف ا  ). ۱۹۹۸بک و فرنندز،    (اند    استفاده کرده  ي رفتار ـ يشناخت

رگـذار در روابـط     يثأ ت يهـا  و مؤلفه ) ۱۹۹۹استرن،   (استر در شناخت و رفتار افراد       ييتغ
 هـم شـامل دو   ينيتون دات و مي ارئه شده در روا   يراهبردها. رديگ ي را دربرم  يان فرد يم

 مهار خشم و توجـه      ي و اخرو  يويدر نظر گرفتن نفع دن    . است ي و رفتار  يمؤلفه شناخت 
 ـ در د  ي شـناخت  ي خشم، از جمله راهبردهـا     يکيولوژيزي ف آثاربه   . باشـد  ي م ـ ين ـيدگاه د ي

 و مـنش افـراد      يت، الگو قراردادن زنـدگ    ي و وضع  يطير مح ييها، تغ  ن مهار محرک  يهمچن
، ين، همانندسـاز ي ـعـلاوه بـر ا  . است ي از جمله فنون رفتار   ، آنان يتاروه رف يصبور و ش  
 و ين فـرد ي ب ـيهـا   از جملـه فنـون و مهـارت   ،، تغافل و عفـو    ين فرد يت ب يحفظ جذاب 

 . استيدگاه اسلامي در دياجتماع
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