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های ی مشترک کنترل خشم از منظر روانشناسی و آموزههاراهکار

  اسلامی

 خداشناسنرگس 

 

  چکیده

یا  های تهدیدآمیزخشم، یکی از احساسات طبیعی و بنیادی انسان است که در پاسخ به موقعیت

اگرچه خشم یک واکنش احساسی نرمال است، اما کنترل نکردن گیرد. کننده شکل میتحریک

تواند پیامدهای منفی جدی برای فرد و جامعه به همراه داشته باشد. در این مقاله، تلاش آن می

های اسلامی، شده است تا با تلفیق دو دیدگاه علمی و معنوی، یعنی روانشناسی مدرن و آموزه

ترل خشم ارائه شود. ابتدا مفاهیم کلیدی خشم و کنترل آن راهکارهای مؤثری برای مدیریت و کن

های اخلاقی اسلام در این زمینه شود و سپس آیات، روایات و آموزهاز منظر روانشناسی بررسی می

رفتاری، -های شناختیدهد که روشگردد. مرور ادبیات روانشناسی نشان میتحلیل می

ترین راهکارهای علمی کنترل خشم هستند. در مسازی و مدیریت هیجان از مههای آرامتکنیک

های اسلامی همچون صبر، عفو، تذکر به خود و تقوا به عنوان ابزاری معنوی و اخلاقی مقابل، آموزه

لی تواند مدگیری مقاله بر این استوار است که ترکیب این دو دیدگاه میاند. نتیجهمطرح شده

که علاوه بر حفظ سلامت روانی، به بهبود روابط  جامع و کارآمد برای کنترل خشم ارائه دهد

های روانشناختی، تواند در مشاورهکند. این مدل تلفیقی میاجتماعی نیز کمک شایانی می

 های پیشگیری از خشونت کاربردی باشد.های دینی و برنامهآموزش

 سلامت روان های اسلامی، مدیریت هیجان،خشم، کنترل خشم، روانشناسی، آموزه کلمات کلیدی:

 

 مقدمه
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ترین هیجانات انسانی است که در صورت مدیریت ترین و در عین حال رایجخشم، یکی از پیچیده

های روانی و حتی فردی، آسیبهای بینگیری رفتارهای پرخطر، نزاعتواند به شکلنادرست، می

صر د، روانشناسی معاکنجرایم منجر شود. برخلاف دیدگاه عمومی که خشم را کاملاً منفی تلقی می

الم ای سداند، اما تأکید دارد که این هیجان باید به شیوهآن را احساسی طبیعی و گاه ضروری می

گی های زندترین مهارتشده ابراز شود. در همین راستا، کنترل خشم به عنوان یکی از مهمو کنترل

 و سلامت روان معرفی شده است.

ل محور، بر کنترویژه تعالیم اسلامی، با نگاهی عمیق و انسانههای دینی و باز سوی دیگر، آموزه

اند. آیات قرآن، روایات معصومان داری در برابر خشم تأکید کردهنفس، صبر، مدارا و خویشتن

هایی هایی برای مهار خشم هستند؛ توصیهالسلام و متون اخلاقی اسلامی، سرشار از توصیهعلیهم

 سازی درون نیز تمرکز دارند.ظاهری بلکه بر تهذیب نفس و پاک تنها بر اصلاح رفتارکه نه

با توجه به اهمیت موضوع و نیاز روزافزون به راهکارهایی جامع برای مدیریت خشم در دنیای 

های های روانشناسی و آموزهپرتنش امروز، هدف این مقاله آن است که ضمن بررسی دیدگاه

دو حوزه را استخراج کرده و راهکارهایی تلفیقی و مؤثر اسلامی، نقاط مشترک و مکمل میان این 

زمان از گیری همبرای کنترل خشم ارائه دهد. این پژوهش درصدد است تا نشان دهد که با بهره

دهی سازی روان و سامانتوان به الگویی عملی و کارآمد برای آرامعلوم روز و معارف دینی، می

 روابط اجتماعی دست یافت.

 

 پژوهشپیشینه 

های مطالعات بسیاری در زمینه خشم و راهکارهای کنترل آن در هر دو حوزه روانشناسی و آموزه

های مختلفی درباره منشأ و کنترل خشم اسلامی انجام شده است. در حوزه روانشناسی، نظریه

درمانی، خشم را نتیجه باورهای اند. برای مثال، آلبرت الیس، روانشناس شناختمطرح شده

رمنطقی دانسته و راهکارهایی شناختی برای تغییر این افکار ارائه کرده است. همچنین آرون غی

شده نقش مهمی در ایجاد و تداوم خشم دهد که افکار تحریفبک با نظریه شناختی خود، نشان می

 (Beck, 9111, p.64).دارند
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جامع »های اخلاقی چون کتاباند. در حوزه اسلامی نیز آثار بسیاری به موضوع خشم پرداخته

اثر فیض کاشانی، ضمن تحلیل علل درونی « محجة البیضاء»اثر ملا مهدی نراقی و « السعادات

همچنین، مجموعه  (.07،ص2، ج 1831)نراقی،  خشم، بر اصلاح باطن و تهذیب نفس تأکید دارند

 ت بدنی، و سکوت درالسلام، راهکارهایی همچون وضو گرفتن، تغییر حالروایات معصومین علیهم

 کنند.های عملی کنترل آن معرفی میعنوان راهزمان خشم را به

هم پیوند دهند. برای نمونه، تحقیقی اند این دو حوزه را بههای معاصر نیز سعی کردهبرخی پژوهش

های دینی بر کاهش به بررسی تأثیر آموزش آموزه« شناسی و دینهای روانپژوهش»در مجله 

 (.93، ص،1830)محمدی،  در نوجوانان پرداخته و به نتایج مثبتی دست یافته استپرخاشگری 

اعتنا ارائه دهد که هر یک از دو حوزه به تنهایی راهکارهایی مهم و قابلاین پیشینه نشان می

تواند الگویی جامع و کاربردی برای مدیریت خشم در زندگی اند، اما تلفیق این دو دیدگاه، میکرده

  اجتماعی انسان معاصر به وجود آورد. فردی و

 

 شناختی خشممبانی نظری روان

خ شود که پاسشناسی، خشم به عنوان یکی از هیجانات اولیه و طبیعی انسان شناخته میدر روان

عدالتی یا ناکامی است. پژوهشگران این حوزه معتقدند که خشم، اگرچه به احساس تهدید، بی

جمله دفاع از خود یا انگیزش برای تغییر اجتماعی دارد، اما در صورت گاهی کارکردهای مثبت از 

 ,Spielberger, 9111) های روانی و اجتماعی منجر شودتواند به آسیبتکرار یا ابراز نادرست، می

p.1). 

ی ها، مدل شناختترین این مدلاند. یکی از برجستههای متعددی برای تحلیل خشم ارائه شدهمدل

. داندجا از دیگران میشده، باورهای غلط و انتظارات نابهه خشم را در افکار تحریفاست که ریش

ا احساس کند که بای تفسیر میبر اساس این دیدگاه، زمانی که فرد اتفاقات پیرامون خود را به گونه

ل، به عنوان مثا (Ellis, 3002, p.65). شودعدالتی همراه باشد، خشم برانگیخته میتهدید یا بی

، در مواجهه با هرگونه «همه باید با من منصفانه رفتار کنند»اگر فردی باور داشته باشد که 

 شود.عدالتی واقعی یا خیالی، دچار خشم میبی
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های رفتاری به یادگیری اجتماعی خشم اشاره دارند. از منظر این دیدگاه، علاوه بر این، دیدگاه

 ,Bandura).آموزدیا افراد مرجع، شیوه ابراز خشم را میفرد از طریق مشاهده و تقلید از والدین 

9111, p.11) اند، اغلب الگویی های پرتنش رشد یافتههمین دلیل، افرادی که در خانواده به

 آمیز از ابراز هیجانات دارند.خشونت

ای صرفاً هیجانی نیست، بلکه واکنشی شناسی، خشم پدیدهنکته حائز اهمیت آن است که در روان

رهای شود. بنابراین، راهکاهای شناختی، فیزیولوژیکی و رفتاری میترکیبی است که شامل مؤلفه

 درمانی نیز باید همه این ابعاد را دربر گیرند.

 های اسلامیمبانی نظری خشم در آموزه

های اسلامی، خشم به عنوان نیرویی طبیعی در نهاد انسان شناخته شده که اگر در مسیر در آموزه

تواند مایه هلاکت دنیوی و اخروی شود. در آیات قرآن کریم، گرچه واژه درست هدایت نشود، می

بیشتر درباره خشم الهی استفاده شده، اما در متون روایی، خشم انسانی بسیار مورد توجه « غضب»

 1.های ایمان و عقل دانسته شده استقرار گرفته و کنترل آن از نشانه

این 2 .، یعنی خشم کلید هر بدی است«الغَضبَُ مِفتاحُ کلُ ِّ شر ِّ»فرمایند: م میالسلاامام صادق علیه

 نشده بر فرد و جامعه حکایت دارد. درتعبیر، از نگرش عمیق اسلام به تأثیرات منفی خشم کنترل

شود ، خشم به عنوان یکی از قوای نفس اماره تحلیل می«جامع السعادات»متون اخلاقی همچون 

 8(.93، ص،1803)نراقی،  سط عقل مهار گرددکه باید تو

گیرند: راهکارهای دهد که در دو دسته کلی قرار میاسلام راهکارهایی برای کنترل خشم ارائه می

درونی )تزکیه نفس، تمرین صبر، تغییر نگرش( و راهکارهای بیرونی )تغییر حالت فیزیکی، وضو 

                                            
 دْفَقَ غَضَب ی عَلَیْهِ یَحْلِلْ وَمَن﴿: مانند است؛ آمده کفار به نسبت خداوند خشم برای عمدتاً قرآن در «غضب» واژه1

 .(31: طه) ﴾هَوَى

 .878 ص ،2ج الإسلامیة، دارالکتب: تهران. الکافی. یعقوب بن محمد کلینی،2 

 اگر که شده دانسته غریزی نیرویی مثابهبه خشم کتاب این در. 03 ص ،2ج. السعادات جامع. مهدی ملا نراقی،8 

 .کشاندمی نابودی ورطه به را انسان کند، عمل عقل هدایت بدون
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ریشه در شناخت روان انسان دارند، و از سوی سو، گرفتن، ترک محل نزاع(. این راهکارها از یک

 1.دیگر، با تعالیم اخلاقی دین هماهنگ هستند

شود، بلکه عامل حفظ از منظر اسلام، کنترل خشم نه تنها موجب سلامت روان و آرامش فردی می

کرامت انسانی و استحکام روابط اجتماعی نیز هست. به همین دلیل، در سیره پیامبر اسلام 

های رفتاری، حلم و بردباری در برابر دشمنان و نادانان وآله، یکی از بارزترین ویژگیعلیهاللهصلی

 2.بوده است

 های اسلامی درباره خشمشناسی و آموزهتطبیق مفاهیم روان

یابیم که بسیاری از مفاهیم آن با کنیم، درمیهای اسلامی درباره خشم نگاه میوقتی به آموزه

های خشم و ویژه در تحلیل ریشهشناسی مدرن همخوانی دارند. این تطابق، بهروانهای یافته

 راهکارهای مدیریت آن، نمود بیشتری دارد.

 cognitiveشناسی شناختی، یکی از راهکارهای مهم کنترل خشم، بازسازی شناختی )مثلاً درروان

Restructuring) ا غیرمنطقی خود را شناسایی شده یکند افکار تحریفاست؛ یعنی فرد تلاش می

السلام در اسلام نیز چنین تأکیدی وجود دارد. امام علی علیه (Beck, 9111, p.23). و اصلاح کند

 فرمایند:می

، گیرد، یعنی کسی که بر زیردست خود خشم می"لا یسَْتَحِقُّ الرِّفعَْةَ مَن  اغْتاَظَ عَلَى مَنْ دُونَهُ"

بیان، نه تنها اخلاقی است، بلکه حاوی نوعی بازسازی شناختی نیز این 8. شایسته بزرگی نیست

 دلیل خشم.هست: بازنگری در تصور برتری و برانگیخته شدن بی

 :۱مورد عینی 

کنند که فرد در لحظه عصبانیت، افکار خود را روی درمانگرهای شناختی رفتاری پیشنهاد می

ار شناس با او ک، روان«کنداحترامی میشه بیهمسرم همی»کاغذ بنویسد. اگر مثلاً فرد بنویسد: 

                                            

 إلا و الغضبُ عنه ذهََبَ فإنْ فلیَجلسِْ، قائمٌ هو و أحدکُم غَضِبَ إذا» :آمده معروفی حدیث در جمله از1 

 سازیآرام برای مؤثر راهکاری عنوان به را جسمانی حالت تغییر که ؛(1۵2ص ،۵ج أحمد، مسند) «فلیَضطَج عْ

 .کندمی بیان خشم

 و بخشید را هاآن مشرکان، فراوان هایظلم رغمعلی که جایی است؛ مکه فتح در پیامبر رفتار روشن، اینمونه2 

 «الطلقاء فأنتم اذهبوا: »فرمود

 .823 حکمت البلاغه،نهج8 
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کنند، های کنترل خشم زندگی میهای حمایتی، همراه با آموزش مهارتافرادی که در محیط

 (Markus, & Kitayama, 2717) های روانی کمتری دارندمیزان پرخاشگری و آسیب

های اخلاقی و اجتماعی اسلام ساخته شده باشد، ای که بر پایه آموزهاز منظر اسلامی، جامعه

هایی شوند. آموزهرد که افراد در آن با صبر، مهربانی، و گذشت تربیت میآوفضایی فراهم می

از سعدالتی، نقش فرهنگ، و سفارش به تحمل در برابر ظلم و بی«حلم»، «عفو»، «صبر»همچون 

 کنند.دهنده خشم در جامعه را ایفا میو کاهش

یری گنقش کلیدی در شکل علاوه بر این، ساختار خانواده نیز به عنوان نخستین نهاد اجتماعی،

های حل تعارض، گوش دادن فعال و احترام متقابل های کنترل خشم دارد. آموزش مهارتمهارت

 کند.شناسی به تقویت هوش هیجانی و کاهش خشم کمک میدر خانواده از نظر روان

فس، نهمچنین، از نظر اسلامی، توصیه به تربیت فرزندان بر اساس آداب اخلاقی، آموزش کنترل 

 (.1803)طباطبائی،  شودو پرهیز از رفتارهای خشمگینانه، باعث تقویت بنیان خانواده و جامعه می

تواند موجب ایجاد های دینی میشناختی با فرهنگ و آموزههای روانبنابراین، تلفیق آموزش

 شمحیطی شود که در آن نه تنها فرد بلکه جامعه نیز به سمت آرامش روانی و کاهش خشم پی

 رود.می

 

 :آموزی در کنترل خشمنقش آموزش و مهارت

های تخصصی کنترل خشم یکی از مؤثرترین راهکارها برای مدیریت این هیجان قدرتمند آموزش

تنها از بروز خشم شدید ای، نههای مقابلهشناسان معتقدند که یادگیری مهارتاست. روان

 شود.بین فردی می کند، بلکه باعث افزایش کیفیت روابطجلوگیری می

 شناسی، آموزش کنترل خشم شامل چند مرحله کلیدی است:در روان

های اولیه خشم: فرد باید علائم فیزیولوژیکی و ذهنی خشم را بشناسد تا به . آگاهی از نشانه1

موقع واکنش مناسب نشان دهد. مثلاً تند شدن ضربان قلب، تنفس سریع یا افکار منفی که منجر 

 شود.خشم میبه انفجار 

هایی مانند تنفس عمیق، تمرینات تمدد اعصاب و سازی: به کارگیری روشهای آرام. تکنیک2

 تجسم ذهنی برای کاهش شدت خشم.
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آمیز و فعالانه شنیدن طرف های ارتباطی: یادگیری بیان احساسات به شکل غیرخشونت. مهارت8

 مقابل.

مواجهه با مسائل و مشکلات به جای واکنش . حل مسئله: آموزش راهکارهای منطقی برای 9

 .(Deffenbacher, 2711) احساسی

از دیدگاه اسلامی، آموزش و پرورش نفس و اخلاق نیز نقش محوری در کنترل خشم دارد. پیامبر 

 اند که:اسلام)ص( توصیه کرده

 شود.در هنگام خشم سکوت کنید؛ زیرا سکوت موجب فروکش کردن خشم می

 خشم، همانطور که قبلاً ذکر شد، تأثیر مثبت دارد. وضو گرفتن هنگام

 یاد خدا و ذکر مداوم از ابزارهای معنوی برای کنترل خشم است.

ی هاسفارش به صبر و بخشش نسبت به دیگران، که در قرآن و احادیث متعدد آمده است، پایه

 1کند.اخلاقی را در فرد تقویت می

تواند به پیشگیری از مشکلات روانی و و جامعه میها در مدارس، خانواده آموزش این مهارت

 اجتماعی مرتبط با خشم کمک کند و سلامت روان عمومی را ارتقا دهد.

 

 :شناسی در کنترل خشمپیوند معنویت و روان

ای دارند و بسیاری از مطالعات شناسان به نقش معنویت در سلامت روان توجه ویژهامروزه روان

تواند به کاهش هیجانات منفی مانند خشم کمک ت بعد معنوی انسان میاند که تقوینشان داده

 کند. این موضوع در تعالیم اسلامی نیز به صورت گسترده مورد تأکید قرار گرفته است.

واند تکند که میشناسی، معنویت به عنوان یک منبع درونی آرامش و امید عمل میاز دیدگاه روان

های معنوی آلود توانمند سازد. برخی از روشهای خشممحرک فرد را در مواجهه با مشکلات و

مانند مدیتیشن، دعا و تمرکز بر مفاهیم مثبت باعث کاهش استرس و بهبود تنظیم هیجانات 

 (.183۵)حجازی زاده،  شوندمی

کند، از های معنوی بسیاری وجود دارد که به کنترل خشم کمک میدر اسلام، آموزه

 جمله:

                                            

 .خشم به مربوط احادیث اسلام، پیامبر ؛۵8 نامه البلاغه،نهج1 
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باور به اینکه خداوند نگهدار و حافظ انسان است، موجب آرامش و کاهش توکل به خدا:  (1

 شود.اضطراب می

یا دعاهایی مخصوص کنترل خشم باعث « لا إله إلا الله»ذکر و دعا: تکرار اذکار مانند  (2

 1شود.آرامش قلب و ذهن می

های ناشی توبه و خودسازی: شناخت خطاها و تلاش برای اصلاح نفس باعث کاهش خشم (8

 شود.از نارضایتی درونی می

کند تا خشم و کینه یاد مرگ و معاد: تأمل در مرگ و زندگی پس از آن به فرد کمک می (9

 را کنار بگذارد و به سوی بخشش و گذشت برود.

 تواند اثربخشی کنترلهای درمانی میشناسان معتقدند که پیوند معنویت با روشهمچنین، روان

ای که مداخلات درمانی همراه با تقویت ایمان و معنویت، باعث خشم را افزایش دهد؛ به گونه

 2شود.های انفجاری میافزایش ثبات هیجانی و کاهش واکنش

 

 گیرینتیجه

های مهم روانی و رفتاری، نیازمند رویکردی جامع و کنترل خشم، به عنوان یکی از چالش

های اسلامی، شناسی و آموزهانچندجانبه است. این مقاله نشان داد که تلفیق راهکارهای رو

شناسی با ارائه تواند رویکردی کامل و موثر برای مدیریت خشم ارائه دهد. از یک سو، روانمی

های لازم برای شناسایی، تنظیم و ابراز مناسب خشم را فراهم های علمی و عملی، مهارتتکنیک

ای معنویت، و تربیت نفس، زمینه های اسلامی با تأکید بر اخلاق،کند. از سوی دیگر، آموزهمی

 کنند.عمیق برای کنترل خشم و ارتقاء سلامت روانی فرد و جامعه ایجاد می

با  شناختیهای روانگیری از هر دو دیدگاه، یعنی تلفیق آموزشتوان گفت که بهرهدر نهایت، می

ابط بهبود کیفیت روتواند به شکل موثری در کاهش پرخاشگری، اصول اخلاقی و معنوی اسلام، می

 تر نقش ایفا کند.تر و سالمای آرامانسانی، و ایجاد جامعه

 پیشنهادات برای تحقیقات آینده:

                                            

 .27 تا 1۵ آیات فجر، سوره کریم، قرآن1 

 .83 حکمت البلاغه،نهج ؛198 آیه عمران،آل سوره کریم، قرآن2 
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 .های تلفیقی کنترل خشم در جوامع مختلفبررسی کاربردی و میدانی روش

 .های معنوی در مقابله با خشم در بیماران مبتلا به اختلالات روانیمطالعه تاثیر آموزش

 .شناسی و اسلامیها و مدارس با رویکرد روانهای آموزشی برای خانوادهبرنامه طراحی
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