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 باسمه تعالی

 آن درمان راهکارهای و مادران در خشم کنترل آثار عدم
 نرگس زارع 1

 

 چکیده
خشم، حرکت نفسانی است که به سبب جوشش خون در قلب ایجاد می شود که این جوشش خون، سبب     

خشمگین شدن او می شود و او را وادار به انتقام از کسی که خشمگین شده است، می کند و عواملی مثل محبت 

و غیرت بی جا و جهل و نادانی، تکبر و حسادت سبب برانگیخته شدن خشم او می شود که این عوامل  دنیا، غرور

در نابود شدن ایمان و عقل انسان و از بین رفتن ادب او و آشکار شدن عیب های آدمی و ایجاد ناراحتی و فشار 

 حال، نحوه نی. با اشوندیبا آن مواجه م یاست که همه افراد در طول زندگ یعیطب یخشم احساس روانی می شود .

به  نیافراد داشته باشد. والد یبر روابط و سلامت روان یمتفاوت راتیتأث تواندیاحساس م نیو کنترل ا تیریمد

 ی. برایو مسائل خانوادگ یرروزانه، مشکلات کا یممکن است دچار خشم شوند، از جمله فشارها یمختلف لیدلا

استرس و خشم در  شیمنجر به افزا توانندیم یاجتماع یو انتظارات بالا یتعارضات کار ،یمال یمثال، فشارها

 تواندیم زین یمسائل خانوادگ حیصح تیریدر مد ییعدم توانا ایگذشته  یمنف یهاتجربه ن،یشوند. همچن نیوالد

 محسوب یحوزه فرزندپرور یهامهارت نیتراز مهم یکی نیکنترل خشم والد رو نیدامن بزند. از ا نیبه خشم والد

ه خودشان کنند تا نه تنها ب تیریسالم و سازنده مد یخشم را به روش نیچگونه ا رندیبگ ادی نیوالدبنابراین  .شودیم

خشم،  هیلائم اولع ییشناساکار باعث  نیکنند. ا یریجلوگ زیبر فرزندانشان ن یمنف راتینرسانند بلکه از تأث بیآس

 یهاکیکناز ت توانندیم نیعلائم، والد نیا شناخت. با است یو افکار منف یضربان قلب، تنش عضلان شیمانند افزا

 نیکنترل خشم والد یبه معن نیاستفاده کنند تا استرس خود را کاهش دهند و ا و... ق،یمانند تنفس عم یسازآرام

دگان خشم، خشم و دوری از خدا و خشم و راهکارهایی مانند تفکر در مورد مطالعه و بررسی اعمال کنن .باشدیم

و این کنترل خشم، سبب امنیت بخشی از  سرانجام کار ، سبب کنترل و مبارزه خشم در وجود آدمی می شود.

خشم خدا، دست یابی به سرشت نیک و ایمان محکم و سربلندی در دنیا و آخرت و رضایت و خشنودی خدا می 

 ردنک سرکوب شود،می زیاد آن شدت که مواقعی در اما باشد، انسانها رفتار در طبیعی واکنشی تواندمی خشم شود.

 در کلاتمش یا اعتیاد مانند دیگر، مشکلات و افسردگی علائم بروز باعث و باشد زننده آسیب تواندمی نیز خشم

 .شود دیگران با روابط

 نرمی. ،انتقام، خشم، غضب :هاکلید واژه

 

 

                                                           
 .    مرودشت – علیها الله سلام الزهراء فاطمه علمیه حوزه دو سطح طلبه .1 
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 مقدمه
خشم ، عبارت است از : خشمگین و عصبانی شدن و حرکت نفسانی است ، که به واسطه آن جوشش 

خون در قلب ، برای شهرت  انتقام حادث می شود . که وقتی این حرکت سخت شود . آتش غضب را فروزان و 

نجام شده ، از برافروخته می کند و در این حالت ، عقل ضعیف  می شود . در این زمینه پژوهش های متعددی ا

، علت  وسبب غضب را بررسی می نماید  4باب است در باب  4جمله:  عبدالله شبر در کتاب اخلاق شبر که دارای 

. همچنین محمد رضا مهدوی کنی ، کتاب اخلاق عملی را در چند فصل تدوین نموده ؛ که تنها در یک بخش آثار  

 و راه های درمان غضب را بحث کرده است . 

باید این حالت نفسانی را کنترل کند . تا بسیاری از حوادث و مشکلات جلوگیری شود ، چون  آدمی ،

این خشم در وجود آدمی ، حتی منجر به کشتن افراد بی گناهی می شود . این نوشته بر آن است که : عوامل 

 خشم ، آثار خشم و راه های کنترل خشم را بررسی کند . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مفهوم شناسی -1
 خشم و غضب در لغت :-الف

 1 خشم در لغت ضد لینت و نرمی به معنای سختی، تندی و سخت رویی است.-

 2غضب: غضبأ و مغضبه علیه: بر او خشم گرفت و کینه اش را به دل گرفت، غضبن: خشمگین

 3غَضِب: خشمگین، خشمناک –غَضِبَ: از کسی خشمگین شدن، عصبانی شدن/ غَضُب 

 4بر او خشم گرفت، او را دشمن داشت و درصدد برآمد از او انتقام بگیرد. غَضبَِ:

 5خشم: قهر، غضب، غیظ: برآشفتگی

 خشم و غضب در اصطلاح:-ب

غضب عبارت است از حرکتی نفسانی که به واسطه آن جوشش خون در قلب برای شهرت انتقام حادث 

ان و برافروخته کند و در این حالت، عقل ضعیف می شود. پس وقتی که این حرکت سخت شود، آتش غضب را فروز

 6می شود.

 

 

 

 

 

 

                                                           
 .563، ص12.هاشمی رفسنجانی، اکبر، فرهنگ قرآ، ج1

 .475فواد اوام البستانی، مترجم: محمد بندر ریگی؛ فرهنگ جدید، ص .2

 .762عبدالنبی قیم، فرهنگ معاصر، عربی فارسی، ص.3

 .1246، ص2فرهنگ المنجد، محمد بندر ریگی، ج.4

 .435حسن عمید، فرهنگ فارسی عمید، ص.5

 .133ص؛ امام خمینی، چهل حدیث، 181حسین هاشمی، اخلاق در نهج البلاغه، ص.6
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 نکوهش خشم در آیات و روایات-2

 أَنتَْ إِلَُّا إِلَهَ لَا أَنْ الظ ُّل مَاتِ فيِوَذَا الن ُّونِ إِذْ ذهََبَ مُغاَضبًِا فظَنََُّ أَنْ لَنْ نَقْدِرَ عَلَيْهِ فَناَدَى 

 إِنُِّي ك نتُْ مِنَ الظَُّالمِيِنَ سُبْحَانَكَ

ترجمه:  و یاد آر حال یونس را هنگامي كه از ميان قوم خود غضبناک بيرون رفت 

و چنين پنداشت كه ما هرگز او را در مضيقه و سختي نمي افکنيم آنگاه در آن 

ظلمت ها فریاد كرد كه الها خدایي به جز ذات یکتای تو نيست. تو از شریك و هر 

 1آلایش پاک و منزهي و من از ستمکارانم.عيب و 

آنچه پیرامون داستان حضرت یونس در تفاسیر آمده این است که آن حضرت سال های بسیاری مردم را 

به سوی خداپرستی دعوت کرد ولی از این میان تنها دو نفر به او ایمان آوردند یکی شخصی عابد و دیگری انسانی 

یافت عابد به یونس پیشنهاد نفرین کرد و حضرت که از سرسختی و لجاجت  عالم، وقتی وضع بدین صورت ادامه

آنان به ستوه آمده بود به این کار اقدام نمود و به محض پیداشدن آثار بلا، بدون کسب اجازه از محضر خداوند با 

امبر خشم و غضب از منطقه خارج شد به این گمان که از دست آنان راحت شده است. یک غضب بی جا گاه پی

 2خدا را گرفتار می کند.

 3می فرمایند: هیچ اصل و نسبی پست تر از خشم نیست. )علیه السلام(امام علی 

: چه بد همنشینی است خشم، عیب ها را برملا می کند، بدی را نزدیک می آورد و )علیه السلام(امام علی 

 4خوبی را دور می گرداند.

 عوامل خشم-3

                                                           
 87:انبیاء .1

 .5، جلد 487و488محسن قرائتی، تفسیر نور، ص.2

 . 443،ص8محمد محمدی ری شهری، میزان الحکمه، ج.3

 .443همان، ص.4
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هیجان و اشتعال آتشی است که در وجود انسان به ودیعت نهاده شده، اشتعال این آتش خون قلب را به 

غلیان می آورد و آن را در رگ ها پراکنده می کند و همان طور که آتش به طرف بالا زبانه می کشد و آب جوشان 

می رود و با شدت به رگ های  در دیگ به طرف بالا می آید، این خون جوشان به طرف قسمت های بالای بدن

صورت وارد می شود و پوست صورت به خاطر شفافیتی که دارد چون شیشه ای که رنگ محتویات خود را نشان 

می دهد رنگ خونی را که در رگ های صورت روییده نشان می دهد و ندا می بینیم که چشم و پوست صورت 

 کاملأ سرخ می شود. 

عی است که انسان بر زیردست غضب کند و بداند که بر او مستولی است البته ظهور کامل این حالت موق

ولی در صورتی که بر بالاتر از خود غضب کند و از انتقام هم مأیوس باشد خون منقبض می شود و از اطراف بدن 

 به داخل برمی گردد و به خون تبدیل می شود و لذا رنگ صورت به زردی می گراید.

خود اوست غضب کند و در قدرت خویش بر انتقام شک داشته باشد خونش  و اگر بر کسی که هم شأن

گاهی منقبض می شود و گاهی منبس و به همین جهت رنگش گاه به زردی می گراید و گاه به سرخی و دچار 

اضطراب می شود. پس معلوم شد که غضب همان غلیان و جوشش خون برای انتقام است و محل این قوه قلب 

 است.

 1غضب انتقام است و میلش به انتقام، غضب از انتقام لذت می برد و جز با آن آرام نمی گیرد. غذای قوه

حضرت عیسی در پاسخ به سوال از ریشه خشم فرمود: خود بزرگ بینی و گردن فرازی و حقیر شمردن 

 2مردم.

 چگونه در برابر کودکان خشم خود را کنترل کنیم؟-4

یز تواند چکنند. گاهی اوقات، عصبانیت میها تجربه میانسان یشم یک احساس طبیعی است که همهخ

دهد که کاری را انجام دهید یا از چیزی که به آن عنوان مثال، عصبانیت به شما این توان را میخوبی باشد. به

باشد  هتواند روی کودکان اثرات منفی جدی داشتی والدین میاعتقاد دارید، دفاع کنید. اما عصبانیت کنترل نشده

ها را تحت تأثیر قرار دهد. به همین دلیل، صبور بودن و کنترل خشم در برابر و سلامت روانی، عاطفی و جسمی آن

 3کودکان مهم است.

های شوند. احساس خستگی، داشتن مسؤولیتدلایل مختلفی وجود دارند که باعث خشم والدین می

توانند صبر و تحمل افراد را تحت تأثیر قرار داده تند که میفراوان و توجه به نیازهای کودک همگی از عواملی هس

 ها را عصبانی کنند.و آن

دهد، ممکن است با دیگران درگیر شود، وقتی شخص در هنگام عصبانیت کنترل خود را از دست می

توان به میهای مختلف زا انجام دهد. خوشبختانه، با استفاده از روشهای ناخوشایند بزند یا کارهای آسیبحرف

ی ها با آرامش بیشتری پاسخ دهند. در این مقاله از مجلهافراد کمک کرد تا خشم خود را مدیریت کنند و به محرک
                                                           

 .247-246سید عبدالله بشر، مترجم: محمدرضا جباران، کتاب الاخلاق، ص1

 .454محمد مهدی ری شهری، میزان الحکمه، ص2

 .341غفاری،ص اکبر على تصحیح الخصال، علی محمدبن صدوق، . 3
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 کردن افکار منفی با مثبتشناخت و جایگزین-الف

 :مثلچیز زیر سر افکار خودمان است. افکاری ها همهوقتگاهی

 «کنهم میواااای! این بچه دوباره داره دیوونه!» 

 «کنهم میچقدر شیطونه این بچه! دوباره داره کلافه!» 

برد. باز ی خودش لذت میکردن خودش است و دارد از دنیای کودکانهدر صورتی که بچه در حال بچگی

کم افکار منفی جای های کودک همدل شویم، کمگردیم. اگر بتوانیم با بازیگوشیهم به اهمیت همدلی برمی

 .1کنندکمک می صمیمی شدن با فرزنددهند و به خودشان را به افکار مثبت می

 ترکمک گرفتن از متخصص برای حل مشکلات اساسی-ب

ی خارجی از سوی فردی اش فقط مداخلهرسد که چارهبست خاصی میهای خانوادگی به بنگاهی تعامل

 کند تابه شما کمک می درمانیخانواده شناسان بالینی کودک و نوجوان و متخصص است. استفاده از خدمات روان

 .2الگوهای ارتباطی غلط را شناسایی و رفع کنید

 روش درست نشان دادن خشم به کودکان-ج

خشم اصلا چیز بدی نیست. بالاخره باید به طریقی به فرزندمان بفهمانیم که کارش اشتباه بوده است. 

 مان را ابراز کنیم که نه سیخ بسوزد و نه کباب؟ اما مسئله این است: چگونه خشم

 ها و عواطفمستقیم احساسابراز -د

 :تان را مستقیم بگویید. مثلا بگوییدحرف

 «کنی! لطفا دیگه داد و بیداد نکنم میعلی دیگه واقعا داری کلافه.» 

 «هاشه داره اعصابم خورد می کمشه! کمفاطمه گفتم نمی!» 

 «چرا بردارت رو کتک زدی؟ خیلی عصبانی شدم از دستت!» 

 «شمخواهرت دست نزنی؟ گفتم که از این کار خیلی ناراحت می مگه قرار نشد به وسایل!» 

ان را تکنند، اما مطمئن باشید که احساسها شاید در نگاه اول به نظر برسد که توجهی به شما نمیبچه

 الالای او نگذارید تبهلیالبته شما هم باید مراقب باشید زیادی لی .کنندشان میی گوشتان را آویزهدرک و حرف

 .3اش گل نکندلجبازی

 استفاده از تکنیک تایم اوت-هـ

دادن خشم خود به کودک است. در این ی کوتاه(، روش جالب و بسیار مفیدی برای نشاناوت )وقفهتایم

اوت هم چه زهر چشم ماندگاری! روش تایمگیرید؛ آنریزی از فرزندتان زهر چشم میروش، بدون جنگ و خون

 :شودصورت زیر اجرا میبه

                                                           
 .65همان، . 1

 .12انصاریان، حسین، توبه آغوش رحمت،ص . 2

 .345کریمی،ص یوسف ترجمه اجتماعی، روانشناسی همکاران و رابرت بارون . 3
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  اگه به رفتارت ادامه بدی، مجبورم جور »کار را با هشدار اولیه شروع کنید. هشدارهایی مثل

 .«!ای رفتار کنمدیگه

  :رادرت بازی باسباب»رفتاری که قصد اصلاحش را دارید، دقیق و شفاف بیان کنید. مثلا بگویید

 «!رو ببر و بذار توی دستش

  ی اتاق تبعید کنیدخلوت مانند گوشهاگر نتیجه نداد، کودک را به مکانی. 

 جا بمانداید، باید همانبه او بگویید تا اجازه نداده. 

 د. نشینی فرزندتان بیفزاییدقیقه به زمان گوشهازای هر سال سن، یکسنج را فعال کنید و بهزمان

 .1ساله6دقیقه برای کودک 6ساله و 3دقیقه برای کودک 3مثلا 
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 نتیجه گیری 

احساس خشم در والدین طبیعی است. اما مهم است که بتوانیم خودمان را کنترل کنیم تا منجربه 

 هایی مانند تروما، اضطراب، مشکلات رفتاری و پرخاشگری در کودک نشود. آسیب

طبیعی  یهاهمچنین باید مراقب رفتارمان با فرزندان باشیم تا به افزایش مشکلاتی مانند لجبازی و ترس

 تان است.ی شما در مقابله با کلافگی و خشمبرنده ترین برگدر کودکان دامن نزنیم. همدلی با دنیای کودکانه مهم

های ی واکنشراهکارهای دیگر مانند آگاهی و کنترل علائم جسمانی خشم و افکار منفی تشدیدکننده 

اوت و های درست ابراز خشم مانند تایمنین از روشهمچ .آیدپرخاشگری هم در مدیریت این مسئله به کارتان می

 .اجرای پیامدهای تخطی از قوانین، برای مدیریت رفتارهای ناپسند کودک استفاده کنید

والدین ممکن است به دلایل مختلف خشم و عصبانیت را تجربه کنند. خشم یک احساس طبیعی است، 

تواند سلامت روحی و روی کودکان داشته باشد. خشم والدین میتواند اثرات جدی و مخربی اما ابراز منفی آن می

جسمی کودک را تحت تأثیر قرار دهد که ممکن است این اثرات تا دوران بزرگسالی ادامه یابد. به همین دلیل، 

 های کنترل خشم در برابر کودکان ضروری است.ها و استراتژییادگیری تکنیک

روید، ممکن است فرزندتان ساس امنیت کنند. وقتی از کوره در میشان احکودکان باید در کنار والدین

 ترسیده و چیزهای مهمی را از شما پنهان کند تا عصبانی نشوید. 

توانید برای دریافت کمک با یک متخصص تماس بگیرید کنید، میاگر برای کنترل خشم خود تلاش می

 های حضوری و آنلاین مدیریت خشم استفاده کنید. یا از کلاس

توانید ی سالم مدیریت کنید، میگیرید که چگونه خشم خود را به شیوهعنوان پدر یا مادر یاد میوقتی به

 ی کنترل خشم را آموزش دهید.م نحوهتان هبه فرزندان
 

 

 

 

 

 

 

 

 



17 
 

 

 

 

 

 منابع و مآخذ

 قرآن کریم*

 .ق1414)هجرت قم، الرضی، شریف البلاغه *نهج

 ق14۳4مدرسین جامعه قم، دوم، چ غفاری، اکبر علی تصحیح ،العقول تحف حسن حرقى، شعبه ناب .1

 ه.ش. .1386، 6قم: دارالعرفان، چاپ توبه آغوش رحمت،  انصاریان، حسین، .2
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 ه.ش. .1381مترجم: بندرریگی، بی جا، انتشارات اسلامی، چاپ اول،  فرهنگ جدید،بستانی، فوادفرام،  .4

 ه.ش. .1387تهران: انتشارات اسلامی، چاپ اول،  فرهنگ المنجد،بندرریگی، محمد،  .5
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 ه.ش. 1384الحدیث دار قم، ،زندگی از رضایت  عباس پسندیده .7

 ه.ش. .1381قم: شهریار، چاپ اول،  گناهان کبیره زبان،تاجانی، شهرام،  .8
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 ه.ش. .1388، 23بی جا، دفتر نشر معارف، چاپ  اخلاق اسلامی،داوودی، محمد،  .14
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 ه.ش. 131۳ ها خمینی امام پژوهشی و آموزشی مؤسسه قم، شناسی، روان انها رشته

 ه.ش. 1385نور آوای تهران، تهم، ج ،اجتماعی شناسی روان الله هدایت ستوده .17

 و حوزه پژوهشگاه قم، ،اسلامی منابع به نگرش با روانی بهداشت همکاران و محمدرضا فر، سلاری .18
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 ه.ش. .1382، 1مترجم: جباران محمدرضا، بی جا: مؤسسه انتشارات هجرت، چاپ  الاخلاق،شبر، عبدالله،  .11
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