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is only harmful, because it plays a significant role in protecting 
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solutions in the approach of Quran and Hadith. Studies have 

shown that if negative anger is not controlled and rational and 

moral management is not done, it will lead to problems such 

as mental and behavioral disorders. In Islamic sources, there 

are many coping mechanisms including spiritual coping (the 

role of piety, remembrance of God, and special prayers...), 

cognitive coping (controlling judgments and evaluations, 

thinking about the future...), emotional coping (subduing 

anger, patience and tolerance, fear of divine punishment) and 
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 و همکاران               بابایان  36

 

 1402پاییز  ،3، شماره 8دوره پژوهشی قرآن و طب                                                                                                              -علمیفصلنامه 

 و قرآن رهیافت در خشم مدیریت راهکارهای 

 روان و تن سلامت در آن نقش و حدیث

  بابایان رباب
 گرگان، واحد ،اسلامی معارف و الهیات گروه، دکتری دانشجوی
 .ایران گرگان، اسلامی، آزاد دانشگاه

 
 * موسوی سیدرضا
 ادآز دانشگاه گرگان، واحد ،اسلامی معارف و الهیات گروه ،استادیار
 .(نویسنده مسئول) ایران گرگان، اسلامی،

 
 میرانی ارسطو
 ادآز دانشگاه گرگان، واحد ،اسلامی معارف و الهیات گروه ،استادیار
 .ایران گرگان، اسلامی،

 
 خانی حامد

 آزاد دانشگاه گرگان، واحد ،اسلامی معارف و الهیات گروه ،دانشیار
 .ایران گرگان، اسلامی،

 
 چکیده
 تهدیدی با برخورد در خود، به خود احساسی واکنش یک خشم،
 هدید،ت آن برداشتن میان از برای ایانگیزه که است خیالی یا حقیقی
 ،است زیانمند فقط خشم، هیجان که پنداشت نباید و کند،می ایجاد
 خشم اما. دارد شایانی نقش خطر مواقع در انسان حفظ در که چرا

 به غضب، سببِ به بسا چه و است، بزرگ مهلكات از ناپسند،
 شمخ هیجان تبیین هدف با حاضر پژوهش. آید گرفتار ابدى شقاوت

 شده انجام حدیث و قرآن رهیافت در آن مدیریت راهكارهای و
 ریتمدی و نشود کنترل منفی خشم اگر که داد نشان ها بررسی. است

 اختلالات جمله از مشكلاتی نگیرد صورت آن بر اخلاقی و عقلانی
 هایمقابله اسلامی، منابع در. داشت خواهد پی در را رفتاری و روانی

 دعاهای و خدا، یاد ،تقوا نقش) معنوی مقابله جمله از متعددی
 ها،ارزیابی و هاقضاوت کنترل) شناختی مقابله ،...(خاص
 ری،بردبا و صبر خشم، خوردن فرو) عاطفی مقابله ،...(اندیشىعاقبت

 یدور گرفتن، وضو سكوت،) رفتاری مقابله و( الهی عذاب از ترس
 تناداس با تحلیلی -توصیفی پژوهش، روش. شد بیان ،...(غضب اهل از
 .است تفسیری و حدیثی منابع و ای کتابخانه منابع به
 

 .حدیث قرآن، خشم، مدیریت خشم، هیجان،: کلیدی واژگان
 

 11/05/1402تاریخ دریافت: 
 17/07/1402 تاریخ پذیرش:

 :نویسنده مسئولdr.r.mosavi@chmail.ir 

 مقدمه
هایی فطری، زیستی و اجتماعی هستند که در افراد ها، پدیدههیجان

کنند. از جمله مختلف در شرایط یكسانی بروز و ظهور می
های اصلی که نقش بسیار مؤثری در زندگی دارد، هیجان هیجان

یک حالت هیجانی درونی (. خشم به صورت 1خشم است )
مهری، اعتنایی، بیناخوشایند با فراوانی و شدت متغیر که در اثر بی

(. 2شود )انتقاد، خیانت یا دخالت دیگران در کارهای فرد تعریف می
شود که فرد در رسیدن به اهداف و خشم زمانی ایجاد می

با افكار و ادراکات رو شود که غالباً های خود با مانع روبهخواسته
( و تمایل فزاینده برای انجام 4(، برانگیختگی جسمی )3نادرست )

( که از لحاظ فرهنگی 6( و یا کلامی و رفتاری )5کارهای حرکتی )
(. گاهی ریشه خشم را حس 7شود )شخص میناپسند است، م

( که معمولاً با یک محرک بیرونی شروع و 8دانند )جویی میانتقام
( که به رفتارهای پرخاشگرانه منجر 9اغلب یک سرزنش است )

ممكن است دست  ،روایات تصریح شده که آدم خشمگین شود. درمی
(. زیرا در آن حالت شدیداً تحت تأثیر 10به هر کاری بزند )

 (11کند )احساسات خود بوده و کمتر از عقل و منطق پیروی می
افرادی که صفت خشم در آنها بالا است نسبت به افراد دیگر برای 

ها آمادگی ای از محرکانی شدن در برابر مجموعه گستردهعصب
 (.12بیشتری دارند )

کنترل خشم، در قالب چهار مقابله عمده مفهوم سازی شده است: 
های دینی اشاره دارد که به های معنوی، به باورها و فعالیتمقابله

های کند. مقابلهکند تا خشم هیجانی را مدیریت فرد کمک می
شناخت و تفسیرهای فرد در مورد رویدادها به رابطه خود شناختی، 

با آن رویدادها، اشاره دارد و شامل دیدگاه فرد راجع به زندگی خود 
. انسان به خاطر بهره مندى از عقل و آگاهى، شودو معنای آن می

باشد. تأثیر شناخت بر هاى منحصر به فردى مىداراى ویژگى
شناسى بوده و ، امروزه از مسائل نسبتاً قابل اعتماد در روانعواطف
کنند. روایات نیز به اهمیت هاى متعددى آن را تأیید مىپژوهش

کنند؛ مانند فرمایش حضرت دانش و علم در کنترل عواطف اشاره مى
على )ع( که در مورد تأثیر علم و آگاهى در کنترل غضب وارد شده 

(. 13« )ارزدن خشم به وسیله بردبارى استاز ثمرات علم، کن»است: 
توان به واسطه این نوع مقابله به تنظیم خشم کمک از این رو، می

های دینی اشاره دارد که به فرد های عاطفی به هیجاننمود. مقابله
 های رفتاریکند تا خشم هیجانی را تنظیم نماید، و مقابلهکمک می

ها ه دارد که با انجام دادن آنها، به دیگر مقابلههای دینی اشاربه کنش
تحقیقاتی در زمینه خشم و  کمک و امدادرسانی خواهد شد.
عدم  ،یاز جهات منابع انتخابپرخاشگری صورت گرفته است 

از جهت  نیبه صورت منسجم، و همچن لیدخ میدر مفاه تیجامع
 .ردیگیقرار م زیدر آن با پژوهش حاضر در تما یریگو جهت ندیفرا
عوامل اجزاء و  کارکردها، نكهیحاضر ضمن ا پژوهش یهایژگیو

یرا استخراج م یبر اساس منابع اسلام هیجان خشم مفهومو آثار 
ابتدا نسبت به مبادی مقابله با خشم ناکارآمد شناخت پیدا  د،ینما
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ی، معنوی، عاطفی، رفتاری، جسمی شناخت یهایتوانمندنموده و سپس 
هنگام  ی مدیریت با خشم ناکارآمد دیگران راو همچنین چگونگ

 مختلف یهاجنبه به نسبت و بالا یاجتماع روابط درها بحران
از  نی. همچنابندییم یآگاه ینید یهاآموزه بر یمبتن هیجان خشم

 یشناخت و آگاه هیجان خشممحدوده و قلمرو  ها،نهیزم و شهیر
 شیافزا یتماعکه افراد را در ادراک و شناخت اج افتی میخواه

یم ریحاضر به پاسخ ز قیتحقآنچه گذشت،  براساسخواهد داد. 
تبیین هیجان خشم و راهكارهای مدیریت آن در قرآن و : پردازد

 حدیث چیست؟
 هاروش مواد و 

 ی ازگیربهرهبا  است که تحلیلیی ـ مطالعه حاضر به روش توصیف
است تا به در صدد قرآن و حدیث، آرای مفسران و عالمان اخلاقی، 

برای جمع آوری اطلاعات مورد نیاز از ها پاسخ درخور دهد. پرسش
-باای استفاده شده است. در این شیوه با مراجعه به کتشیوه کتابخانه

و مقالات و منابع گوناگون حدیثی و روانشناسی، اطلاعات  ها
شود. هم چنین از نرم افزارهای قرآنی و حدیثی  نیز گردآوری می

 گردد.یاستفاده م
برداری به صورت فیش ،ابزار گردآوری اطلاعات در این پژوهش

ای خواهد بود. همچنین روش تجزیه و تحلیل اطلاعات دستی و یارانه
-در این پژوهش به صورت مقایسه و ارزیابی اسناد، مدارک و نوشته

توان خواهد بود و از این طریق می، آوری، طبقه بندی شدههایی جمع
در این مقاله به  پاسخ علمی داد.تحقیق شف و به سؤال مجهول را ک

های تحقیق بیان شده جهت رعایت محدودیت حجم، صرفا یافته
 است.

 
 مفاهیم تحقیق

و کلمات قریب به آن، و تعریف  «خشم»واژه در این بخش به تعریف 
 شود:و انواع خشم اشاره میهیجان  مدیریت

 
 های قریب به آنو واژه «خشم»

معنا شده « خشنودی»به غضب، غیظ، قهر، سخط و مقابل « خشم»
-حالت کسی اطلاق میبه  ،«عصبانیت» اما پرخاشگری و (.14)است

شود که از نظر روحی ناراحت است و تعادل قوای ارادی و تسلط 
البته )همان(.  خود را بر اثر ناراحتی و خشم از دست داده است

دت غضب و حالت برافروختگی و هیجان فوق به معنای ش ،«غیظ»
العاده روحی است که پس از مشاهده ناملایمات به انسان دست می 

خشم عبارت است از جوشیدن خون دل در جهت کینه  (.15)دهد 
ه ندبه سبب آنچه که مطابق میل نیست و آزارده( 16) و انتقام جستن

متضاد خشنودی و بیشتر با میل هیجان به سوی  ،خشم(. 17)است 
 (18)پرخاشگری و تجاوز قابل شناسایی است 

در مباحث اخلاقی، از فرو بردن خشم )کظم غیظ( سخن به میان 
. آمده و قرآن شریف این را از صفات پرهیزگاران برشمرده است

در لغت، به معنای بستن سرمشكی است که از آب پر شده  ،«کظم»

باشد و به کنایه، در مورد کسانی که از خشم و غضب خودداری می 
 (.19)نمایند، به کار می رود 

بزرگان علم اخلاق نیز تعاریفی از خشم دارند که اغلب بر جنبه 
حالت نفسانیه که باعث »گوید: ی میقنرا .منفی آن توجه شده است

حرکت روح حیوانی از داخل به جانب خارج، برای غلبه و انتقام 
شود که از آن شود و هرگاه شدت یابد، باعث حرکتی تند میمی

ای برمیدود تیره ،حرکت، حرارتی مفرط حاصل، و از آن حرارت
پوشاند و اثر سازد و نور عقل را میها را پر میخیزد و دماغ و رگ

کند، کند. پند و اندرز در خشمگین اثر نمیه عاقله را ضعیف میقو
از یكی از نیروهای ، خشم(. 20)« افزایدمی بلكه بر شدت آن

که خداوند   (شهوت، غضب، قوۀ علمیه، و قوۀ عدالت) چهارگانه ای
 (.21) شوددر نهاد انسان به ودیعت گذاشته است، ناشی می

)ره( در کتاب چهل حدیث در شرح حدیث غضب، به  امام خمینی
در حقیقت حرکت نفسانی  ،غضب»گوید: نقل از ابن مسكویه می

-است که به واسطه آن جوششی در خون به منظور انتقام ایجاد می

گردد. در این حال، آتش خشم شعله می کشد و عقل تحت تأثیر قرار 
یطی به گفته حكیمان، مانند غاری می گیرد. انسان در چنین شرا

گردد که در آن آتش افروخته باشد، دودی خفه کننده آن را می
 (.22)« پوشانده، و خاموش کردن آن میسر نباشد

با واژه هایی نظیر « غضب»خشم در مفاهیم دینی علاوه بر واژه 
  .نیز آمده است« غلظت»و « سخط»، «غیظ»

(. 23)و مرحله شدید و بالای آن است غیظ: غیظ شدت خشم 
وَ إِذا خَلَوْا عَضُّوا علََیكُْمُ الْأَناملَِ منَِ »فرماید: چنانچه خداوند می

ه اما هنگامی ک؛ الْغَیْظِ قلُْ مُوتوُا بِغَیظْكُِمْ إنَِّ اللَّهَ عَلیمٌ بذِاتِ الصُّدوُرِ
شما، سرانگشتان خود را به دندان تنها می شوند، از شدت خشم بر 
که دارید بمیرید! خدا از )اسرار(  می گزند! بگو: با همین خشمی

 (.119)آل عمران، « درون سینه ها آگاه است
 و مقابل (.24) ی عقوبت استاسخط: غضب شدیدی است که مقتض

ذلِکَ »فرماید: چنانچه خداوند می (.25) قرار دارد« رضا»کلمه  آن،
ه این ب ؛بِأَنَّهُمُ اتَّبَعُوا ما أَسْخَطَ اللَّهَ وَ کرَِهُوا رِضْوانَهُ فَأَحبَْطَ أَعمْالهَُمْ

خاطر آن است که آنها از آنچه خداوند را به خشم می آورد، پیروی 
 کردند و آنچه را موجب خشنودی اوست، ناپسند داشتند. از این رو،

 (.28)محمد، « )خداوند( اعمال آنان را نابود کرد
، رقت»کلمه  آن مقابل ، کهغلظت: به معنی سختی و تندی است

یا أَیُّهاَ النَّبِیُّ »فرماید: چنانچه خداوند می (.26) قرار دارد «نرمی
واهُمْ جهَنََّمُ وَ بئِسَْ جاهدِِ الكْفَُّارَ وَ المُْنافِقینَ وَ اغْلُظْ عَلَیهِْمْ وَ مَأْ

ی پیامبر! با کافران و منافقان جهاد کن و بر آنها سخت ؛ االمَْصیرُ
)توبه، « بگیر! جایگاهشان جهنم است و چه سرنوشت بدی دارند!

73.) 
 

 انواع خشم
اسلام، نه ابراز خشم را نفى کرده و نه سرکوب آن را  آموزه های

ی غریزه ذاتبه اعتدال رساندن این مى پذیرد، بلكه درصدد تربیت و 
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 1402پاییز  ،3، شماره 8دوره پژوهشی قرآن و طب                                                                                                              -علمیفصلنامه 

وَالََّذِینَ »است. خداوند متعال در صفات مؤمنان مى فرماید: انسان 
مؤمنان بر کافران سختگیر و ...؛ مَعَهُ أَشدََِّاءُ عَلىَ الكْفََُّارِ رُحمَاَءُ بَیْنهَُمْ

و خشم در راه خدا و  غضباین  (،29 فتح، «)با خود مهربان هستند
 صورت مى گیرد که مقدس، مثبت و پسندیده است. در برابر کافران

فیض کاشانی راجع به حالت تفریط در خشم به بیانی دیگر می گوید: 
اگر انسان قوه انتقام نداشته باشد یا اینكه در او چنین قوه اى کم 
باشد، نسبت به خودش، ناموسش و دیگران بى تفاوت و بى غیرت 

 (. 27)مى شود
 شود:م به دو نوع سالم و ناسالم، تقسیم میخش

 خشم در مواردى یک امر پسندیده است؛ چراممدوح: خشم  الف(
ها، هدف مقدسى را دنبال مى کنند، حدود معینى که برخى غضب

دارند و براى رویارویى با کار خلافى به وجود مى آیند، این گونه 
(. از این رو، خشم، همیشه یک 28) ها قطعا ممدوح هستندغضب

ده تواند مثبت و سازنپدیده منفى و ناکارآمد نیست؛ بلكه گاهی مى
، «غیرت»هاى دینى، گاهى با عنوان باشد. خشم ممدوح، در آموزه

آمده است. خداوند، در وصف مؤمنان «... استقامت»، و «دفاع از حق»
الَّذِینَ مَعهَُ أَشدَِّاءُ عَلىَ الكْفَُّارِ رُحمَاءُ فرماید: مُحمََّدٌ رَسُولُ اللَّهِ وَ مى

ه باشد در انسان وجود نداشتکلا  خشم یجاناگر ه (.29 بَیْنهَُمْ )فتح،
باعث سستی و تنبلی انسان می شود و روح فرد به سبب غایب بودن 
این خصلت دچار انحراف می گردد؛ بنابراین نوعی از خشم که انسان 

  ظلم پذیری باز دارد، خشمی پسندیده است.را از بی غیرتی و 
براى دنیا به خشم نمى آمد، اما هرگاه حق، او را  )ص(پیامبر خدا »

-شناخت و هیچ چیز نمىبه خشم مى آورد، هیچ کس او را نمى

توانست جلوى خشم او را بگیرد تا آن گاه که انتقام حق را مى 
برای و  هارفع مانع یبرا نیرویی  ،مخش(. بنابراین 29« )گرفت

کنترل و اعتدال در آن، که در صورت  جلوگیری از تهدیدات است
نیز نیاز به استفاده خشم  برای مدیریتاست.  مثبت و کارآمد امری

پیروی را به  فردسلامت و منجر به  از عقل اخلاقی است که
 دهد.کنندگان ائمه اطهار علیهم السلام زینت می

خشم ناپسند، از عقیده منفی سرچشمه و ناپسند و مذموم:  خشم .2
معمولاً به صورت حرکات بدنی نامناسب مانند کوبیدن و .... نمایان 

شناسان خطاهای شناختی مانند تفكَّر همه یا شود. به اعتقاد روانمی
اند. از ترین عقائد برانگیزنده خشمسازى و .... از مهمهیچ، شخصى

 2یا به قول کارن هورناى،« بایداندیشى» 1نظر آلبرت الیس،
ترین باور ناکارآمدی است که باعث غضب ، مهم«حكومت بایدها»

شود. الیس، باورهایی را که موجب مشكلات هیجانى در انسان مى
 شوند را در سه باید اصلى مطرح کرده است:خشم در افراد مى

در غیر  . من باید خوب عمل کنم و تأیید دیگران را جلب نمایم.1
. مردم باید با من منصفانه و با 2اى هستم. عرضهاین صورت، آدم بى

. 3ملاحظه برخورد کنند و در هر شرایطى، به من احترام بگذارند. 

_________________________________ 
1.Albert ,Ellis  

یر هایم برسم. در غشرایط زندگى، باید به نحوى باشد که به خواسته
كار، (. این اف30شود )این صورت، زندگى غیرقابل تحملّ مى

گرایانه است، و زمانی که مطابق آن انجام نشود، خشمناک مطلق
تواند خطرناک باشد و شویم. بروز چنین خشمی با این افكار میمى

فرد دچار پیامد سهمگینی شود. زیرا هدف کارکردى آن، نابود 
 ساختن موانع موجود در محیط است.

 شرََّ؛ خشم، کلید هر بدی احُ کُلِّفرماید: الْغَضَبُ مفِتَْامام صادق )ع( مى
فرماید: خشم مگیر، (. در روایتی دیگر رسول خدا )ص( مى31است)

(. امام على )ع( خشم منفی را 32کننده است )چرا که خشم، تباه
، و چیزى که در فرد اختلال ، نابود کننده ایمان، شرَّ نشانه جنون

  دانسته شده است.کند و انحرافات اخلاقى ایجاد مىشخصیت 
عقل و احساس خود از  یاراخت ی،آگاه حالتفرد  مذمومخشم در 

بهره و مهار  یب یشهاز اند فرددر آن هنگام،  شود.خارج میکنترل 
 یکه خشم خود را متوجه عوامل ییدهد، تا جاینفس را از دست م

 یمخش ین. چناستنداشته  ینقش ششدن یختهدر برانگکند که می
هاست یهمه بد ید، و کلناپسند یخشمادبیات دینی است که در 

ها و شرایط را در نظر گرفت و بر اساس (. بنابراین باید موقعیت33)
 یک منطق و باور صحیح و عقلانیت خشم را کنترل و مدیریت کرد.

 هیجان در قرآن و حدیث مدیریت ب(
ل ر، از مسائل مهمى هستند که دین، توصیه فراوانى براى کنت«خشم»

و مدیریت آن دارد. واکنش هیجانى، تابع شناخت و نگرش آدمی 
است. مثلاً کسى که باور کند که خوردن مال یتیم، خوردن آتش و 

اش دوزخ است، از آن، متنفَّر خواهد شد. تنفَّر و انزجار، نتیجه
اى هستند که تابع نگاه و نگرش فردند. اما اگر هاى هیجانىواکنش

اى نیز یده باشد، چنین واکنش هیجانىکسى به این شناخت نرس
نخواهد داشت. از این رو، ما هرگونه که بیندیشیم، واکنش هیجانى 

مدیریت هیجان، به معنای اتخاذ تدابیر در حقیقت  دهیم.نشان مى
مقتضى، جهت فراهم ساختن شرایط مساعد برای استفاده بهینه از 

به عبارت  .هیجانات و مدیریت و کنترل و هدایت هیجانات منفی
هایی در جهت مدیریت سازی و به کارگیری شیوهدیگر، یعنی زمینه

 (.35و تضعیف بروز هیجانات منفی )

در تنظیم و کنترل خشم، نباید یک بُعدى و مطلق نگاه کنیم؛ یعنى 
م. هر نوع خشمى را مذموم دانسته و درصد تضعیف و محو آن برآئی

ظْم کَ»از پیشگیرى و کنترل خشم ناکارآمد، در آیات و روایات به 
و « حسّ غیرت»هاى سالم و مثبت آن به ، و از تقویت جنبه«غیظ

، تعبیر شده است. کظمِ غیظ، روش دینى کنترل و مهار «عزَّت نفس»
وَ »فرماید: خشم ناسالم است. خداوند در توصیف مؤمنان مى

 .(134  عمران، )آل« وَ الْعافیِنَ عَنِ النَّاسِالكْاظمِِینَ الْغیَْظَ 
کنند، یا سرشت مردم درباره خشم، سه گونه است: یا کوتاهى مى

گیرند. آنان که روى )اعتدال( پیشه مىنمایند و یا میانهروى مىزیاده

2  . Karen ,Horney . 
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کنند، به خاطر نداشتن یا ضعف این قوهّ است، که به کوتاهى مى
شود، است و درباره او گفته مى لحاظ اخلاقى، حالت ناپسندى

ندارد. افرادى که غیرت ندارند، از نظر دینى و اخلاقى، « غیرت»
اند؛ زیرا خداوند، غیرتمندى و عزَّت نفس را یكى از ناقص

کند، روى مىهاى مؤمنان برشمرده است. امّا کسى که زیادهویژگى
قل با ع شخصى است که قوهّ خشم، بر او غلبه نموده و او را از تدبیر

سازد. و خشم پسندیده و سالم، خشمى و پیروى از دین، خارج مى
است که در اختیار عقل و دین باشد و زمانى که غیرت لازم است، 
برانگیخته شود و زمانى که صبر و خویشتندارى نیكوست، خاموش 

 .(36گردد؛ یعنى در حدّ اعتدال باشد  )
 یافراد را در برابر خطر جد یو سلامت صحتشده، نکنترل خشم 
وجود داشته  یمتعدد یو اجتماع یدهد. همواره مسائل فرد یقرار م

 ینرت ینیب یشمتأثر شده است و خشونت، قابل پ یجانه ینکه از ا
ضرورت در  یککنترل خشم  یل،دل ین(. به هم37) آن است یامدپ

 یآن، تلاش علم یانبارز آثاراز  گیریجلو یو برا استبشر  یزندگ
. در متون و یابدیم یشروز به روز افزا یتیترب-یو مداخلات روان

 یهایهخشم توص یریتبر لزوم کنترل و مد ی نیزاسلام یاتروا
 در یزیشود که خشم به صورت غر یم یدشده است و تأک یفراوان

 یلها به وسر یشو کمال خو یاتهمه افراد بشر وجود دارد تا موانع ح
 یرام .کنترل گردد یدبا یگرد یزمانند غرا یزه،غر یناما ا ید؛آن دفع نما

م که خش یمشتعل است، کس یغضب آتش: »یدفرما یم )ع( ینالمؤمن
خود را فرو نشاند، آن آتش را خاموش کرده است و آن کس که 

است که در  یکس ینغضب را به حال خودش آزاد گذارد، خود اول
 (.38« )تخواهد سوخآن  یشعله ها

کنترل و  یبرا با ارزشی یراهكارها یثقرآن و حدهای طبق آموزه
نگاهی اجمالی به برخی از  که وجود داردخشم  یریتمد

  خشم ناکارآمد خواهیم داشت. مدیریت و کنترل راهكارهای
 

 معنوی راهكارهای
های دینی که بیشتر ناظر های معنوی به باورها و فعالیتدر مقابله

کند تا خشم هیجانی بر درون فرد اشاره دارد که به فرد کمک می
 را مدیریت کند:

ر اساسی است. د الف( اصل تقوا: نقش تقوا، در تنظیم و کنترل خشم
برخى روایات، به رابطه تقوا و کنترل خشم، اشاره شده است. امام 

فرماید: و مرا به مى« مكارم الأخلاق»سجاّد )ع( در دعاى شریف 
زیور شایستگان، آراسته ساز و لباس پارسایان را بر قامتم بپوشان و 

ش ساختن آتش فتنه در گسترش عدل و فرو خوردن خشم و خامو
 شود که ملكه تقوااز این روایت، این گونه استفاده مى .ام نما[ ]یارى

وشان و مخرَّب خشم ناکارآمد را بگیرد. به تواند جلو امواج خرمى
 است. فرو خوردن خشم، ریشه حماقت تعبیر دیگر،

تواند از خشم ناکارآمد هاى دینى، عقل و تقوا مىبر اساس آموزه
پیشگیرى کند. از این رو، در روایات متعدّدى به نقش تقوا در تنظیم 

دارد. « تقواى عاقلانه»نترل خشم، اشاره کظم غیظ(، ریشه در و ک

فرماید:  خویشتندارى، اساس عقل و تندخویى )خشم امام على )ع( مى
فرماید: خود را از تُندى خشم، نگه دارید امام على )ع( مى شده است.

 .ردبارى را در خود، تقویت نماییدو ابزار کنترل آن، یعنى تقوا و ب
پیامبر خدا)ص( فرمود: خشمگین مشو و هر گاه به خشم آمدى، 
بنشین و در باره قدرتى که خداوند بر بندگان دارد و گذشتى که از 

کند، بیندیش. و هر گاه به تو گفته شد: تقوا را رعایت کن، آنها مى
امام على  .و به ]گذشت و[ بردبارى روى آور خشمت را دور افكن

 .فرماید: خشم را با سكوت )خویشتندارى کلامى( درمان کنید)ع( مى
نكته دیگر این است که در روانشناسی غرب برای کنترل خشم 

کنند در حالی که تكنیک های زیادی را مطرح و از آن استفاده می
ز . اترل کنندافراد و جامعه خود کننتوانسته اند بروز خشم را در 

بدون  ،و اهتمام ورزیدن به آن متعدد هایبا وجود تكنیک، این رو
راهكار خودمهارگری و تقوا امكان پذیر نیست و در درجه اول 

 لازم است این عامل مهم را تقویت نمود.
با ، نقش بی حد در کنترل خشم آدمی دارد. خدا یاد ب( ذکر الهی:

ر روز افراد مختلف با آنها ها که هاز تنش یعیتوجه به حجم وس
 یتعنواز م یدبا یطیشرا ینچن یریتمد یهستند، برا یاندست به گرب

مشكلات با  یمختلف زندگ یهاها در برههکمک گرفت. انسان
افتد که انسان مجبور است  یم ییهاشوند، اتفاقیرو به رو م زیادی
آرامش  ؛ چنین شرایطی ممكن استمختلف مواجه شود یطبا شرا

و آرامش را به او باز  ینانکه اطم یزیزند، تنها چبرا به هم د فر
در همین مورد در قرآن کریم خداوند است. و یاد  گرداند، ذکریم

(. بنابراین، فردی 28)رعد، « أَلَا بذِِکْرِ اللَّهِ تَطمْئَِنُّ الْقُلُوبُ»آمده است: 
مرتبه رسد، به چنان واسطه ذکر و یاد خداوند به آرامش میکه به 

یم یریجلوگ خشم یانطغشود که از ای از کنترل بر نفس نائل می
های شیطان، خشم است و در نظر داریم که یكی از وسوسهکند. 

در سوره اعراف به کنترل وسوسه از طریق یاد و ذکر  خداوند متعال
به تو رسد،  یطاناز ش یو هرگاه وسوسه ا: »ی کندم خودش یادآوری

 (. 200)اعراف، « او شنونده و داناستبه خدا پناه بر که 
 یوح یامبرانشاز پ یكیخداوند به »فرموده است:  )ع(امام صادق

به  زیآور تا من ن یادفرزند آدم، به هنگام غضبت مرا به  یفرستاد: ا
و  یالشم، امبه هنگام خیاد خدا « آورم یادتو را به  ضبمهنگام غ

را به سمت افكار و رفتار پرخاشگرانه  یآدم ینفسان هاییشگرا
 یدرون یخدا مانند عامل یادتقوا و  یطی،شرا ین. در چندهندیسوق م

افكار  یجادو از ا یت،خشم هدا یریتکنترل و مد یذهن آدم را به سو
 کند.یم یشگیریو اعمال اشتباه و گناه پ

در متون  .مقابله با خشم استمعنوى  هایروشدعا، یكی از  :ج( دعا
 )ع( دعاهاى خاصى از ائمه معصومین براى برخى از رویدادهادینی 

از این به عنوان یک حالت بحرانى  موقعیت خشمنقل شده است. 
، آلودمخشکند. فرد مىنتوسل  نیاز ازامر مستثنی نیست و فرد را بی

 مشكلاتخواند و خود را از عاهایى را مىبراى کنترل هیجان خود، د
دعاها برخی از . کنداجتناب میهاى اخلاقى ارزش وبا مسائل دنیوى 

ز اوارد شده است. پیشگیرى از غضب و برخى براى مقابله  ازنشان 
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هرگاه کسى از شما  جمله ذکر مختصرى که امام صادق )ع( فرمودند:
للَّهِ مِنَ الشَّیطاَنِ الرَّجِیمِ، خشم که عصبانى شود، و بعد بگوید أَعُوذُ باِ

 د.رواز وجودش مى
( الحمَِیَّةِغیظ ) همچنین آن حضرت هر روز، از چند چیز، از جمله

 دبردنپناه مىوند متعال به خدا (الغَضَبِخشم ) و
تر، که بیش شدهگرفته قرار  )غضب( قسیم خشم (حمیةغیظ )در اینجا 
خشم چون غیظ، منشأ پیدایش  .حالت هیجانى خشم استاشاره به 

پناه برد؛ اما  وند متعالبه خدا نیزاز آن  شود لازم استمحسوب می
در همه مؤمن، باید  از اینرو فرداست.  گریبر پرخاش اشاره، خشم

دعاهای خشم  مدیریتمقابله و آمادگی برای پیشگیرى، مراحل 
 ه از ائمه معصومین علیهم السلام وارد شده است بهره برد.خاصی ک

در  .شده است وارد خشم هنگامیى که براى دعاهااما آن بخش از 
 خشمسیره امام صادق )ع( آمده است که حضرت هر موقع حالت 

 درود اکرم )ص(بر پیامبر نخست ، آمدبه وجود میبرایشان 
 ،هتوب«)هِبْ غَیْظَ قُلُوبهِِمْوَ یذُْ»با تلاوت آیه  و سپسفرستادند، مى
اللَّهُمَّ اغفرِ ذُنوُبِی وَ أَذهِب غیَظَ قَلبِی وَ : خواندندرا مى این دعا ،(.15

أَجرِنِی مِنَ الشَّیطاَنِ الرَّجِیمِ وَ لا حَولَ وَ لا قُوَّۀَ إِلاَّ باِللَّهِ العَلِیِّ العظَِیمِ
.» 

مقابله با ش معنوى حضرت، رو از جانباین دعا و آیه تلاوت شده 
حالت هیجانی  ، باید نسبت بهآلودشخص خشم نخست. خشم است

چراکه  ،نماید در درگاه خداوند به گناه اعترافهمراه با خضوع 
 یَشاءُ مَنْ عَلى هُوَ یتَُوبُ اللَّ فرماید:مى وَ یذُْهِبْ غیَْظَ قُلُوبهِمِْ ادامه

. و جالب اینكه (شود که خدا بخواهدبخشش و توبه شامل کسى مى)
پشیمانى، خضوع و امید به رحمت خداوند نیز همراه با  شروع دعا

ابتدا لازم ، برای استجابت آن در هر دعا شود کهدانسته میاست. 
که مقدمه غضب را کردن غیظ برطرف سپسخود را پاک، است 
 خواستار باشیم. است

 اشتننگهد معنای به اخلاقی، فضیلت از غیْظ کظم غیْظ: کظمِ د(
 نشانگان از غیظ، کظم عمران، آل سوره 134 آیه در. است خشم

 یهیجان خصیصه ذاتی و ، یک«غیظ». است برشمرده نیكوکاران
؛ اما عوامل منجر به امكان نداردکردن آن کنفطرى است که ریشه

 ود،شمیبه رفتار مربوط  گریپرخاشآن را باید از بین برد و چون 
هاى رفتارى اصل کلى در ترک عادتاین یک  .است مدیریتقابل 

است که هر رفتار منفى که امكان ترک یكباره آن وجود ندارد، 
باید به تدریج کاسته شود و اگر امكان کاستن آن وجود ندارد، 

آن عمل خواهد  منجر به عادت و الاحداقل به طور عمد انجام نشود؛ 
طوری به  ، نقش کلیدى داردخشم مدیریتدر غیظ، کظم حال، د. ش

حلم به همراه  اما از طریق کظم ممكن استکه مدیریت خشم تنها 
د خشم، در مرحله غیظ باشبنابراین اگر  کظم، بهترین نوع حلم است.
د ، نیازمنباشد گریپرخاش حالتدر اگر وجود کظم کافى است؛ اما 
 ظغی کظم برایروایات در مقام تشویق  .صفت حلم نیز خواهیم بود

ر شهادت در راه خدا به کاظم غیظ داده شده حتى اج و بیشمارند
 تاس

 
 شناختی راهكارهای

تأثیر شناخت بر عواطف، امروزه از مسائل نسبتاً قابل اعتماد در 
کنند. روایات هاى متعددى آن را تأیید مىشناسى بوده و پژوهشروان

کنند؛ مانند شاره مىنیز به اهمیت دانش و علم در کنترل عواطف ا
فرمایش حضرت على )ع( که در مورد تأثیر علم و آگاهى در کنترل 
غضب وارد شده است: رَدُّ الغَضَبِ باِلحلِمِ ثمَرََۀُ العِلمِ؛ از ثمرات علم، 

ه توان به واسطاز این رو، می .«تدن خشم به وسیله بردبارى اسکنارز
  تنظیم خشم کمک نمود.این نوع مقابله به 

ها برای کنترل خشم، باید مراقب قضاوت الف( رهایی از تفسیر غلط:
ها بود. به طور طبیعى، اگر دانش انسان افزایش یابد، و ثمره و ارزیابی

اى قطعاً در کنترل عواطف و احساسات علم او، حلم باشد، چنین ثمره
ع( به مالک به انسان کمک خواهد کرد. در توصیه امیرمؤمنان )

بادِ دماغ، تندى خشم، ضربِ دست و »اشتر در کنترل خشم آمده: 
تیزى زبانت را مهار کن و با نگهداشتن زبانت به گاه خشم و 

دادن ضرب دست، خود را از همه این کردن در حمله و نشاندرنگ
صفات زشت نگهدار )و هر گاه این حالات به تو دست داد، نگاهت 

تا خشمت آرام گیرد و عنان اختیارت را در را به آسمان بردار( 
گاه دست گیرى و تو هرگز بر خود چنین تسلَّطى پیدا نكنى؛ مگر آن

که فكر و ذکر خود را پیوسته متوجّه معاد و بازگشت به سوى 
 حشود به شرنكاتی که از این روایت فهم می. «پروردگارت گردانى

گویی هاى خود را تعدیل و از حالت مطلق. اینكه قضاوت1ذیل است: 
های ارزیابى، تلخ و گاهی غیر واقعی بیرون بیاییم. چراکه گزاره

رى را کنندگى بیشتخواهند بود و اینگونه بالطبع برای فرد تحریک
. توجه به پروردگار، هیجان خشم ناکارآمد را 2باعث خواهد شد. 

توجه به قیامت و روز جزا بسیار  به ویژه. 3. فروکش خواهد نمود
که وقتی فرد پیامد و عواقب هر رفتار  چرا .تواند کارساز باشدمی

افراطى خود را مشاهده کند، در کنترل هیجان خشم مؤثر خواهد 
 بود.

ساز تواند زمینهاین که چگونه دانش آدمی، آن هم دانش دینى مى
هر کس حافظ »ان شده است: کنترل خشم باشد، در روایت نبوى بی

قرآن باشد و حق آن را به جا آورد، با کسى که با او به نادانى 
 کند و نسبت به کسى که بر اوکند، با نادانى مقابله نمىبرخورد مى

؛ کندشود و با تندخو، تندخویى نمىگیرد، خشمگین نمىخشم مى
بخشد و روى خوش نشان بلكه به خاطر بزرگداشت قرآن، مى

این روایت، دانش قرآنى را در  کند.دهد، گذشت و بردبارى مىمى
داند. علمى که به مرحله عمل رسیده باشد. کنترل خشم کافى مى

همانند حافظ قرآنى که حق قرآن را به عمل آورده باشد. نه تنها 
شود؛ بلكه رفتارهاى زیباى خشم به وسیله دانش قرآنى کنترل مى

داشتن را دادن و تحملدیگرى، مانند عفو، بخشش، روى خوش نشان
 آورد. به ارمغان مى

یک روش کاربردی ـ شناختی دیگر برای کنترل اندیشی: ب( عاقبت
هیجان خشم، تفكر درباره سرانجام رفتار پرخاشگرانه است. انسان 
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اندیش، با درنظرگرفتن عواقب هر امرى، برای اقدام کردن عاقبت
م و نسبت به پیامدهای آن توجه دارد. عقل انسان خود قضاوت تصمی

خواهد کرد که بروز هیجان خشم ناکارآمد، جز ضرر و زیان سودى 
نداشته و اغلب باعث به وجودآمدن رنجش اضافی خواهد شد. 
چنانچه حضرت علی علیه السلام در حدیثی به این حقیقت اشاره 

ه وجود خواهد آورد که نمودند که خشم، ذلتى غیر قابل جبران ب
خواهى وارى پوزشولو پیروز شود، جبران نشود: عزَّتِ خشم، با خ

تواند بسیار کارآمد دلیل اینكه این راهكار می .قابل سنجش نیست
باشد به این جهت است که بدون عاقبت اندیشى در کارها فرد خود 

و  ها برای آن درگیر استرا گرفتار سختیهایی میكند که گاه تا مدت
افتد. از اینرو فرد را از پشیمانى ایمن در معرض انواع گرفتاریها می

دارد. با توجه به این مطلب با تدبیر صحیح، جلوى پرخاشگری و مى
شود و نتایج مثبت عمل خود را مشاهده خشم ناسالم گرفته می

 کند. می

یک موضوع مهم در کنترل خشم، خارج نشدن : مواجه عقلانیج( 
از محوریت حق است. در بسیارى از روایات، در موارد هیجانى، به 

. رعایت ، به واکنش عقلانی توصیه فرمودندویژه حالت خشم
مفید و خشم در برابر خشم ناکارآمد است، چرا که ، عقلانیت
خشم آنچه در خشم مهم است، کنترل ندارد. نیاز کنترل به ممدوح 

مذموم است. چنانچه حدیث امیرمؤمنان )ع( شاهد این مطلب است: 
و در خشم و خشنودى ملازم حق در نهان و آشكار پرهیزگار باش 

  باش.
بنابراین با توجه به راهكارهای شناختی که برای تنظیم هیجان خشم 

 و تفسیرهای فرد در مورد ، درک و استدلالشناختمطرح شد، 
شود و امری مهم تلقی می رویدادها به رابطه خود با آن رویدادها،

اه شامل دیدگ فرد را در کنترل خشم منفی هدایت می نماید. این بیان
. انسان به خاطر بهره شودفرد راجع به زندگی خود و معنای آن می

باشد هاى منحصربه فردى مىمندى از عقل و آگاهى، داراى ویژگى
 م مؤثر خواهد بود.که در کنترل خش

 
 عاطفیراهكارهای 

های دینی اشاره دارد که به فرد های عاطفی به هیجاندر مقابله
کند تا خشم هیجانی را تنظیم نماید. از اینرو مختصراً به کمک می

 بیان تعدادی از آنها خواهیم پرداخت.
 هیلم، اشرف کمالات نفسانعبعد از  یبردبار ی:و بردبار یروصب( الف

حضرت رسول اکرم )ص( فرموده است: و در همین مورد است 
کن و من را به صفت حلم  یازن یمن را به سبب علم ب خداوندا»
هنگام خشم فرموده است:  یدرباره بردبار ی )ع(امام عل. «ده ینتز
هر »فرماید: همچنین می .کندیآتش غضب را خاموش م ی،بردبار»

کس با زشتىِ سبكسرى تو را خشمگین کرد تو با زیبایى بردبارى او 
اط ارتبدر  یصبر و بردباربروز بیشترین حالت «. را به خشم آور

به  و شودیاهانت م فردیبه که  مثلا زمانی افراد با یكدیگر است؛
خردمندانه و دور از  شود، در این صورت رفتاریم ینتبع آن، خشمگ

ینجا ای که انكته بردباری و صبر امكان پذیر است. با زدگی،یجانه
حل مشكلات و  نیاز به بیان دارد این مهم است که همواره برای

برطرف شدن موانع نیاز به گذشت زمان است و کمتر مشكلی 
شود؛ همچنین باید به این نكته نیز توجه شود که بلافاصله حل می

اولین راه حل لزوما بهترین راه حل نیست. از این رو، با اندکی صبر 
می توان دنبال راه حل های مستحكم تر بود. یک انسان خردمند، 

دهد. در این ر را بر پیامدهاى خشم ناکارآمد ترجیح مىهاى صبفایده
صورت، مقام صبر، یک منزلت هشیارانه و آگاهانه است که در 

 تازد.ها بر خشم ناسالم مىخلال آن، تحملّ دشواری

به طور کلَّى، اگر انسان، صبور و خویشتندار باشد، بدون هوشیارى 
شود؛ ى خویش نمىآلود درونو ناخودآگاه، فرمانبردار امیال خشم

ى هایش، هشیاربلكه قبل از انجام دادن هر رفتار، در پاسخ به خواسته
ن گیرد. بدیبندد و نتایج آن را در نظر مىو آگاهى لازم را به کار مى

ترتیب، اگر برآوردن آن میل را نامعقول و نامشروع ببیند، با صبر و 
خورد و فرو میایستد و آن را اش مىخویشتندارى در مقابل خواسته

 سپس می بخشد و در نهایت در حق فرد خطاکار احسان می کند.
مواردی که فرد دچار مشكلات  جز در خشم، :اصل بخشایش (ب

کند. از این رو، بروز نمی بدون دلیل و بی مقدمه شدید روانی هست،
یكی از راهكارهای پیشنهادی قرآن کریم، گذشت نسبت به عوامل 

 تهیسرا از اوصاف شا یشایبخش ینند متعال چنخداو خشم است. بروز
وَالََّذِینَ یَجتَْنبُِونَ کَباَئرَِ الْإِثْمِ وَالفَْوَاحشَِ : »یدفرمایو م داندیمؤمنان م

که از گناهان بزرگ و  یهمان کسان ؛وَإِذَا ماَ غَضِبوُا هُمْ یَغفْرُِونَ
شوند، عفو  ینکه خشمگ یورزند و هنگام یاعمال زشت اجتناب م

 (.37)شوری، « کنند یم
با عنوان کظم غیظ سخن به ، از کنترل خشم ی،در مباحث اخلاق

برشمرده است.  یزگارانرا از صفات پره یناکریم آمده و قرآن  یانم
است که از آب پر شده  یبستن سر مشك یدر لغت، به معنا« کظم»

 یکه از خشم و غضب خوددار یدر مورد کسان یه،و به کنا ،باشد
نیز در مورد فرو خوردن خشم،  )ص( یامبرپ. رودیبه کار م ند،ینمایم
 دنیگرفتن و پشت به خاک مال یبه کشت ،یقهرمان: »یندفرمایم

است که به هنگام خشم زمام  یبلكه قهرمان کس یست،ان نیفحر
 ینجز ا»فرموده است: ام علی )ع( ما. یرددست گدر را  یشنفس خو

  «است یشکه حلم، فرو خوردن خشم و تسلط بر خو یستن
 ایدکه انسان پ یظیغ: »نویسدیمی، در مورد کظم غیظ مطهر یدشه
شود. یم یدارا دارد که در انسان پ یا کند، درست حالت عقده یم

ا آن ر یه سرطان که وقتمثل غد یند،عقده را کظم گو ینحل کردن ا
است  ینکظم غیظ ا ی،شود. از نظر روحیآب م گذارندیبرق م یرز

ند، بر خودش مترتب نك یبكند که نه تنها غیظ اثر یکه انسان کار
 یخیکه در قلبش وجود دارد، حل شود و مثل  ینهبلكه آن عقده و ک

و فروخوردن خشم، عملی بسیار دشوار، .« )شود، آب شودیکه آب م
  «ارزش بالایى دارد
، از کظم غیظ ارزشمندتر است؛ به این دلیل بخشودنگفتنی است که 

کند خشم، انسان دشوارى آن را بر خود هموار مى که در فرو خوردن
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كى ، نیعفو و گذشتاما  ،تا خویش و دیگری را به رنج مبتلا نكند
و احسان خالص انجام داده و بزرگوارى نموده است. در حقیقت اگر 
فردی بر خشم خود تسلط نداشته باشد، به فرد خطاکار آزار و آسیب 

رسد. اما اگر غضب خود را ىکند و دیگر نوبت به عفو نموارد مى
رسد. مهار کند، بعد از فروکش کردن آن، نوبت به عفو و گذشت مى

اند اما فرد خطاکار را گرچه برخی افراد بر خشم خود مسلط
 کنند.بخشند و او را عفو نمىنمى
داشته باشد که قدرت و  یادانسان همواره به  الهی:ترس از عذاب ج( 

 یوق همه قدرتهاست. پس اگر بر کسخداوند و غضب او ف یبزرگ
تواند در  یم یامتخشم ورزد، چگونه از خشم خداوند در روز ق

 یرفرستاد و او د یحاجت یرا برا ی)ص( غلام یامبرامان بماند. پ
در کار  یاگر قصاص»بازگشت و چون آمد، با عتاب به او فرمود: 

: ی)ع( فرمودامام عل. در همین مورد «کردم یم یهنبود، قطعا تو را تنب
به معاد و  ینكهمگر ا ی،خشم را مهار ساز یتوان یمالک! تو نم یا»

 «یندیشیب یاربس یاخرو یزندگ
به زندگی  امام باقر )ع( پروردگارتوجه به قدرت کیفر در مورد 

ر مقام خداوند د»: یدفرمایم حضرت موسی)ع( اشاره نموده و
! خشم خود را از یموس یخطاب کرد: ا یمناجات به حضرت موس

 زاخشم خود را از تو ب یزباز دار تا من ن ی،که بر او تسلط دار یکس
و بداند که هر چه در عالم واقع  یدتأمل نما یددر واقع، فرد با. «دارم

جودات مسخر قدرت است و تمام مو یشود، همه به قضا و قدر الهیم
نكته که تسلط  ینا . یادآوریاوست یتکفا یداو و همه امورات در 

 فییتر و بالاتر از قدرت انسان بر فرد ضع یو قدرت خدا بر انسان قو
  کندیاست که بر او خشم م

ل با توجه به روایات، منظور از ترس از عذاب خداوند، به عنوان عام
رابطه با خداوند متعال است، این که فرد، به منظور دورى از 
پیامدهاى منفى، رفتارهاى خود را مطابق دستورهاى پروردگار که 

(. همچنین 175آل عمران، دهد )بالاترین قدرت است، انجام مى
وع منظور از ترس، همان خوف است و خوف، به معناى انتظار وق

شود و که انگیزه حرکت و عمل مى. امرى ناخوشایند در آینده است
از این رو  .از جُبن )ترس انفعالی و مرضی( متمایز و متفاوت است 

با ترس از جهنَّم و مؤاخذه در قیامت فرد را نسبت به کنترل خشم 
 ناپسند کمک می دهد. 

 
 رفتاری راهكارهای

 نسبت یو ناگهان یعو واکنش سر یجانخشم در واقع ه :سكوت( لفا
رد ف یت،است. هنگام عصبان یو مشكلات روزمره زندگ هایبه ناکام

و از  شودیم ینو خشمگ کندیم گیرییمتصم یابه صورت لحظه
، و از این رو یستدوران برخوردار ن یندر ا ییبالا یتوان خودکنترل

 یاو  یانفرد از حرف زدن با اطراف یردموا یندر چن شودیم یهتوص
ص( ) یامبرکرده و چند لحظه سكوت کند. پ یخوددار یریگ یمتصم

 «ندسكوت ک یداز شما خشم گرفت، پس با یكیهرگاه : »یندفرما یم
را با سكوت  ینیخشمگ: »یدفرمایمی)ع( عل. همچنین در این رابطه 

اگر در سخن گفتن، بلاغت ». همچنین می فرمایند: «یدمعالجه کن
 «هاستبوده باشد؛ در سكوت، سلامت از لغزش

 ینحققاز م یکه امروزه توسط بعض یقاتیطبق تحق :وضو گرفتنب( 
 هیلوس ینبهتر یراز؛ دارد یصورت گرفته آب اثرات آرامش بخش

 یانم ینده و آرامش انسان است. در اش یجادکاهش حرارت ا یبرا
و گرفتن وض دارد. یشتریب یرتاث یعاد یوضو و غسل نسبت به شستشو

غسل کردن با آب سرد در فرو نشاندن آتش خشم مؤثر است.  یا
 از آتش یطاناست و ش یطانهمانا خشم از ش: »یدفرما ی)ص( م یامبرپ

 ینگامشود، پس ه یآب خاموش م یلهخلق شده است و آتش به وس
  «یردشد، وضو بگ یناز شما خشمگ یكیکه 

 
 یناز آنجا که اعمال و اخلاق دوست و همنش :از اهل غضب یدورج( 

انسان  ینگذارد، معاشرت با افراد تندخو و خشمگیم یرتأث یدر آدم
نه گو ینشده که از ا یهتوص یاتدر روا ین،کند؛ بنابرایرا تندخو م

 یکرد و بر عكس با افراد بردبار و با گذشت دوست یدور یدفراد باا
و صحبه من الهاک و  یاکا: »یدفرما ی)ع( م یعل مامکرد. چنانچه ا

بد که گمراهت  یار ینیاز همنش یوبقک؛أغراک فأنه یخذلک و 
و  یکن که سرانجام باعث خوار یزدهد، پرهیم یبتکند و فریم

 « شود یهلاکت تو م
ضو و، سكوتلازم به ذکر است که تنها با راهكارهای رفتاری مانند 

ه توان بهمنشین غضبناک نمیاز  یدوریت و وضع ییرتغ، گرفتن
مدیریت و کنترل خشم نائل شد. گرچه این موارد برای کنترل خشم 

های امری تسهیل کننده هستند اما تا زمانی که از جهت مقابله
 مند نشوند نسبت به فروکشطفی و خصوصا معنوی بهرهشناختی و عا

شدن کامل آن نمیتوان مطمئن بود. از اینرو برای فردی که عزم و 
اراده بر کنترل خشم دارد نیازمند دیگر راهكارهایی غیر از 

 مدیریت در مورد دین یعلما راهكارهای رفتاری است. چنانچه
 می،اند: راه علکرده وانرا عن یو عمل ی، دو راه علمیبه طور کل خشم،

 گذشت، صبر یخشم و خوب یاست که بد یتفكر در اخبار و آثار
 یکه بر روگردان یکرده اند و راه عمل یانو فرو خوردن خشم را ب

تا قبل از شدت  یددارد. انسان با یدخشم تأک یدایشنفس در آغاز پ
منصرف کند، مانند ترک محل،  یاگرفتن خشم، خود را به گونه

 دشو یگرد یمشغول کارها یاو  یتعال یحالت، ذکر خدا رییتغ
 
 جسمی اهكارهایر

كان امگاهی در حالت خشم برای کنترل فكر و داشتن دلایل منطقی 
و در این نوع مقابله منظور به کارگیری رفتاهای  ضعیفى وجود دارد
کنترل خشم  و هاى هیجانىموقعیتتواند برای ساده است که می

 پردازیم.اثربخش و مفید باشد که به ذکر موارد آن می
یزیكى تغییر ف ،بر اساس نظریه لانگه الف( تغییر وضعیت فیزیكی:

به وجود بدن نوعى وقفه فیزیولوژیكى در روند افزایش خشم 
دهد که حالت خشم، صرفاً از هاى تجربى نشان مى. پژوهشآوردمی

وضعیت اسكلتى بدن نیز، در تولید و کاهش شود و شناخت منتج نمى
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مهار  یروش برا ینترسادهبرای نمونه  حالات هیجانى مؤثر است.
 یتوضع رتغییاست.  یستادنا یانشستن  یزیكیف یتوضع ییرخشم، تغ

که هست، جابجا  یدر هر حالت ینفرد خشمگ ینكهعبارت است از ا
 و اگر نشسته ینداست، بنش یستادهحالت دهد. اگر ا ییرشود و تغ

 یفرصت را به آدم ینحالت بدن ا ییرتغ است، به پهلو دراز بكشد.
ه کند و ب یدااستراحت، فرصت فكر کردن پ یکه با اندک دهدیم

 اگر»د: یفرمایم صلی الله علیه و آله یامبرپ .یاندیشدعاقبت کار خود ب
ه ک یو هنگام یندبود، بنش یستادهشد و ا یناز شما خشمگ یكی

صورت، به پهلو دراز  ینا یررفت، بلند شود. در غ ینبخشمش از 
هر کس که حالت خشم » :. در حدیثی دیگر نقل شده است «بكشد

  «نهد ینرا بر زم یشخو یشد، گونه ها یدادر او پ
 یُّماَأَ»فرموده است:  )ع( نیز در مورد تغییر وضعیت فیزیكیامام صادق

وَ  یْطاَنِعَنْهُ رِجزُْ الشَّ یذَْهَبُفَإِنَّهُ سَ یَجْلسِْفَلْ وَ هُوَ قَائِمٌ غَضِبَ رَجلٍُ
است. پس هر کدام از  یطانغضب از جانب ش یَقُم؛إنِْ کاَنَ جاَلسِاً فَلْ
ود، و اگر نشسته ب یندبود، بنش یستادهشد، اگر ا ینشما که خشمگ

ز ا یدر کتب اخلاق یط،و مح یتوضع ییردر مورد تغ .«دراز بكشد
 ینكهاشاره دارند به ا ینقل شده که همگ یثیائمه اطهار )ع( احاد

حالت داد؛ اگر  ییراز محل خشم دور شد و تغ یدباهنگام خشم، 
 ینزم یو اگر نشسته است، به پهلو رو ینداست، بنش یستادها یشخص

سرد به صورت خود  آب یافت،دراز بكشد و اگر دوباره آرامش ن
و  ینمنبع فشار روا . گاهی موقعیت مكانی فرد،یردوضو بگ یابزند و 

 واندتیم یتترک موقع یطیشرا یناست. در چنخشم  تحریک کننده
ست، ا ینکه فرد خشمگ یهنگام تغییر وضعیت. بكاهد فرداز خشم 

فرد بهتر بتواند فضا را کنترل  شودیها سبب مضمن حفظ حرمت
 کند.

ین ب )البته درتماس فیزیكى به صورت لمس  فیزیكى: ب( تماس
به  اس مثبتاحسچنین عملی  مثمر ثمر خواهد بود. (خویشاوندان
این حرکت به عنوان مقابله حقیقت شود. در منتقل مىطرف مقابل 

. امام صادق )ع( توصیه شودمحسوب میمثبت و متضاد با خشم 
هر شخصى که بر خویشاوندانش خشم گرفت، به او  فرموده است:

نزدیک شود و به او دست بزند، چرا که تماس با خویشاوند موجب 
هاى تداعى موقعیت لمس کردن رفتار از این رو .ت آرامش اوس

 عاطفى مثبت است. 
از رسول خدا صلى الله علیه بنا به روایتی  ج( خوردن غذاهای خاص:

ته خشم داش مدیریتدر  مؤثریتواند آثار کشمش مى استفاده ازو آله 
وید: طبقى که رویش پوشانده شده بود به رسول گباشد. ابوهند مى

خدا صلى الله علیه و آله هدیه شد. حضرت روکش آن را برداشتند 
با نام خدا بخورید، چه نیكو خوراکى است کشمش،  و فرمودند:

سازد و خشم کند، ضعف جسمانى را مرتفع مىاعصاب را تقویت مى
 ددارعلم پزشكى  موضوع ازاحتمالاً اشاره به این  . کندرا خاموش مى

عصبى و  هاىکه انسان به واسطه افت گلوکز خون، دچار حالت
تواند، زمینه کمبود قند مى .شودپذیرى شدید مىتحریک

رد ف مصرف کشمش قند که با پذیرى را در انسان زیاد کندتحریک
 کند. فراهم مىا ر

سفارش مؤکد نسبت به خوردن گوشت در برخی دیگر از روایات 
گوشت بلدرچین تأثیرات روحى و چراکه  بلدرچین شده است.

شاره به و در روایات ا آورد.جسمى مثبتى در آدمى به وجود مى
رسول اکرم صلى الله علیه . خشم دارد مدیریتویژگى این گوشت در 

؛ مَن سرََّهُ أنَ یَقلَِّ غَیظُهُ فَلیَأکلُ لَحمَ الدُّرَّاجِید: می فرما و آله و سلم
 .خواهد خشمش کم شود، گوشت بلدرچین بخوردهرکس مى

 نتیجه گیری
ار آث تواندینشود م مدیریتاست که اگر  یقو یاربس یجانیخشم ه

فهوم در ابتدا باید مخشم،  یریتمد یبرا. باشد هویرانگر فراوانی داشت
 تواندیخشم م هاییشهر های آن شناخته شود.خشم و علل و ریشه

. سپس در مرحله بعدی بر باشد یطیو مح یست شناختی،ز ی،شناخت
های مبنای شناخت کسب شده، در جهت کنترل خشم و رفع زمینه

 ایجاد آن گام برداشت.
بت خشم مث یید)ع(، ضمن تأین سنت معصوم و به تبع آن، یمقرآن کر

های در ادبیات دین مقابلهبر اعمال آن در حد اعتدال،  یدو تأک
متعددی از جمله: درک ضرورت مقابله با خشم ناکارآمد و مقابله 

قش تقوا و نفعالانه در برابر مقابله انفعالی(، مقابله معنوی )از جمله: 
، خدا و پناه بردن به او ادیذکر و ،  آن در تنظیم و کنترل خشم

(، مقابله شناختی )از وری از فضیلت حلم و کظمدعاهای خاص، بهره
ها و ، کنترل قضاوتهای فیزیولوژیک خشمگاهی از نشانهجمله: 
مقابله عاطفی )از جمله: (، عقلانی مواجه، اندیشىها، عاقبتارزیابی

از عقاب و ترس ی، صبر و بردبار، عفو، گذشت و فرو خوردن خشم
 یدور، وضو گرفتن، سكوت( مقابله رفتاری )از جمله: عذاب خداوند
(، مقابله جسمی )تغییر وضعیت فیزیكی، لمس کردن، از اهل غضب
های خاص( بیان شد که فرد را در هنگام غضب تنظیم خوردن تغذیه

 یریتمد یراهكارها یناز مهمتر یبرخ هاکند و این مقابلهمی
 روند. می خشم به شمار یجانه
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