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 راهکارهای کنترل خشم

 1فاطمه شمس الهی

 :دهیچک

به  واندتیم ح،یصح تیریانسان است که در صورت فقدان کنترل و مد نیادیبن جاناتیاز ه یکیخشم 

 یمنجر شود. هدف پژوهش حاضر، بررس یاجتماع یهابیو آس   یخانوادگ یهاپرخطر، تنش یرفتارها

ص   ورت اس   ت. روژ پژوهش به یو اجتماع یکنترل خش   م در دو ب فد فرد یمؤثر برا یراهک اره ا  

تلاژ شده  ،یتیو ترب ینید ،یشناختاز منابع روان یریگبوده و با بهره یلیتحل-یفیو توص   یانهکتابخا

 ییابر شناس ،یگردد. در ب فد فرد نییو تب لیحلمهار آن ت یهاوهیاست تا عوامل مؤثر بر بروز خشم و ش

ش  ده  دیتأک یخودکنترل یهاو آموزژ مهارت ،یس  ازآرام یهاکیتکن یریکارگخش  م، به یعلل درون

 یارتباط یهاو بهبود مهارت یجانیسواد ه یارتقا ،یعموم یهانقش آموزژ زین یاست. در ب فد اجتماع

که  دهدیمطالفه نش   ان م نیا یهاافتهیاز بروز خش   م مورد توجه ررار گرفته اس   ت.  یریش    یدر پ

 یهاکاهش تنش رد ینقش مؤثر ،یجانیهوژ ه تیو تقو ،یمیمنظم خودتنظ یهانیتمر ،یبخشیآگاه

تنها موجب خشم نه حیصح تیریمد ت،یسلامت روان فرد و جامفه دارند. در نها یاز خشم و ارتقا یناش

 خواهد بود. زین یانسجام اجتماع تیتقو سازنهیبلکه زم شود،یم یبهبود روابط فرد

 .یاجتماع یراهکارها ،یفرد یراهکارها جانات،ی: خشم، کنترل ههادواژهیکل
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 مقدمه

. ابدییبروز م یمختلف زندگ یهاتیانسان است که در مورف یو ضرور یفیطب جاناتیاز ه یکیخشم 

عمل کند، اما  یدفاع یعنوان ابزاربه تواندیموارد م یدارد و در برخ یزیغر یاشهیگرچه ر جان،یه نیا

گذارد. امروزه، با یم یجا به یو اجتماع یدر ابفاد فرد یبارانیآثار ز ح،یص  ح تیریدر ص  ورت عدم مد

مت حفظ سلا یبرا یاتیح یکنترل خشم به مهارت ،یو گسترژ تفاملات انسان یروان یفش ارها  شیافزا

 شده است. لیتبد یاجتماع تیروان و امن

با عنوان  تیتافر پیمثال، در اثر چ یاند. براکنترل خش م انجام شده  نهیدر زم یمتفدد یهاپژوهش

ند مان یدر س  طح فرد یش  ناختروان یبر راهکارها یتمرکز اص  ل د،یرا کنترل کن تانتیچ ونه عص  بان

شمن : دتیدر کتاب کنترل عصبان نیررار دارد. همچن یو شناخت افکار منف یتورف ذهن ق،یفس عمتن

م در خش تیریمد یبرا  رانیو اصلاح ن اه نسبت به د یآگاهذهن یهاوهیخطرناک نوش ته گوپتا، به ش 

ها محدود سودمندند، اما تمرکز آن یآثار از لحاظ نظر نیا نکهیپرداخته شده است. با ا یروابط اجتماع

ترل کن یطیو مح یاخلار ،ینید یهابه جنبه یاست و توجه کاف یش ناخت بودن ن اه روان هیس و کیبه 

 خشم صورت ن رفته است.

کنترل خشم را هم از  یآن است که راهکارها یجامع، در پ یکردیاز رو یریگحاض ر با بهره  پژوهش

از متون  ،یشناختعلاوه بر منابع روان ر،یمس نیررار دهد. در ا یبررسمورد  یو هم اجتماع یمنظر فرد

ارآمد ک یمدل ،ینیو د یعلم یهاآموزه بیبهره گرفته شده و تلاژ شده است با ترک زین یو اخلار ینید

 هیها بر پااس  ت و داده یلیتحل-یفیپژوهش توص   نیدر ا قیکنترل خش  م ارا ه گردد. روژ تحق یبرا

 اند.شده میراهکارها تنظ یبندمحتوا و دسته لیمطالفه منابع مکتوب، تحل
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 خشممفهوم  -۱

آن بحث دارد تا  میاز مفاه افتنیبه اطلاع  ازین یورود ب ه مطل ب و فهم بهتر و موثرتر هر بحث   یبرا 

خواننده ررار دهند. پس ربل از ورود به  اریدر اخت ترحیرا به ص  ورت واض  ح تر و ص  ر  ندهیمقص  ود گو

 ررار خواهد گرفت.  یخشم مورد برا یواژه  یموضوع اصل

 یو در متقابل خشنود یرهر، خشونت، بر آشفت  ظ،یغ ،یپرخاش ر غض ب، مفنای در لغت به  خش م 

 1.مفناشده است

 یاست که نامخشم حالت برافروخت ی و هیجان فوق الفاده روحی ح عبارت است از؛ خشم در اصطلا 

ساسات احاز با  یکیخش م   وارعاس ت و در   یرونیب یدر برابر محرکها متینا ناملا ای دیاز احس ا  تهد 

خطر که در وروع  ای ین ران کیحفظ کردن فرد در  اینجات دادن  یبرا یانس  ان اس  ت که راه یفیطب

 2.است

 کنترل خشم فردی  یرهااکهرا-2

خشم نوعی  ند،او در زندگی بارها آن را تجربه کردهند هست خشم آشناروحی با حالت  هاانسان همه

د. خشم کنبروز میی ران اغلب بر اثر واکنش شخصی نسبت به رفتار ناشایست دهیجان روحی است که 

ای کاملاً تواند یک رنجش و ناراحتی زودگذر باشد و یا یک عصبانیت تمام عیار؛ در هر حال پدیدهمی

ی سلامت و تندرستی و عواطف انسانی به شمارآید. بر اسا  احساسات نشانه طبیفی است و مانند سایر

تفریف دکتر چارلز اسپیلبرگر)روانشنا (خشم حالتی عاطفی است که از نظر شدت از تحریک ملایم تا 

کند، و مانند سایر عواطف با تغییر است. فیزیولوژکی و محیط شناسی همراه عصبانیت شدید تغییر می

رود، علت خشم می تواند هم رخدادهای بیرونی و هم درونی عصبانیت فشار خون بالا می است. هن ام

با وجود راهکارهای فراوان کنترل خشم برای جلوگیری از خشم در بفد فردی و اجتماعی در ادامه  3باشد.

 پردازیم:به راهکارهای فردی آن می

                                                 

 .252ص، 2مفین، فرهنگ مفین، ج 1

 .151مقیم اسلامی، همسرداری با کاو بنفش، ص 2

 .8و7صلواسانی، شناخت و کنترل خشم،  3
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 بینیپیش-1-1

بینی کند، چه لازم است هر فرد پیشباشد، لذا نی میبیاز جمله راهکارهای فردی کنترل خشم پیش

، کنددهد. خشم مفمولا در ارتباط با شخص یا رخداد مفینی بروز میاموری او را در مورفیت خشم ررار می

شود، کسی از خلوت خودبیرون بیاید و بدون هیچ آید و کمتر دیده میپدید می« رابطه»یفنی خشم در 

 1ی عصبانیت را بیشتر در او ایجاد کرده، خشم ین باشد.زمینهای که گونه حادثه

 تغییر موقعیت-1-2

ورتی کسی عصبانی است، اگر ابروهای از دی ر راهکارهای فردی کنترل خشم تغییر مورفیت است، 

های خود را بر هم بساید، یا صدای خود را عمداً لحظه به لحظه بلندتر کند، خود را در هم بکشد یا دندان

یابد؛ در مقابل اگر این فرد تلاژ کند اخم صورت خود را برطرف کرده و صدای خشم او نیز افزایش می

بابد؛ بر همین کند و سطح عصبانیتش کاهش میخود را آرام کند، آرامش رلبی را در خود احسا  می

یت مکانی و اسا  در روایات اسلامی سفارژ شده است که انسان در حال عصبانیت و خشم، فوراً مورف

 2فیزیکی خود را تغییر دهد.

هرگاه یکی از شما خشم ین شد، اگر ایستاده است بنشیند »امام محمد بارر علیه السلام می فرماید: 

 3«و چنانچه خشمش برطرف نشد، دراز بکشد.

 پرت کردن حواس-1-3

تان عصبانیتخودتان احسا  یکی از راهکارهای فردی خشم پرت کردن حوا  است به این ترتیب که 

ها استفاده کنید یا به خودتان ورت دهید تا از این گونه پرت کردن حوا  توانیدرا کنترل کنید، می

شوید کمتر احسا  های آزار دهنده بوبه رو میخودتان را تغیر دهید، طوری که درآینده ورتی با محرک

ها، ها، ففالیتر، تخیلات، بازیتوانید از افکاخشم کنید، به عنوان راهی برای پرت کردن حوا  می

 4، کتاب خواندن و..... استفاده کنید.های هیجانی، تلوزیون دیدن، ردم زدن، خوردن چیزیدرگیری

                                                 

 .12علاسوند، خط سفید ممتد، ص 1

 .111همان، ص 2

الترغیب و الترهیب، ،جوزی اص  فهانی، إذا غَض  َبأ َحأد کم و هو را مف فَلَیأجلسَ، ، ف ن ذهَأبأ عأنه  الغَض  َب  و إلال فَلیأض  طَج ع،  3

 .451صص، 12ج

 .114ایمونو چیپ تافویت، چ ونه عصبانیت تان را کنترل کنید؟، ص 4
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 سکوت  -1-4

 با سکوت هم حاکم دیکن یسفیکی دی ر از راهکارهای فردی کنترل خشم سکوت کردن است، پس 

 یزندگ یلحظه ها نیخلوت و سکوت است که پر مفناتر. اغلب در دیابیآن را در یها ارزژ وارفبر لحظه

 ییاهویهپر یایشما و دن نیب رینفوذ ناپذ ییکند و فضا یم هی. سکوت، روح را تغذدیکن یم دایخود را پ

 1دارد. یخاص یبازساز درتآورد. سکوت ر یبه وجود م دیکنیم یکه در آن زندگان

یا تصمیمی و رفع اتهام از خود  آن که به دنبال جواب دادن یانسان در منازعات و هن ام خشم به جا 

 دعوت یش  تندار یطرف مقابل را به خو ، رید ینفم باش  د، با س  کوت و بدون ابزار واکنس، نابخردانه 

سلسله  هوستیبه طور پ ادیز یگفت و بحث وشود؛  یم جادیا ردناز صحبت ک تهایعصبان شتریب 2.کندیم

 دیتوان یدوره سکوت م نیدر ا ،دیدس ت کم چند س اعت س اکت بمان    کند،ما را مض طرب می  اعص اب 

 3.دیدهنده و دل نو از گوژ فرا ده نیتسکبه موسیقی  ید،ه کنید، بنویسمطالف

    و گذشته عفو-1-5

شته ببخشد اندوه انبا شتریب یاست هر چه آدم یو اله یانسان یها عال یژگیاز و یکیبخشش  ییتوانا

البته به ش  رط آنکه بخش  ش با   ابد؛ییخش  ونت او کاهش م بیخواهد داش  ت و ض  ر  یش  ده کمتر

  4.باشد هموار یتمندیرضا

است که فرد را  یادهیفات پسندصاز یکی از راهکارهای فردی کنترل خش م است که  گذش ت  و  عفو

 اس  باب یخش  م خود غلبه کند و حت بردهد که بتواند  یبه انس  ان م یایتوان کند،یروح بزرگ م یدارا

با عفو و  دیآ شیشما پ یبرا یهره گاه خشم»: )ص( امبریپ ثیحد 5.کند ایفرد پرخاش  ر را مه  یش فا 

 6«.دیگذشت آن را از خود دور کن

                                                 

 .124کربلایی علی ل، کنترل خشم در خانواده، ص 1

 .121تحریری، اخلاق اجتماعی، ص 2

 .47گوپتا، کنترل عصبانیت دشمن خطرناک، ص 3

 114علاسوند، خط سفید ممتد،  ص 4

 .123صکربلایی علی ل، کنترل خشم در خانواده،  5

 إذا عأنَلت لَکمُ غَضبأةٌ فاَدرأؤوها ب الفأفو  .133همان، ص 6
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ن را به آ تواندیم نکهیرا فرو برد با ا یکه خشم یو آله و سلم فرمودند کس هیالله عل یخدا صل رسول

 .کندیپر م امتیدر روز ر مانیکار ببندد خداوند دل او را از آرامش و ا

که در نظر خدا از فرونشاندن  بردیرا انسان فرو نم یاجر ه چی: هندیفرمایم  رید یانیدر ب نیهمچن 

 و تیآر و شخص ادیرادر متفال را به  یخدا یشد نیخشم در راه خدا بزرگتر باشد، پس هرگاه خشم 

دور ش  و و  حادثهاز محل  درنگیرا در برابر خود مجس  م کن، و ب اتینیخود و برادر د یکرامت انس  ان

و چند  ز،یبرخ یاز جا یاو اگر نش  سته نیبنش   نیبر زم یاس تاده یحال خود را دگرگون کن چنانچه ا

از  و شیندیب یراه برو و اس   تغفار کن و با ذکر خدا و لا حول گفتن رلبت را آرامش بخش و کم یگام

که  دی: از نماز و صبر کمک بخواهفرمودیپناه ببر، که م ییبایخداوند متفال کمک بخواه و به نماز و شک

 1خدا با صابران است.

ا فرو ر یکه خشم یکس» .«غَیظا و لو شاءأ َن ی مضَیأه  َمضاه ، مألَأ اللله ُ رلبأه  یومأ القَیامأة  ر ضاه مأن کَظَمأ »

 .«کندیپر م مانیرلبش را از آرامش و ا امتیآن را اجرا کند، خداوند در روز ر توانستیم نکهیبرد با ا

همانا خدا با  د،ییبجو یاریاز ص  بر و نماز  و» 2«الص  ألاب ر ینَ مأعأ اللَلهأ إ نَلب الص  ألب،ر  وأالص  أللاَ    وأاس  ،تَفَینُوا»

 «است. انیبایشک

مأن کَظَمأ غَی،ظاً وأه وأ یأقدََر  عألَى إ نَفاذَهَ، مألَأَه  اللهُ ََم،ناً » » اند:فرموده وس  لموآلههیعلاللهیخدا ص  ل رس  ول

آن را دارد،  یاجرا ییتوانا نکهیرا فرو ببرد با ا یکه خش  م یکس  » 3«وأإ یمأانًا، وأجأفألَه  خَلَیفَتَه  عألَى خَلَقَهَ.

 .« سازدیسرشار م مانیدل او را از آرامش و ا امتیخداوند در روز ر

ز و که انسان ردرت ابرا یطیفروبردن خشم در شرا وس لم، وآلههیعلاللهیاکرم ص ل  امبریگهربار پ تیروا

تنها ارزژ نه تیروا نیو تسلط بر نفس است. ا یوالا از خودمهارگر یاآن را دارد، نش ان ر درجه  یاجرا

 و داندیم داریپا مانیو ا یدرون تیامن س  ازنهیبلکه آن را زم کند،یم دییفروخوردن خش  م را تأ یاخلار

 یراتنها ب ی اهیجا نی. چنکندیم یمردم مفرف انیدر م یاله ینیجانش ستهیرا شا دارشتنیشخص خو

 یدرستمانند خشم را به یاحساسات منف ،یاجتماع یهااند در عرصهمتص ور اس ت که توانسته   یکس ان 

 کنند. جادیخود تفادل ا یکرده و در روابط انسان تیریمد

 

                                                 

 .۰۰۱ص  ،یاخلاق عمل ،یکن یمهدو 1

 ۵۴ هیسوره بقره، آ 2

 ۰۰۲، ص ۰الکافی، ج کلینی،  .٣۷، ح ۱۴۰، ص ٣۳الأنوار، ج  بحارمجلسی،  3
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 یسازهنیناظر بر ضرورت آموزژ و نهاد وسلم،وآلههیعلاللهیاکرم صل امبریآموزه پ نیا ،یب فد اجتماع در

واکنش  کیاس ت. فروبردن خش م، نه صرفاً    یامل محترمانه در روابط جمففرهنگ مدارا، گذش ت و تف 

در  یهمبست  تیقوو ت هایریکنترل درگ ،یاجتماع یهاکاهش تنش یکارآمد برا یبلکه راهکار ،یفرد

چون  ییهامهارت ز،ین یاجتماع یش ناس اس ت. از منظر روان  یو ش غل  یآموزش   ،یخانوادگ یهاطیمح

را  افراد توانندیمؤثر، م یوگوو آموزژ گفت ،یفردنیدر ارتباطات ب جاناتیه تیریدادن ففال، مدگوژ

 1.رسانند یاریتفاملات سالم  جادیو ا یمنف جاناتیدر مهار ه

 فرمودند:  زین  رید یانیدر ب

. پس هرگاه س  تیخدا ن راهتر از جرعه فروخورده خش  م در خداوند بزرگ ش   اهیدر پ یاجرعه چیه»

را در  اتینیخود و برادر د تیو شخص یرادر متفال باژ، کرامت انسان یخدا ادیبه  ،یش د  نیخش م  

 ،یاو اگر نشسته نیبنش ،یاس تاده ی. اگر اریحادثه فاص له ب   تیبرابر چش مانت مجس م کن، و از مورف  

رلبت را آرام کن.  "لا حول و لا رو  الا بالله"راه برو. با اس   تغفار، ذکر خدا و گفتن  یو چند گام زیبرخ

و  از صبر»بخواه، و به نماز و ص بر پناه ببر که خداوند فرموده اس  ت:   یاریو از خداوند  شیندیب یاندک

 2.«که خدا با صابران است دیینماز کمک بجو

 نیالفابدنیدارد. حض  رت ز بایز یاجلوه زین الس  لامهیامام س  جاد عل یعمل رهیدر س   یآموزه اله نیا

 یو اجتماع یفرد یرا در زندگ فیخص  لت ش  ر  نیبود، بارها ا «ظیکظم غ»که خود اهل  الس  لامهیعل

آب، ظرف از دستش رها شد و بر سر حضرت  ختنیآن حض رت هن ام ر  زیکن ینش ان داد. روز  شیخو

وره از س «ظَیالغَ نَیوأالکاظَم» هیبا خواندن آ زیاص ابت کرد و آن را شکافت. حضرت سر بلند کرد، اما کن 

را که  هیادامه آ زیس  پس کن.« دمیتو را بخش  »را جلب کرد. حض  رت فرمود:  ش  انیعمران، توجه اآل

 وأاللهُ»را تا  هیآ زیکن ونو چ.« دمیتو را بخش»کرد. حض رت فرمود:  اس ت تلاوت  « عأن  النلا   نَیوأالفاف»

 3«خدا آزاد کردم. یرضا یبرو، که تو را برا»ادامه داد، حضرت فرمود:  «نَیالم حسَن حَب لی 

ود خ یکرد، بلکه عبا یتنها از مقابله خودداربه امام دشنام گفت. حضرت نه یمرد  ر،ید یانمونه در

رفتار،  نیامام با ا یشدند، ول ریبه او بدهند. حاضران متح زیو دس تور داد هزار درهم ن  دیرا به او بخش  

 ان،سنیمدح خود واداشت. بد یتبلکه او را به ندامت، اصلاح رفتار، و ح د،یاو چشم پوش یذایتنها از انه

                                                 

 .47صدر خانواده و جامفه،  جانیه یشناسروان ،یاکبریعل 1

 2 ثیحد ظ،ی، باب کظم الغ111، ص 2ج  ،یالکاف ،ینیالکل .۰۰۱ص  ،یاخلاق عمل ،یکن یمهدو 2

 .۰۳۰ارزژ، ص  یهاانهیشا ،فریمیابراه 3
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ل از ما یکرد و با اندک جادیا یو اص  لاح اجتماع تیدر هدا یقیعم ریتأث ظ،یبا کظم غ الس  لامهیامام عل

 1.گذاشت یبر جا یبزرگ یتیآثار ترب ا،یدن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 

 1 ثیحد ظ،ی، باب کظم الغ111، ص 2ج  ،یالکاف ،ینیالکل همان. 1
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 نتیجه گیری

. کندیم فایا یو اجتماع یفرد اتیدوگانه در ح یانسان، نقش نیادیبن جاناتیاز ه یکیخشم به عنوان 

در   ر،ید یو از سو نجامد،یها بدرست به دفاع از حقوق و ارزژ تیدر ص ورت هدا  تواندیم س و، کیاز 

 ی. بررسدگسترده شو یو اجتماع یخانوادگ ،یروان یهابیمنجر به آس   ح،یص ح  تیریص ورت عدم مد 

تنها رابل کنترل، نه دهیپد نیکه ا دهدینشان م یو اجتماع یکنترل خشم در دو سطح فرد یراهکارها

 زیبه فرص ت رش د و سلامت روان ن   ،یو ارتباط یرفتار یهاو آموزژ مهارت یخودآگاه ن،یبلکه با تمر

 .شودیبدل م

س   کوت، عفو، کنترل زبان،  ز،یبران خش   م یهاتیمورف ینیبشیچون پ ییراهکارها ،یبفد فرد در

 نی. همچنکنندیم فایدر مهار خشم ا ینقش مهم یورزژ، وضو گرفتن، استحمام با آب سرد و خودساز

. در دنک یریاز بروز خشم جلوگ تواندیم یفردنیروابط ب تیفیک یطرف مقابل و ارتقا یهاشناخت رنج

ناپس   ند  یدر برابر رفتارها یص   بر و بردبار تیچون آموزژ بخش   ش، تقو یعوامل ز،ین یبفد اجتماع

آن  تیریاز خش   م و مد یریش    یدر پ ،یو رفتار یآرام و س   الم از نظر روان یطیمح جادیو ا  ران،ید

 .رگذارندیتأث

تمر مس نیتمر ازمندیو ن یاست اکتساب یکنترل خش م مهارت راهکارهای گفت که  توانیم ت،ینها در

س  لامت  یمؤثر در ارتقا یگام توانیم یو اجتماع یفرد یهااز روژ یریگو با بهره ،یبخش  یو آگاه

 برداشت. یاجتماع تیروان و امن
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