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 مهارت کنترل خشم در آموزه های اسلامی 

 1ی مریم عیسی آباد

 

 چکیده

 

  و   ینتر  یچیدهاز پ  یکیکه به شدت مورد نکوهش قرار گرفته ، خشم است .خشم    ی اخلاق  یل از رذا  یکی       

  ی جسم  ی ها  یبکه منجر به آس   ی وهم به عنوان عامل  یکه هم از منظر دفاع  یانسان  های  یجان ه  ینتر  گذاریرتاث

بر    یادی خشم  اثرات ز  یرامهم است، ز  یار شده است. کنترل خشم بس  یاد شود،    یدر افراد م   یو اجتماع ی ، روان

تواند منشأ    ی م  ست و  انسان دارد که هم متوجه درون شخص وهم متوجه برون او   ی و اخرو  یوی دن   یزندگ

مطالب به    یاست که جمع آور     ی حیا نو  یفیپژوهش توص  یکشود .پژوهش حاضر ،    یروح  و  یمشکلات جسم

  ی خشم راهها   یریت مد   ی برا  ی اسلام  بع منا  از آن است که در   یاست که حاک   یدهگرد   یم تنط  ی روش کتابخانه ا

  یاد   ، ذکر و   یاجتماع  یتهای ، شرکت در فعال  یعت، رفتن به طب  یحالت ، ورزش درمان  ییر همچون تغ  یمختلف 

 و... آمده است. یتموقعترک   و  یونسیه غسل ، ذکر  صلوات ، وضو و ، ذکر خدا

 

 

 

 مهارت، کنترل ، خشم :  یدیکل واژگان
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 مقدمه 

  در   یمهم  نقش  که   ها  جان یه  نیا  یجمله  از  هستند   یاجتماع  و  یفطر   ،یستیز   ییها  دهیپد   ها  جانیه     

  و   یفرد  حقوق  از  یپاسدار  و  خود  از  دفاع  یبرا  ،  یدفاع   است  ییروین  خشم  .است  خشم  جانیه  دارد   یزندگ

  شود ی م  لیتبد   نا پسندی  یخو   به  شود  خارج  یاصل  محور  از  اگر   ،  است  شده   گذارده  انسان  وجود  در  که  یاجتماع

  مهم   اریبس  خشم   کنترل   .شودی م  زشت   ی ها  صفات   از  ی اریبس  مادر   ،   د یآ  د یپد   یخودخواه  اساس   بر   که  یخشم

  ی فرد  نیب  روابط   به  تواند ی م  یپرخاشگر  و  خشم.  است  مخرب  یروان  و  یجسمان  سلامت   یبرا  خشم  رایز  است

  تنفر   و  شرم  احساس   باعث  و  بکاهد   فرد  یاجتماع  و  ی تیشخص  اعتبار  از  ،  کند   بیتخر   را افراد  روابط   بزند   صدمه

  خود   به  صدمه  باعث  است  ممکن  ،   تینها  در  که  آورد   بار  به  گناه  ای  یمانیپش  احساس   نیهمچن  و   گردد   خود   از

  و   ایدن  در  چه  انسان  سرنوشت  بر   ادیز  راتیتاث  و   ادیز  ناگوار  یامدهایپ  و   آثار  یدارا  خشم  چون  .گردد  یگرید  ای

  لذا   دهد   ر ییتغ  را  انسان  سرنوشت  است  ممکن  یحت  و   شده  یجسم  و   ی روح  مشکلات  موجب  دارد   آخرت  در   چه

   .ردیگ قرار  یبررس  و  بحث مورد  د یبا

  از  یی رها کتاب  در   :  میکن  یم  اشاره  نمونه  چند  به  که  شده  انجام  یی ها پژوهش  خشم کنترل   مهارت با  رابطه   در

  ،   خشم  مراحل   و   ها  نشانه  ،  یپرخاشگر  انواع   خشم،  ف یتعر  به   ،  یقهار  شهربانو  نوشته   یپرخاشگر  و   خشم

  ی ها  روش   گلیعل  ییکربلا  میمر  نوشته  خانواده  در  خشم   کنترل  کتاب  در.  است  شده  پرداخته  خشم  سنجش

  ی روانشناس   و   ی اسلام  ی ها  آموزه   براساس   خشم   تی ریمد   مقاله   در   .است  پرداخته   خشم   کنترل   ی برا  ی مختلف 

  منظر   از  خشم  تیریمد   یراهکارها  مقاله  در  .است  پرداخته   خشم  تیریمد   بحث  به  کتای  یشکوه  نوشته  نینو

  که   است  شده  اشاره  فرهوش   ی مجتب  نوشته  نینو  یروانشناس   و  یاسلام  اخلاق  شمندانیاند   ،  اسلام  یها   آموزه

وجه تمایز این پژوهش با پژوهش های انجام شده این است که در هیچ    .است  پرداخته  خشم  ت یریمد   یراهها  به

یک از موارد ذکر شده بالا منحصرا به مهارت کنترل خشم پرداخته نشده است درحالی که پژوهش حاضر بطور  

 خاص به مهارت کنترل خشم در آموزه های اسلام می پردازد. 

 شناسی مفهوم 

   خشم.۱

 ی لغو   ی معنا 
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  ی ناش   جانیه  یمعن   به  خشم   شده  گفته  نیهمچن1.است  شده  معنا  یبرآشفتگ   و  ظ ی غ  غضب،  به  خشمواژه         

 .2است جان یه آن شینما ،ی زیچ ای ی کس  به نسبت ی ناخشنود از

 ی اصطلاح   ی معنا 

  شامل   را  یپرخاشگر  ابزار  از   یا   محدوده  تا  فی خف  یآزردگ   از  ی فی ط  که   است  یاحساس   خشم  اصطلاح   در          

 د یتهد  احساس  آن در شخص  که  است ی طیشرا از دسته آن  به یعیطب یپاسخ خشم ،  گرید ی عبارت به شودی م

  رساند   بیآس   اش   علاقه  مورد  افراد   ای  فرد  خود  به  ،  نظر  مورد  تیموقع  که  ابد ی  یم  دست  باور  نیا  به  ای  و  کند ی م

  ن یا.است  همراه  ناسازگارانه  یها  رفتار  و  ی کیولوژیزیف   یختگ یبرانگ   ،خصمانه  افکار  با  معمول   طور  به  احساس   نیا  ؛

 .3است   کردن  فکر  از  یخاص  ی ها  سبک  از   یناش   یگاه  و   ابد ی  یم  نمود  گرانید   با  تعامل  در   معمول   طور   به   حالت

  حرکت   موجب  که  است  ینفسان  حالت  کی  خشم:  اند   کرده  معنا  نگونه یا  را  خشم  اخلاق  علم   اصطلاح  در  نیهمچن

  حالت  نیا که   یصورت  در.  ردیگ انتقام  او از و  شود  قالب مقابل برطرف  تا  شود  ی م خارج  به  داخل  از ی وانیح روح 

 4. شود  ی م  فروغ   ی ب  عقل  نور  پرخون،   ،رگها  ره یت  و  ملتهب  رنگ   کند   یم  جادیا  بدن  در   یادیز  حرارت  باشد   د یشد 

 کنترل .۲

 ی لغو   ی معنا 

  یی توانا  ای  رو ین  تسلط،  یمعن  به  اسم  کنترل 5. داستیبازد   ،یوارس   ،یز یمم  ش، یتفت   ی معنا  به  اسم  کنترل       

  کنترل   شدن،  کنترل  د،ی بازد  ای  یبررس   ای  یبازرس   رو،ین   بردن  کار  به  با  همراه  مراقبت  ای  نظارت  کردن،   اداره

 6.  کرد  کنترل داشتن،

 

 

 

 
 . 1۰23، ص 2عمید ، فرهنگ عمید، ج 1

 . 11۵۶، ص2ج ، فرهنگ نامه فارسی واژگان و اعلام،  صدری افشار 2

 .2۰۰۸استیفلر  3

 مدیریت خشم براساس آموزه های اسلامی و روانشناسی نوین ، شکوهی 4

 . 1۹۹۸ص  3جعمید، فرهنگ عمید،  5

 ، واژگان و اعلام.3جصدری افشار ، فرهنگ نامه فارسی،  6
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 ی اصطلاح   ی معنا 

  اشکال   از  ی ر یجلوگ  یبرا   ستم یس   ای  ند یفرآ  ک ی  بر   کامل  اداره   و   ق یدق  نظارت"   یمعن  به   اصطلاح   در   کنترل        

  تحت   امور  آن   موجب  به   که   آنچه   و  اداره   نظارت،   ، یسرپرست  یمعن   به   کنترل   گرید   یی معنا  در1. است"  خطا  ای

  و   دارد   د یتاک   امور   بر   تی ریمد   و  قیدق  نظارت   ی رو  بر ی اصطلاح  تعریف   ن یا.  است  آمده   باشد   یفرمانده  و   تسلط 

 . دارد  کاربرد ی فن و  یت یریمد  یها نه یزم در  شتریب

 مهارت.3

 ی لغو   ی معنا 

 به اسم مهارت2.کاراست  در  یزبردستت  و  یچابک  و  یرکیز  ،یاستتاد  ،یکار  در  ماهر  یمعن  به  تدر لغ مهارت      

  خواندن،  در مهارت  ،یدستتت  رهیچ ،یاستتتاد  کار،  دادن  انجام  در شیخو  یهایآگاه  گرفتن  کار  به  ییتوانا  یمعن

 3.تجارت در مهارت

 ی اصطلاح   ای معن 

  ی معن  به    نیهمچن4.است  آمده   ی کار  انجام   در   تیقابل   و   یی توانا  ، یکاردان  ی معن  به   اصطلاح  در   مهارت       

 .5است شده   آورده   یکار  انجام در ییتوانا و  یستگ یشا ت،یکفا

  وخشونت   خشم.یدهد م  ر ییتغ  را   انسان  ی زندگ  یعیطب  ری مس.  است  یآدم   ی زندگ  بی مه  و   بزرگ   آفت   خشم         

  خود   خشم  است   ر یگز  نا  کند،  ه یتخل   را   خود   خشم  تواند   ی نم  مواقع   از   ی اریبس  در   انسان   که   یی آنجا  از.همزادند 

   دارد   وجود  ش یپ  از  ما  وجود  در   که   است  یاحساس   خشم  .است  مهم   اریبس  آن   ونحوه   خشم  ه یتخل. برد  فرو  را

  که  یکسان  و مانند  یم  امان در آن  یجانب یعوارض از ، کنند   هیتخل  یشکل رابه خود خشم توانند   یم که  یکسان

  خشم .برد  خواهند   رنج  یاضطراب   و  یعصب  یهالاختلا  از  بعد   سالها  ،  مانند   یم  ساکت  و   خورند   ی م  فرو  را  خود  خشم

 . آورد  وجود به  ما  روابط  در  ی انباریز جیونتا آثار  تواند  یم  ی راحت به  نشود  ه یتخل  ی ،وقت

 

 
 ۵۰2، ص ۶جدهخدا، فرهنگ دهخدا،  1

 . 2342، ص 3عمید، فرهنگ عمید، ج 2

 . 2۶۵۸، ص 3جصدری افشار، فرهنگ نامه فارسی،  3

 . 2۶۰4، ص ۸ج، فرهنگ دهخدادهخدا،  4

 1۷۹۸، ص 3جمعین، فرهنگ معین،  5
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از دید  1.  کند  یم یباز یاساس  نقش مای زندگ  در آن، با آمدن کنار ای و آن کنترل  ای و  خشم کردن یخنث       

کلی می توان خشم را به دو گونه مثبت) مناسب( و منفی ) نا مناسب ( تقسیم کرد . خشم مثبت دارای سه  

.ج( اقدام    باشد .ب( میزان خشم متناسب با شدت تهدید باشد ویژگی است : الف( یک تهدید واقعی وجود داشته  

أَشِدََّاءُ  "خداوند متعال در قرآن میفرماید:  2از شدت تهدید بکاهد.   ما کمترین آسیب را متوجه خودمان بکند و 

مومنان بر کافران سختگیر و با خود مهربان هستند. طبق آیه قرآن، این خشم فقط   3"ۖ عَلَى الْکُفََّارِ رحَُماَءُ بَیْنَهُمْ

گیرد. خشم منفی حالتی است که فرد در  بر کافرانی که با دستورات الهی آگاهانه دشمنی می ورزند، صورت می 

آن آگاهی، اختیار وعقل وکنترل احساس وشعور خود از دست می دهد چنین خشمی در فرهنگ اسلامی خشم  

.  5السلام نیز خشم را کلید تمام بدی ها می داند حضرت علی علیه  4ناپسند، غیر مقدس وکلید همه بدی هاست. 

بنابراین خشمی ناپسند است که به خاطر امور نفسانی و منابع بی ارزش دنیوی باشد وتحت مدیریت وکنترل  

صفت غضب، حالتی نفسانی است که باعث روح حیوانی از داخل به خارج برای غلبه    .6وارزیابی عقل قرار نگیرد 

و انتقام می شودوهرگاه شدت میابد باعث حرکتی می شود که نور عقل را می پوشاند و اثر قوه عاقله را ضعیف  

یه بر  می کند.  در صاحب غضب ، موعظه و نصیحت اثری نمی بخشد، بلکه شدت آن را زیاد می کند .قوه غضب

سه قسم است: بعضی در طرف افراط هستند ، که در وقت غضب فکر و هوشی برایشان باقی نمی ماند واز اطاعت  

عقل بیرون می روند. طایفه ای در طرف تفریط اند ، که مطلقا قوه غضبیه ندارند ودر جایی که عقلا یا شرعا  

ل اند که غضب ایشان به موقع وبه جاست.ودر  غضب لازم است مطلقا از جایی برنمی آیند.گروهی بر جاده اعتدا

 . 7هنگام غضب از حد شرع وعقل تجاوز نمی کنندو شکی نیست که حد اعتدال آن، مرغوب ومطلوب است 

 

 

 

 

 
 . آزاد، غلبه بر خشم و احساس تنهایی 1

 . 13۸3:۵۵ر.ک: مهاکم، 2

 . 2۹، آیهفتح 3

 . 13۸3:1۹۸ر.ک:زین الهادی، 4

 . 3۰3: 2جق، 1،  13۸۸کلینی، 5

 . خشمی به طعم مهر، محمدلو 6

 .نراقی، معراج السعاده 7
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 ذکر یونسیه  . 5

: در این ذکر به خدا پناه می بریم و او را تسبیح و تقدیس   1الظََّالمِِینَ  مِنَ  کنُْتُ   إنَِِّی  سُبْحاَنَکَ   أنَْتَ  إِلََّا  هَلاَ إِلَ        

های خود اعتراف می کنیم که هر رنج و گرفتاری که به ما می رسد از خود    خطا  به اشتباهات و   می کنیم و 

دیگران و طلب آمرزش موجب فرو نشاندن آتش خشم درونی    استغفار برای خود و  را بگیر.  ماست پس دست ما

 می شود. 

 صبر  . ۶

از انسان    شیطان را  بردباری به هنگام عصبانیت می تواند از شعله ورتر شدن آن جلو گیری کند و  و  صبر       

؛ بدانید که بهترین    سازد. پیامبر اکرم ) ص( فرمودند: الَا اِنَّ خَیَرالرَّجالِ منَ کانَ بطَیءَالغَضَبِ سَریعَ الَّرضا  دور 

 .2انسانها کسانی هستند که دیر به خشم آیند و زود راضی شوند 

 صله رحم    . ۷

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

 . 3ها می شود  همه انسان روان انسان خشمگین و  نماید. این کار باعث آرامش روح و  روبوسی او مصافحه و 

 تغییر حالت بدن    . ۸

اگر    در احادیث و روایات از ائمه معصوم علیه السلام آمده است که فرد عصبانی اگر نشسته است برخیزد و       

فرونشاندن    مشغول سازد چرا که تغییر حالت در کنترل و به کار دیگری    خود را  ایستاده است مکان را ترک کند و

 .4خشم موثر است

 ترک موقعیت . ۹

وقتی با کسی    های مهم کنترل خشم است که باید در برنامه کنترل خشم گنجانده شود.  یکی از راهبرد       

 ترک موقعیت می توانید به خشم خود خاتمه دهید مانند    در حال مشاجره هستید، با خاتمه دادن به مشاجره و 

 
 . ۸۷انبیا ، آیه  1

 . 4۶۹، ح243صنهج الفصاحه،  2

 .23۸امام خمینی ره، شرح حدیث جنود عقل و جهل، ص  3

 دین پ مذهب نمناک/ن/ف. 4
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و صورت یا هر چیزی که می توانند به طور موقت حواس شما را از    نوشیدن آب خنک، شستن سر  قدم زدن،

.در واقع خشم، از پیچیده ترین هیجان های  1عامل خشم دور کند به این ترتیب، به سرعت به آرامش می رسید 

 مرکز آن قلب انسان است.   انسان است که پاسخی است به شکست ها، ناکامی ها و

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 . ریپرخاشگ وقهاری، رهایی از خشم  1
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 یری گ یجهتن

هم دفاع از    یتواند که م  است.   یدوگانه ا   یت ظرف  یانسان ،دارا  های  یجان ه   یرومند تریناز ن   یکی به عنوان    خشم

سلامت    ی مخرب برا  ی، به عامل  یریتکند هم در صورت عدم مد   یفانقش سازنده ا  یاجتماع  و   ی حقوق فرد 

  ی ، چارچوبیبردبار  اصل اعتدال و  رب  ید ، با تاک  یاسلام  یها  آموزه   شود.  یلتبد   یو روابط اجتماع  ی، روان  یجسمان

  راه   ست.   هم راستا  یز ن  ین نو  یدهند که با اصول روانشناس   یارائه م   یجان ه  ین کنترل ا  ی برا  ی جامع و کاربرد 

حالت ، توسل    و  یط مح  ییرمانند تنفس آگاهانه، تغ  یاز فنون آرام ساز   یریخشم ، بهره گ  یرش پذ   یر، نظییها

  ی پژوهش نشان م  ین کنند ا  ی سازنده خشم فراهم م  یریت مد  ی موثر برا رهایی، ابزا ی ، ذکر اله ی به منابع معنو

  ی به فرصت  ید تهد  یک را از  یجان ه ینتوان ا  ی، م یعمل ی ها مهارت ین تمر و  ی اسلام یم دهد که با التزام به تعال

 دیل کرد. تب  یاخلاق یتعال  و  ی رشد شخص یبرا
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 فهرست منابع 

   یم * قرآن کر

 *نهج البلاغه  

تان    یتقبل از آنکه عصبان  ید تان را کنترل کن یت، چگونه عصبان یموند ، ر  یتتا فر یت، آلبرت ، چ یس ال -1

 ه ش    1۳۹۸هنر ، چاپ اول،  و  یس  بخت، تهران: انتشارات روان شنا یروزکنترل کند ترجمه مهرداد ف شما را

 ه ش. 1۳۸۹تهران : البرز، چاپ دوم ،  یی،احساس تنها ، غلبه بر خشم و  یمانآزاد ، پ -2

نا(، زمستان   یجا( ، )ب  ی، ) ب  ی خشم بر سلامت عموم یریت آموزش مد  یرتأث  ی، بررس  ید ، نو   یاحد  -۳

   .ش .ه1۳۸۷

 از منظر قران"، ویژه نامه قران و خانواده، شمارهبهرامی، محمد،-4
ی

، منبع 50و  49" خشونت خانوادگ

،  ه. ش.   1386پژوهش های قرانی

  "  یننو یو روانشناس   یاسلام یها  خشم بر اساس آموزه  یریتمد  "  یگران، محسن ، و د  یکتا یشکوه-5

 ه ش. 1۳۸۸،  5شماره   ی،مطالعات اسلام و روانشناس   یتخصص _  یفصلنامه علم

  یریتمد  یراهکارها " ، محمد حسن ،  یانمحمد   یر، م ی ، مرتض یانه، کاشانی نژاد اب ی فرهوش، مجتب  -۶

فصلنامه اسلام و   "  یننو یو روانشناس   یاخلاق اسلام یشمنداناسلام ، اند  ی خشم از منظر آموزه ها

 ق ه ش.1۳۹۷، 5، شماره  یروانشناخت یپژوهشها

 نا (  یتا ( ، )ب  یجا ( ، ) ب یکتاب مرجع (، ) ب  "خشم  یریت، مد   یمه، فه یلواسان یفتحعل -۷

 ه.ش. 1384، 97"مدیریت خشم"، معرفت، قدیری محمدحسین، -۸

  14۰1ه ش / چاپ دوم  1۳۹۸، چاپ اول ،   ، تهران : دانژه یاز خشم و پرخاشگر ییبانو، رها ، شهر  یهارق-۹

 ه ش. 

  1۳۸۶چهارم، راه عشق، چاپ یث، کنترل خشم در خانواده ، اصفهان : انتشارات حد  یممر  یگل،عل یی کربلا-1۰

 ه ش . 

جا (:  مرکز نشر هاجر ، چاپ سوم ،   ی) ره( ، )ب ینیامام خم یث، جواد ، بر کرانه شرح چهل حد  ی محدث  -11

 ه ش.  14۰1



1۸ 
 

  یمجتمع فرهنگ  - جا( ، انتشارات وابسته به سازمان اوقاف  ی به طعم مهر ، )ب ی، خشم  یرضامحمد لو، عل  -12

  ه ش.1۳۹۷راسخون، چاپ اول / بهار  یاوقاف، پرتال فرهنگ 

شکان ایرانمجتهد زاده وحید، -1۳ ی ل خشم؛ همایش سالانه انجمن علمی روانت  ، 28، دوره "مهارت کنتر

 ه.ش. 1390سال 

 ه ش . 1۳۸۶، قم : انتشارات قائم آل محمد ) ص( ، چاپ چهارم ،    ، ملا احمد ) ره ( معراج السعاده ی نراق -14

 


