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 چکیده

میشود که خسارت فراوانی به بار میآورد. مدیریت خشم به فرد کمک میکند تا یاد بگیرد خشم به رفتارهایی منجر 

طالعه تعیین وضع مهارتهای کنترل در م .چه طور خونسرد باشد و احساس منفی قبل از شروع خشم را مهار کند

ود و طراحی وضع مهارتهای کنترل خشم در این دانشجویان مطلوب نبخانواده از نظر اسلام است. خشم در 

مداخالت ارتقایی در این زمینه ضروری است. با توجه به وجود همبستگی میان نمرهی ابعاد مهارت کنترل خشم، 

ارتقای هر یک از این مهارتها میتواند بر ارتقای دیگری مؤثر باشد. برنامهریزی آموزشی در زمینه هریک از این 

رو شدن با تهدید عاطفی ، جسمی ی است که در هنگام روبهخشم مناسب ، هیجان مثبت .مهارتها پیشنهاد میشود

گردد . در و روانی بروز کرده ، منجر به پاسخ دفاعی ما در برابر صدمات روانی و جسمی و محافظت از خود می

 و عروقی –های قلبی های جسمی )بیماریتواند پیامدهای مخربی از قبیل آسیبمقابل ، خشم کنترل نشده می

ر و سیگا به اعتیاد ، شغلی محیط و خانوادگی زندگی در تشویش ، شدن منزوی) اجتماعی – فردی و (خون فشار

ی الگوی خشم ، مشروبات الکلی و ... ( را به دنبال داشته باشد . لذا با توجه به نقش تحریک دیگران ، مشاهده

استدلال با خود ، توقف و منحرف کردن های کاربردی مانند توان از مهارتعوامل جسمی و آلودگی محیطی ، می

 .افکار خصمانه ، خود آرام سازی ، ابراز کردن و شوخ طبعی برای پیشگیری و کنترل خشم خود استفاده کرد

 

 ،اسلام، کنترل خشم، مهارت خانوادهکلمات کلیدی:
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  مقدمه

رسند، دچار های مورد انتظار خود نمیبسیاری از افراد وقتی در ارتباط با فرزند یا همسرشان به اهداف و خواسته

های طبیعی به فقدان است ، اما گاهی مخرب شوند . در حقیقت خشم یکی از پاسخحالت خشم و عصبانیت می

( همسر –ها( یا معطوف به بیرون )فرزندان تواند معطوف به درون )خود آنباشد . پیامدهای سوء خشم افراد میمی

 کانون آرامش رفتن بین از ، نفساعتمادبه ، همسر یا فرزند با ارتباط یحیطه در را مشکلاتی صورت هر در که باشد

آورد . به منظور پیشگیری از پیامدهای مخرب خشم ، ابتدا اطلاعاتی یگر جوانب زندگی پدید مید و خانواده

گردد رای کنترل آن ارایه میشود و سپس شش تکنیک کاربردی بی ماهیت ، علل و پیامدهای خشم ارایه میدرباره

ی مورد توجه برای والدین و همسران آن است که رها شدن از یک شخصیت عصبانی ، یک باره و برای . نکته

هایی از چه شما باید بیاموزید این است که ابتدا تشخیص بدهید در چه موقعیتپذیر نیست . آنهمیشه امکان

شوید و سپس سریعا کوشش کنید جلوی آن را بگیرید تا این تجربه ارتباط با فرزند یا همسر خود عصبانی می

یکی از هیجانهایی که در زندگی همه افراد نقش مهم و مؤثری دارد، هیجان خشم است. خشم نوعی  .تکرار نشود

  [1].از هیجان است که اغلب بر اثر واکنش شخص نسبت به رفتارهای نامناسب دیگران بروز میکند

اکامی و عوامل نشم ممکن است ناشی از عوامل درونی مثل افکار و عقاید غیرمنطقی، توقعات نابجا و احساس خ

جاوز واقع شدن تبیرونی مثل خیانت در امانت، مورد بیاعتنایی قرار گرفتن، مالحظه نکردن دیگران، مورد توهین و 

 [2] میگیرد پاسخ طبیعی خشم اتفاق میافتد. باشد زمانی که اعتماد به نفس و تمامیت فردی مورد تهاجم قرار
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 ماهیت خشم

کند . خشم مناسب خشم هیجانی مثبت است که در هنگام مواجه شدن با تهدید عاطفی ، جسمی و روانی بروز می

دهد تا از خود در مقابل صدمات و خطرهای عاطفی و جسمی محافظت کنیم . بنابراین خشم به ما این امکان را می

العمل طبیعی به فقدان و ضرر و آسیب است . در پشت این خشم ، معمولا عواطف و احساسات یک عکس مناسب

پذیری ، ناامیدی و ترس از فقدان وجود دارد . در حقیقت خشم یک مشکل نیست ، طبیعی از قبیل حس آسیب

اشد )میدلتن و همکاران زنیم ، ممکن است یک مشکل ببلکه این که ما در هنگام خشم دست به چه اقداماتی می

شوند ، چون از یک سو واکنشی طبیعی است و از ی خشم دچار تعارض می( به همین دلیل مردم درباره2003، 

تواند مانعی در راه رسیدن به اهدافشان باشد . در ارتباط با ماهیت و چگونگی خشم ، تحقیقات سوی دیگر ، می

 [3] .ه نشان می دهندوسیعی انجام شده است که نتایج به دست آمد

کنند خشم ، هیجان رایجی است که اغلب نسبت به اشخاص مورد علاقه که به آرزوها و تمایلات ما بی اعتنایی می

 .شود، احساس می

واکنش افراد به ابراز خشم ، اغلب منفی  .شودخواهیم ، برانگیخته میچه میی نرسیدن به آنخشم اغلب به وسیله

. رسیمه اهدافمان در بلند مدت نمیکنیم ، اما ضرورتا بگاهی بعد از ابراز خشم احساس رضایت میاگر چه ما  .است

ی مهم برای والدین و همسران آن است که تشخیص دهند زمانی که با توجه به طبیعت دو بعدی خشم ، نکته

 [4] .آیدبه وجود میها و اطرافیانشان تجربیاتشان با خشم همراه است ، چه مشکلات و مسایلی برای آن
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 وز خشمبر  عوامل موثر در

 :عوامل جسمی 

توانند در بروز خشم موثر باشند : سیستم ضعف پاراسمپاتیک و افراد خشمگین ، حداقل دو مشخصه دارند که می

های اضطراب )آدرنالین سیستم عصبی سمپاتیک در افراد خشمگین ، مرکز ترشح هورمون سیستم ضعیف دفاعی

نورآدرنالین( در هنگام بروز خشم است . بر عکس سیستم پاراسمپاتیک به سبب ترشح ترکیبات شیمیایی استیل و 

 کولین اثر آرامش بخش دارد

شود و موجب یک سلسله تغییرات زیستی ترین تحریکی فعال میسیستم سمپاتیک در فرد خشمگین با کوچک

شود . همین امر موجب عصبانیت فرد پش قلب و ... در فرد میمانند برانگیختگی ، برافروختگی ، تغییر رنگ ، ت

 [6]کشاند. شده ، او را به سمت ابراز خشم می

 :مواجه شدن با الگوهای خشم

های تلویزیونی مورد توجه قرار گرفته است . کودکانی که ی بین بروز خشم و قرار گرفتن در معرض خشونترابطه

تری نسبت به دیگران نشان خواهند داد . به کنند ، خشونت و خشم بیشا میهای خشن را در تلویزیون تماشفیلم

خشونت در وسایل ارتباط جمعی  تر خواهد شد که حاکی از تاثیررسد این رابطه با گذشت زمان عمیقنظر می

 .است
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 .نسان دور سازداصبر و بردباری به هنگام عصبانیت می تواند از شعله ور تر شدن آن جلوگیری کند و شیطان را از 

 :یامبر اکرم)ص( فرمودند

  الَا اِنَّ خَیرَ الرِّجالِ مَن کانَ بَطیءَ الغَضَبِ سَریعَ الرِّضا؛

 1. نسان ها کسانی هستند که دیر به خشم آیند و زود راضی شوندبدانید که بهترین ا

 :امام علی )ع( فرمودند

 الحِْلْمُ یُطْفِئُ نَارَ الغْضََبِ وَ الحِْدَّةُ تُؤَجِّجُ إِحْرَاقهَ؛

  2د.بردباری آتش خشم را فرو می نشاند و تندی آن را شعله ورتر می کن

 فَغِظهُْ بحُِسْنِ الحِْلْمِ عنَْه مَنْ غاَظَکَ بِقُبحِْ السَّفَهِ علَیَْکَ

  .3هر کس با زشتیِ سبکسری تو را خشمگین کرد تو با زیبایی بردباری او را به خشم آور

 :امام صادق)ع( فرمودند

  یَا وَ الْآخِرةَماَ مِنْ عَبْدٍ کَظَمَ غیَْظاً إِلَّا زاَدهَُ اللَّهُ عَزَّ وَ جَلَّ عزِِّاً فِی الدُّنْ

 4 .م خود را فرو نخورد، مگر این که خداوند عزّوجلّ بر عزتّ او در دنیا و آخرت افزودهیچ بنده ای خش

                                                           
 469، ح  243نهج الفصاحه ص  1

 645، ح  287رالحکم و دررالکلم ص تصنیف غر 2

 6400، ح  285تصنیف غررالحکم و دررالکلم ص  3

 5، ح110، ص 2الاسلامیه( ج-کافی)ط 4
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 صله ارحام 

با او  صله رحم هر کس بر خویشاوندان خویش غضب کرد، نزد او رود و خود را به او نزدیک نماید و به جهت

 .1همۀ انسان ها می شودمصافحه و روبوسی نماید. این کار باعث آرامش روح و روان انسان خشمگین و 

ت، عزّت نفس ها در وجود آدمی است که غالباً برای حفظ موقعیّترین و فراگیرترین هیجانـ خشم یکی از اساسی1

 کند.و صیانت از فرد در هنگام مواجهه با تهدید بروز می

ود افراط، تفریط و نیز درحدـ آثار خشم به انواع فیزیکی، رفتاری، زبانی، روانی و معنوی تقسیم و مراتب بروز آن 2

 شود.اعتدال خلاصه می

ه قرار گرفته ، خشم با واژگانی مانند غضب، غیظ، سخط و غلظت مورد توجّقرآن کریم ویژهـ در متون اسلامی، به3

 شناسی شده است.و مفهوم

اقعی، دید وشود: خشم مثبت در مقابل تهـ در نگاهی کلّی، هیجان خشم به دو نوع مثبت و منفی تقسیم می4

 نیست، ذمومم تنها نه قرآن کند. این نوع خشم در نگاهمتناسب با شدّت تهدید و با کمترین آسیب ممکن بروز می

 موهوم، و غیرواقعی تهدیدی مقابل در فرد آن در که منفی خشم اماّ. است شده تلقّی ضروری و پسندیده بلکه

 دهد، مسلّماً ناپسند و مذموم است.از دست می را خود احساسات کنترل و عقل اختیار

 اسرائیل،خشمبنی و )ع(هارون به نسبت )ع(هایی مانند خشم موسیـ درخلال قصص قرآنی، با ذکر نمونه5

شناسی، تبیین انواع نسبت به قوم خود، خشم فرعون بر ساحران و... به مفهوم )ع(یونس خشم هدهد، بر )ع(سلیمان

 هیجان پرداخته شده است.شناسی این و آسیب

                                                           
 238امام خمینی، شرح حدیث جنود عقل و جهل، ص  1
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 .دهدمی نسبت نیز خداوند به را خشم صفت ذوانتقام و قهّار جبّار، مانند واژگانی با قرآن کریم ـ6

، ضمن تأیید خشم مثبت و تأکید بر اعمال آن در حدّ اعتدال، ذکرو )ع(معصومین سنّت آن، تبع به و قرآن کریم ـ7

ی، ترس از عِقاب و عذاب خداوندی، تغییر وضعیّت فیزیکی، وضو گرفتن یاد خدا، عفو و گذشت با امید به رحمت اله

 [12] دهند.ترین راهکارهای مدیریّت این هیجان ارائه میو سکوت کردن را به عنوان برخی از مهم

 

 فواید کنترل خشم در اسلام

داشته باشد، می توان او اگر فردی بتواند به هنگام خشم و غضب خود را کنترل کند و بر نفس و رفتار خود تسلط 

را فردی قدرتمند و با اراده دانست. کنترل خشم در اسلام امری مهم به شمار می آید و هر کسی در این مسیر 

 .موفق شود، علاوه بر بهره دنیوی، دارای مقامی بلند از نظر معنوی خواهد بود

 :از فواید کنترل خشم در اسلام می توان موارد زیر را نام برد

 نجات از آتش دوزخالف: 

 ب: آرامش روز قیامت

 ج: روشنی چشم

 د: امنیت از خشم خدا

 :از مضراتی که در اسلام برای خشم بیان شده است می توان موارد زیر را نام برد

 الف: زمینه برای تسلط شیطان

 ب: دوری از فضائل اخلاقی
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 ج: خواری و رسوایی

 د: سلب اعتماد دیگران
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