
1 
 

 رابطه کنترل خشم با سلامت معنوی

 1سیده فاطمه ده بزرگی، سیده فاطمه موسوی، زینب صفاییان،مریم غفوری نسب

 

 چکیده

تواند تأثیرات مخربی بر سلامت خشم یک هیجان طبیعی انسانی است که در صورت عدم مدیریت می

عنوان  سلامت معنوی به روانی، روابط بین فردی و حتی سلامت جسمانی داشته باشد. از سوی دیگر،

خته شده بعد چهارم سلامت در کنار ابعاد جسمی، روانی و اجتماعی توسط سازمان بهداشت جهانی شنا

دهند که بین سلامت معنوی و توانایی کنترل خشم رابطه معناداری وجود ها نشان میاست. پژوهش

راین د .ستال خشم در آنان بیشتر دارد به طوری که هرچه سطح سلامت معنوی افراد بالاتر باشد، کنتر

های پردازد و راهکارهای مبتنی بر آموزهمقاله به بررسی ارتباط بین کنترل خشم و سلامت معنوی می

 .دهددینی و روانشناختی را برای مدیریت این هیجان ارائه می

 خشم، سلامت، معنوی کلید واژه:    
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 مفهوم شناسی -1

 خشم1-1

حالتی ازهیجان است؛ که »از نظر روانشناسی   3«بر آشفتگی غیض، عصبانیتّ»2« غضب، قهر، غیظ»به معنای: 

یا از موقعیتهایی که برای وی ایجاد و زحمت می کند به طی آن انسان برای رهاییدن خود از یک حالت فشار 

 4«. حرکات و تلاشهایی دست می زند، می باشد

غضب شعله ای است که از آتش بر افروخته جهنم اقتباس شده است تنها با این فرق که این آتش فقط بر      

ستر در درون دل جا گرفته و کبر مدفون در وجود آن را ازقلوب    دلها افروخته م شود و چون آتش زیر خاک ی 

جز با  ستتتمگران لجوظ هاهر میکند همان گونه که ستتنش آتش را از آهن خارظ میکند ولی غضتتب م منین   

ده تعصب دینی بروز نمی کند.سبب غضب هیجان و اشتعال آتشی است که در وجود انسان به ودیعت نهاده ش        

اشتتتعال این آتش خون قلب را به غلیان می آورد و آن را در رگها پراکنده میکند و همانطور که آتش به طر  

بالا زبانه می کشد و آب جوشان در دیش به طر  بالا می آید، این خون جوشان به طر  قسمتهای بالای بدن  

شود و پوست صورت به خاطر       شیشه     می رود و با شدت به رگهای صورت وارد می  شفافیتی که دارد چون 

شان می دهد و لذا       صورت دویده ن شان می دهد رنش خونی را که در رگهای  ای که رنش محتویات خود را ن

سان بر           ست که ان شود. البته ههور کامل این حالت موقعی ا سرخ می  میبینیم که چشم و پوست صورت کاملاً 

ضب ک    ست غ ست.ول    زیر د ستولی ا ضب کند و از    ند و بداند که بر او م صورتی که بر بالاتر از خود غ ی در 

شود و      شود و از اطرا  بدن به داخل بر میگردد و به حزن تبدیل می شد، خون منقبض می  انتقام هم مأیوس با

لذا رنش صورت به زردی می گراید و اگر بر کسی که هم شأن خود اوست غضب کند و در قدرت خویش بر 

ی منقبض میشود و گاهی منبسط و به همین جهت رنگش گاه به زردی می   انتقام شک داشته باشد خونش گاه   
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گراید و گاه به سرخی و دچار اضطراب میشود پس معلوم شد که غضب همان غلیان و جوشش خون بر قوه        

ی غضتتب این استتت که قبل از وقوچ آنهه به حال انستتان موضی و مضتتر استتت به دفا آنها اقدام میکند و در 

شو   ست و میلش به انتقام        صورتی که واقا  شود. غذای قوه غضب انتقام ا شفیّ و انتقام می  ند غضب متوجه ت

  .غضب از انتقام لذت میبرد و جز با آن آرام نمی گیرد

 سلامت -2-1

، 724حسن، عمید، فرهنش عمید، ص «. »پاکی و رهایی از عیب و آفت و  تندرستی است»به معنای 

محمد بهشتی فرهنش صبا فارسی جلد اول، پاکی و رهایی از عیب و آفت ،بی عیب بودن،تندرستی)»

بی گزند شدن، بی عیب شدن، رهایی یافتن، نجات یافتن، پاکی، رهایی »(، همهنین به معنای 601ص 

از عیب وآفت، شفا، عافیت، تندرستی، امنیت، نجات، رستگاری، صلح، آشتی، سازگاری، رهایی، 

 5«. خلاصی و آزادی است

 سلامتی-1-3

سلامتی مفهومی است که به سختی میتوان آن را در قالب لغات بیان کرد؛ چرا که از شهودی ترین 

سلامتی را  1۹47مفاهیم قابل درک به وسیله افراد به حساب می آید سازمان بهداشت جهانی در سال 

ه است. این حالتی از رفاه کامل جسمی روانی و اجتماعی و نه فقط فقدان بیماری یا ناتوانی تعریف کرد

تعریف کلاسیک از ،سلامتی با توجه به اینکه عناصر ضروری سلامت را تعیین میکند از اهمیت ویژه 

ای برخوردار است .این تعریف بیشتر به این مسئله پافشاری می کند که سلامتی مفهومی کلی و مستلزم 

ه سازمان بهداشت تعامل و درون وابستگی میان اجزای مختلف است. در تعریف سلامت از دیدگا

یک حالت دینامیک از تأمین رفاه کامل جسمی ،روانی اجتماعی و معنوی  "جهانی آمده که سلامت

است و نه فقط نبودن بیماری و نقص عضو است. به عبارت دیگر همانگونه که از این تعریف بر می 
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نیز هست و اساسا بدون آید سلامت علاوه بر جنبه های جسمانی دارای ابعاد ،روانی اجتماعی و معنوی 

 سلامت ،معنوی دیگر ابعاد زیستی روان شناختی و اجتماعی نمی توانند عملکرد مطلوبی داشته باشد. 

جهت درک کامل معنی ،سلامت دانستن هر یک از ابعاد سلامت از اهمیت بسزایی برخورداراست. 

ابعاد سلامتی را این گونه ( ( با یک مرور مطالعاتی گسترده 1۹۸7گوداستات سیمپسون و لوانگر )»

توصیف کردند آنان سلامت جسمانی را فقدان بیماری و ناتوانی و عملکرد مناسب جسمی و 

شناسانه نامیدند که شامل عواطف و سلامت معنویفیزیولوژیک بیان کردند همهنین سلامت روانی را 

توانایی تعامل م ثر با  منبعی برای قابلیتهای عقلانی و درک ضهنی است همهنین سلامت اجتماعی را

افراد دیگر و محیط اجتماعی رضایتمندی از روابط بین فردی و ایفای نقش می دانند آنان بعد سلامت 

روحی یا سلامت معنوی را سلامت شخصی می نامند و آن را با مفهوم تعالى نفس مرتبط می دانند که 

ده ای در مورد پدیدهای ماورایی منعکس کننده سیستم ارزشی فرد است و ممکن است مربوط به عقی

یا طبیعی باشد و یا قانون عملی و منبا مذهبی را در بر بگیرد البته برخی سلامت عاطفی را هم به این 

 ابعاد میافزایند هرچند که در تعریف سازمان جهانی بهداشت نیامده است.

 معنوی  -4-1     

)نصرالله « و احساسات است؛ باطنی و حقیقیبه معنی واژه ها غیر مادی، آنهه مربوط به عقل فکر »

 (154۸آژنش، گنجینه لغات فارسی به فارسی، جلد دوم، 

  سلامت معنوی - 1-۵

 

بعد چهارم سلامت انسان یا معنویت سالم و مطلوب  از نیم قرن پیش به عنوان سلامت معنوی    

 (340ص سلامت معنوی ، )آذربایجانی ،  «.مورد توجه قرار گرفته است

 مندیه شامل احساس معنا، هدف؛ کسلامت معنوی به وضعیت روانی و روحی فرد اشاره دارد    

جستجوی معنا در زندگی، درک و ارتباط با خود و دیگران است. این نوع سلامت به توانایی فرد در 

 ارزش ها و باورهای شخصی و تجربه های روحانی مرتبط می شود .

گومز و فیشر سلامت معنوی را به حالتی از بودن، احساس های مثبت، شناخت ارتباط فرد با    

-خود، دیگران و یک نیروی ماورایی و نیز فطرت تعریف کرده اند که در صورت دارا بودن آن 
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فرد احساس هویت، کمال، رضایتمندی، عشق، احترام ، نگرش مثبت، آرامش،  -سلامت معنوی

 کند و زندگی اش هدفمند می شود . توازن درونی می 

نسان نیازهایی فراتر از خود دارد که معمولا به رابطه با امور ماورای جهان مادی، سوق داده ا    

نیازهای باور دینی و نیازهای رفتار دینی و نیازهای حمایت »می شود. این نیازها در سه محور 

 (96ایی با روانشناسی، ص )سالاری فر، آشن «.اجتماعی دینی طبقه بندی می شود

 خشم در قرآن و احادیث-2  

 
عنوان یک ویژگی منفی و خطرناک شناخته شده که باید از آن پرهیز کرد. در منابا معتبر خشم به

آمده است که بسیاری از آنها به کنترل اسلامی، روایات مختلفی در مورد خشم و نحوه برخورد با آن 

خشم و عواقب منفی آن اشاره دارند. در اینجا چند روایت معتبر از اهل بیت )چ( و پیامبر اسلام )ص( 

 درباره خشم آورده شده است.

سوزد، پس اگر کسی خشمگین ای است که در دل انسان میخشم، شعله»فرمایند:پیامبر اسلام )ص( می

 (152، ص 74بحارالأنوار، ظ «)کند و اگر ممکن باشد بنشیند.شد، باید سکوت 

نهج البلاغه، «)کند.شم دشمنی است که عقل را فاسد می»فرمایند:همهنین حضرت امام علی )چ( می

گیری اشاره دارند و بر ( حضرت در این روایت به اثرات منفی خشم بر عقل و تصمیم360حکمت 

  .لزوم کنترل آن تاکید دارند

کسی که در برابر خشم خود کنترل داشته باشد، قدرت واقعی را »یت دیگری از امام علی )چ(: روا

آموزند که قدرت واقعی نه در ها میدر این روایت، امام علی )چ( به انسان (347)غررالحکم، ص« دارد.

 خشم و خشونت، بلکه در مهار آن است.

سوزاند و موجب کن، زیرا خشم قلب انسان را میخشم را از دل خود بیرون »امام حسن )چ( فرمودند: 

این حدیث نیز به ضررهای روحی و جسمی خشم  (463۹، ص5)میزان الحکمه، ظ « شود.ضرر می

  .کنداشاره دارد و بر لزوم دوری از آن تأکید می

 هر کسی که از خشم خود بکاهد، خداوند نیز در روز قیامت از او خواهد»امام صادق )چ( فرمودند: 

دهد که کنترل خشم، نه تنها از نظر اخلاقی این حدیث نشان می ( 3۸4، ص2الکافی، ظ « ) گذشت.

این روایات همگی بر  .های خاصی به همراه داشته باشدتواند در قیامت نیز پاداشمهم است بلکه می

که باید از خشم  آموزندها میاهمیت کنترل خشم و آگاهی از پیامدهای منفی آن تأکید دارند و به انسان

 .عنوان یک ابزار ویرانگر دوری جویندبه
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 چه و است نهفته هاانسان یهمه وجود در آرامش به رسیدن برای تلاشهر چند  .خویش است

 باشد؟ آرامش عمق بیانگر( آرامش) معروف از دعای بیشتر تواندمی چیزی

 توانم تغییر دهم.(())پروردگارا به من آرامشی عطا فرما تا بپذیرم آنچه را که نمی

بل تحملی را تحمل کنیم پذیرفتن به این معنا نیست که زیر بار هر ظلمی برویم و هر چیز غیر قا

گونه که هستند ببینیم و بپذیریم. پذیرش حقیقت به معنی ن معناست که حقایق را همانبلکه به ای

پذیرش حتمی شکست نیست بلکه به این معنی است که پیشاپیش برای وقایع تصمیم درست 
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 یابدشخص خشمگین بتواند حقیقت را بپذیرد به آرامش و امنیت روان دست میکه زمانی 24بگیریم.

 .بودخواهد  در انتظارش و زندگی بهتری
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 نتیجه گیری

تواند مضر واقع شود اگر به های الهی است که در عین مفید بودن برای فرد میشم از نعمتخ

درستی و بهترین عملکرد در جایگاه خودش استفاده نشود. انسان هر قدر بتواند در مقابل خشم 

د بود و از لحاظ هتری خوادهد شخص موفق رکاب خویش قرارخود مقاومت کند و خشم را در 

، استی ساومبه طور  سلامت معنویو خشم کنترل  ی. رابطهتری خواهد داشتروانی، روان سالم

هر قدر شخص مدیریت بهتری در کنترل خشم خویش داشته باشد به همان مقدار از آرامش و 

برخوردار است. اگر شخص احساس خشم زیادی داشته باشد به همان بیشتری  سلامت معنوی

تغکیک ی رابطه سلامت معنویی خشم با باشد. پس رابطهاو در خطر می سلامت معنویمقدار 

کمتری برخوردار خواهد بود.  سلامت معنویر باشد از هر چه خشم در وجود فرد بیشت ناپذیر است.

انسان باید همواره تلاش نماید تا بتواند در مواقع حساس زندگی خود بهترین تصمیم را بگیرد و 

رسد این امر جز با شناخت خویشتن ممکن نخواهد بود. انسان زمانی به آرامش و امنیت روانی می
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ساسات خویش را به دست بگیرد و در راستای بهترین ه خودش را به خوبی بشناسد و کنترل احک

  تلاش نماید تا به بهترین نحو رفتار خویش را مدیریت کند.عملکرد 
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