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Abstract
This study aimed at the explanation of 
the strategies of anger management from 
the perspective of the Islamic teachings 
)verses and hadiths(, the thinkers of 
Islamic ethics, and modern psychology. 
For this purpose, the verses and hadiths 
on anger control were examined, and by 
studying the relations between the verses 
and hadiths, the anger management from 
the perspective of Islam teachings was 
explained; then, the texts related to anger 
in the thinkers’ works on Islamic ethics 
and modern psychology were collected 
and analyzed, and the strategies of anger 
management from each perspective was 
presented. The findings showed that 
the Qur’an and hadiths explained the 
objective, foundations, and principles of 

چكیده
راهکاره���ای  تبیی���ن  پژوه���ش  ای���ن  ه���دف 
مدیریت خشم از منظر آموزه های اسلام )آیات 
و  اس���لامی  اخ���لاق  اندیش���مندان  روای���ات(،  و 
روان شناس���ی نوین ب���ود. بدین منظ���ور آیات و 
كنترل خش���م بررس���ی ش���د،  روایات مربوط به 
و ب���ا جمع بن���دی بی���ن آنه���ا مدیریت خش���م از 
منظر اس���لام تبیین ش���د، س���پس متون مرتبط 
با خش���م در آثار اندیش���مندان اخلاق اسلامی و 
روان شناس���ی نوی���ن، جمع آوری و تحلیل ش���د 
و راهکاره���ای مدیریت خش���م از منظر هر یک 
ارائه ش���د. یافته ها نش���ان داد ق���رآن و روایات 
ه���دف و مبان���ی و اص���ول مدیری���ت خش���م را 
كرده اند و در مقام بیان تمامی جزئیات  تبیین 
گرچ���ه در ق���رآن و روایات  و روش ه���ا نبودن���د. ا
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مقدمه
در آموزه های اسلامی مدیریت خشم جایگاه ویژه ای دارد و خداوند پاداش بسیار بزرگی برای آن 
كه در جهت مطلوب و به مقدار لازم  قرار داده اس���ت )آل عمران: 133 و 134(. در اسلام خشمی 
باش���د، خش���م ممدوح است، اما خش���می كه در جهت نامطلوب و یا در جهت مطلوب و بیش از 
كه با او هستند در برابر  مقدار لازم باشد، مذموم است. »محمد؟ص؟ فرستاده خداست؛ و كسانی 
كفار سرسخت و شدید و در میان خود مهربانند« )الفتح: 29(. به دلیل اهمیّت مدیریت خشم، 
در جوامع حدیثی نیز ابوابی به روایات خش���م اختصاص داده ش���ده است مانند باب »الغضب« 

anger management, and did not attempt 
to express all its details. The Qur’an and 
hadiths have presented the strategies for 
anger management, but anger control is 
not limited to them. Therefore, we can use 
some strategies in modern psychology, 
just as the scholars of ethics in their works 
they not only have explained the strategies 
in the verses and hadiths, but have also 
presented the strategies for desirable ager 
management through rational method, 
introspection and personal observations. 
Comparing the findings of this study 
with previous studies, it can be seen that 
in a comparative study on the strategies 
of anger management in Islam and 
psychology, researchers considered Islam 
to consist of the teachings of the Qur’an 
and hadiths, and moral scholars’ moral 
teachings, while the teachings of Islam, 
and the teachings of moral scholars should 
be separated from each other, and then 
compared with psychology.

Keywords: anger, anger management, 
wrath, Islam, moral scholars, psychology, 
spiritual strategies

راهکارهای���ی برای مدیریت خش���م ارائه ش���ده 
است، اما كنترل خشم منحصر به این روش ها 
نیس���ت و می توان راهکارهایی از روان شناسی 
نوین را به كار برد، همان گونه كه علمای اخلاق 
در آثارش���ان علاوه بر روش  های تبیین شده در 
آی���ات و روایات، ب���ا روش عقلی، درون نگری و 
مشاهده های ش���خصی، راهکارهایی را جهت 
كرده ان���د. در  مدیری���ت مطل���وب خش���م ارائ���ه 
مقایس���ه یافته های این پ���ژوه با پژوهش های 
قبلی مشاهده می ش���ود پژوهشگران در بررسی 
تطبیقی راهکارهای مدیریت خشم در اسلام و 
روان شناسی، اسلام را ش���امل آموزه های قرآن 
و روایات و علمای اخلاق دانستند، درحالی كه 
بایستی آموزه های اسلام و راهکارهای علمای 
اخ���لاق از یکدیگ���ر تفکیک ش���وند و س���پس با 

روان شناسی مقایسه شوند.

كلیدواژه ها: خش���م، مدیریت خش���م، غضب، 
روان شناس���ی،  اخ���لاق،  علم���ای  اس���لام، 

راهکارهای معنوی.
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در كتاب اصول كافی و  باب »وجوب تس���کین الغضب عن فعل الحرام وما یس���کن به« در كتاب 
گرچه كنترل خشم بخش ویژه ای از علم اخلاق اسلامی را به خویش اختصاص  وسائل الشیعه ا

كدام از مکاتب اخلاقی شیوه خاصی برای مدیریت خشم دارد.1  داده است، اما هر 
»خش���م«2 در لغت به معنای غضب و مقابل خش���نودی اس���ت  )دهخ���دا، 1377، ذیل واژه 
كترین  خش���م(. خش���م یکی از پاس���خ ها به موقعیت تنش زاست. خش���م پرش���ورترین و خطرنا
هیجان اس���ت و گاهی منجر به رفتار آس���یب زا می گردد، خش���م در این موارد ایجاد می شود: 1. 
هنگامی كه فرد در رسیدن به خواسته اش با مانعی مواجه می شود؛ 2. هنگامی كه فرد خطری 
ك���ه فرد مورد بی اعتنای���ی یا انتقاد  نس���بت به خ���ود یا منافعش احس���اس می كند؛ 3. هنگامی 
ناموجه قرار می گیرد. خش���م با وجود تضاد ش���ناختی و برانگیختگی روانی مش���خص می ش���ود 
كه تکرار، ش���دت و  و هیجانی بهنجار با جنبه های انطباقی بس���یار اس���ت. با وجود این،  وقتی 

كارآمد می گردد )مولر3 و همکاران، 2016(. مدت آن افزون تر از جنبه های انطباقی باشد، نا
كلامی، رفتاری و رابطه ای ابراز می شود.  كه به شکل  پرخاشگری4 بروز ظاهری خشم است 
پرخاش���گری رفتاری اس���ت كه به قصد آسیب  رساندن به افراد یا اش���یاء انجام می شود. برخی 
خش���م را همان پرخاش���گری عاطفی می دانند، اما به نظر می رس���د خش���م مقدمۀ پرخاشگری 
كه به دلیل  گفت پرخاشگری دو نوع است: 1. پرخاشگری عاطفی  عاطفه ای اس���ت. می توان 
كه فرد برای رس���یدن به  نوع���ی برانگیختگی عاطفی صورت می گیرد؛ 2. پرخاش���گری ابزاری 
هدف خاصی، دس���ت به پرخاش���گری می زند  )آذربایجانی و دیگران، 1387(. در پرخاشگری 
ابزاری معمولًا فرد خش���مگین نیس���ت، تنها برای رس���یدن به هدفش به دیگران آسیب می زند 

 )جوان هوشیار، 1389(.
كه بایس���تی تعدیل  اخلاق فلس���فی، قوۀ غضبیّه را یکی از س���ه قوۀ اصلی انس���ان می داند 
گر دچار  گیرد، فضیلت ش���جاعت می شود و ا گر با نظارت عقل در مس���یر اعتدال قرار  ش���ود، ا
افراط و تفریط شود، رذایل اخلاق تهوّر و جُبن می شود  )نراقی، 1386 ،  ص190(. در اخلاق 
كه خلق خدا هس���تند، هیجانات منفی و خش���م را  عرفانی، محبت به خدا و جلوه های خدا 
كاه���ش می ده���د  )احمدپور و همکاران، 1389، ص152(. در اخ���لاق روایی، به آیات قرآن 

گرچه اصطلاح مکاتب اخلاق اسلامی رایج است، اما اصطلاح رویکردهای اخلاق اسلامی دقیق تر است و بایستی جایگزین شود. 1. ا
2.Anger
3 . Moeller.
4. Aggression
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كاف���ی. در اخلاق  كفر اصول  كتاب ایم���ان و  و روای���ات معصومین تمس���ک می ش���ود؛ مانن���د 
گر صفرا یا س���ودایش زیاد اس���ت،  كاهش خش���م دارد، فرد ا طب���ی،  با تعادل مزاج، س���عی در 
گردد تا با تعادل مزاج، اخلاقش اصلاح ش���ود  بای���د ب���ا درمان هایی به مزاج جبلّی خویش باز 

)حشمتی و همکاران، 1391(.       
برخی از افراد به ش���دت تحریک پذیرند و زیاد خش���مگین می ش���وند یا خش���م های انفجاری 
كنند، مش���اور عوامل و ابعاد خش���م و پرخاش���گری فرد را  دارند، بایس���تی ب���ه مش���اوره مراجعه 
كه به طور  ارزیابی می كند، با توجه به عوامل خش���م، برنامۀ درمانی مناسب را انتخاب می كند 
كلی س���ه نوع اس���ت: 1. برنامه آموزشی مدیریت خشم شامل آشنایی با خشم و پیامدهای آن، 
محرک های خش���م، نقش افکار و طرح واره های منفی در ادراک خش���م، بازس���ازی شناختی و 
گاهی هیجانی، مهارت  خود  آرام سازی، مهارت  حل مسئله، مهارت  ارتباط مؤثر،  افزایش خودآ
كو  مهارت ج���رأت ورزی، مهارت خودكنترلی، تقویت عزّت نفس. به عن���وان نمونه، برنامه نوا
كاربرد آموخته ها  كس���ب مهارت ها،  برای مدیریت خش���م س���ه مؤلفه دارد:  آمادگی ش���ناختی، 
گیر، وسواس،  )ش���کوهی یکتا و دیگران 1388(؛ 2. درمان اختلالات بالینی مانند اضطراب فرا
افسردگی. گاهی این اختلالات موجب آسیب پذیری فرد در برابر خشم شده اند؛ 3. روان درمانی 

بلندمدت و عمیق مانند اصلاح سازه های شخصیتی.
در روان شناس���ی نوی���ن راهکارهای���ی ب���رای مدیریت خش���م ارائه ش���ده اس���ت. مانند اصلاح 
تحریف های ش���ناختی )اح���راری و هم���کاران، 1398(. برخی معتقدند در آموزه های اس���لامی 
تمام���ی روش ها و جزئیات آنها بیان ش���ده اس���ت و آموزه های روان شناس���ی نوین دس���تاوردی 
نخواهد داش���ت. این پژوهش به دنبال بررس���ی تطبیقی راهکارهای مدیریت خشم در اسلام، 

 آثار اندیشمندان اخلاق اسلامی و روان شناسی نوین است.

روش پژوهش
در این پژوهش از روش توصیفی _ تحلیلی اس���تفاده ش���ده اس���ت. بدین منظور آیات و روایات 
كاف���ی و می���زان الحکمه جم���ع آوری و  كنت���رل خش���م و غض���ب در ق���رآن،  اص���ول  مرب���وط ب���ه 
دسته بندی و تحلیل شد، سپس با مراجعه به متون مرتبط در آثار اندیشمندان اخلاق اسلامی 

و روان شناسی، راهکارهای مدیریت خشم از منظر هر یک دسته بندی شد.
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یافته ها
كید شده است و راهکارهایی ارائه شده  كنترل خشم تأ یافته  ها نش���ان داد در قرآن و روایات بر 
كنترل خش���م منحصر به این روش ها نیس���ت، از روش تجربی و عقلی نیز می توان  اس���ت، اما 
راهکارهای جدیدی جهت مدیریت خشم به دست آورد، چنان كه علمای اخلاق به این نکته 
كرده اند و در آثارش���ان علاوه بر روش  های تبیین شده در آیات و روایات، از روش تجربی  توجه 

و روش عقلی بهره برده اند.
بر اس���اس یافته های این پژوهش در اس���لام و روان شناسی، بایستی از ایجاد خشم نادرست 
پیشگیری شود، در صورت بروز، مدیریت شده، شدت آن كنترل شود، و آسیب های آن جبران 

كلی مدیریت خشم در سه مرحله ممکن است: گردد. به طور 
1( پیش���گیری از ایجاد خشم: بایستی با اصلاح سبک زندگی، حساسیّت و تحریک پذیری را 
كافی، ورزش،  كه از علل زمینه س���از خشم هس���تند، كاهش داد، مثلًا تغذیۀ مناسب، تفریحات 
آموخت���ن مهارت ه���ای زندگ���ی مانن���د مهارت حل مس���ئله، مه���ارت انعطاف پذی���ری و مهارت 
خودگردانی هیجانی، كارهایی كه موجب نشاط و خلق خوش می شوند، همچنین راهکارهایی 
كه موجب تعامل بهتر با اطرافیان می ش���وند مانند مهارت ارتباط مؤثر، تقویت هوش هیجانی 
گاهی خشم به خاطر مشکلات روان شناختی مطرح است و  )بشرپور و همکاران، 1398(. البته 
آسیب دستگاه روانی فرد باید درمان شود مانند اختلال سلوک در نوجوانان، اختلال شخصیت 
گیر در  ض���د اجتماع���ی در جوانان و اختلال ش���خصیت مرزی و پارانوئید و اخت���لال اضطراب فرا

بزرگسالان )میرشمسی و همکاران، 1399(؛
2( كنترل خش���م در هنگام پیدایش آن، با راهکارهایی مانند توجه به پیامدهای خش���م در 
جس���م و روح خود فرد، توجه به پیامدهای پرخاش���گری در جسم و روح اطرافیانش، توجه به 
پاداش ه���ای معن���وی و دنیوی حلم، انجام تکنیک های خود آرام س���ازی )مانند 20 بار تنفس 

عمیق و شمارش معکوس(؛
3( جبران آسیب های خشم پس از وقوع آن. خداوند متعال می فرماید: »...همانا خوبی ها، 
كه  بدی ها را از بین می برد...« )هود:114(. برای جبران مثلًا فرد دو برابر آن رفتار اش���تباهش 

كند. كه آسیب عاطفی دیده، محبت  در حال خشم انجام داده، به فردی 
در ادامه راهکارهای مدیریت خش���م در س���ه بخش قرآن و روایات، اخلاق و روان شناسی در 

كنترل و جبران، در سه بعد شناختی، عاطفی و رفتاری می آید. سه مرحله پیشگیری، 
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اموری در قرآن و روایات موجب پیشگیری از خشم هستند. برخی از آنها عبارت اند از: ایمان 
به خدا، معناجویی در رنج ها، بخشش به خاطر خدا، تأمّل در سرگذشت پیشینیان؛ چون این 

كنترل خشم مؤثر هستند، به برخی از آنها اشاره می شود. امور به طور غیرمستقیم در 
ایمان به خدا، در كنترل خش���م مؤثر اس���ت. امام صادق؟ع؟ فرمود: »همانا مؤمن كس���ی است 
كه هنگامی كه خش���مگین می ش���ود، خش���مش او را از حق بیرون نبرد«. بنابراین ضعف ایمان و 
بی تقوایی، زمینه س���از خش���م مذموم و پرخاش���گری می ش���وند. ایمان مجموعه ای از نگرش ها، 
ش���ناخت ها، عواطف و رفتارهاس���ت، ایمان ذومراتب اس���ت و مرتبه ای ایمانی هر فرد بستگی به 
میزان بهره مندی او از این مؤلفه ها دارد. مراتب بالاتر ایمان، خودكنترلی بیشتری را به همراه دارد. 
كاهش  آموزه های اسلامی با اموری همچون معناجویی در رنج ها، آسیب پذیری به خشم را 
كامی و مشکلات  كه زمینه ساز تحریک پذیری و خشم می شود، نا می دهد؛ زیرا یکی از عواملی 
است. دین اسلام با معنی دادن به رنج ها و مشکلات، موجب كاهش رنج ناشی از آنها می شود،  
مس���لمانی كه دچار مش���کل شده است آن را امتحان خدا و  فرصتی برای نزدیکی بیشتر به خدا 
می داند )پس���ندیده، 1389(، احساس می كند مورد عنایت و توجه خاص خداوند متعال واقع 
كافی(. بر مبنای آموزه های اسلام فردی  شده است )روایات باب شدت ابتلاء مؤمن در اصول 
كه دچار آسیب و ستم شده است می تواند با خدا معامله كند و به خاطر خدا ببخشد و از پاداش 
كه در قرآن  خداوند بهره مند  ش���ود. همچنین تأمل در سرگذش���ت پیشینیان مانند برخی موارد 
و روایات و س���یرۀ  اهل بیت؟عهم؟ آمده اس���ت و تأمل در آثار حلم و پیامدهای خش���م و در نتیجه 
كه  گرفتن از اش���تباهات بدكاران؛ مانن���د قابیل  الگوگی���ری از حلم و بخش���ش ب���زرگان و عبرت 

كشت و پشیمان شد )مائده، 30(.  هابیل را 
كه در این پژوهش در س���ه بخش  كنترل خش���م هس���تند  در ق���رآن و روای���ات اموری موجب 
گزارش می ش���وند. راهکارهای ش���ناختی عبارت ان���د از: توجه به  ش���ناختی، رفتاری و هیجانی 
آس���یب ها و پیامدهای خش���م، توجه به پاداش  حلم و كنترل خش���م. راهکارهای هیجان مدار 
عبارت ان���د از: ی���ادآوری عظمت خدا، ی���اد روز قیامت، توجه به عدال���ت و انتقام خداوند در روز 
قیامت، دعا كردن، پناه بردن به خداوند از شر شیطان، الگوگیری از اهل بیت، صبر و بخشش.
كنترل دس���ت و زبان، دور  راهکاره���ای رفتاری عبارت اند از: وضوگرفتن، نماز، تعادل مزاج، 
كردن، بر زمین نشستن، خویشاوند را لمس  كردن، حلیمانه رفتار  ش���دن از موقعیت، س���کوت 

كردن، اجتناب از انجام امور مهم.
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توج���ه به آس���یب های خش���م: در آیات و روایات بس���یاری به پیامدها و آس���یب های خش���م 
كلید هر بدی اس���ت« )كلینی، 1407، ج2،  اش���اره شده اس���ت. امام صادق؟ع؟ فرمود: »خشم 
ص303(. همچنین امام باقر؟ع؟ فرمود: »چون كسی از شما خشمگین شود، چشمانش سرخ 
گردنش متورم شود«  )كلینی، 1407، ج2، ص304(؛ یعنی دربارۀ چهره  اش در  شود و رگ هاى 
كه چقدر زشت و ترسناک می شود. توجه به این پیامدها  كند  هنگام خش���م، بیندیشد و تصور 

كنترل خشم می شود.  موجب 
كنترل خشم: مانند در امان بودن از خشم خداوند، عیب پوشی خدا  توجه به پاداش حلم و 
از ف���رد، یاری خدا، موجب انگیزش فرد به كنترل خش���م می ش���ود. خداون���د متعال می فرماید: 
كه خش���م خود را ف���رو می برند و از خطاى مردم درمی گذرن���د، و خدا نیکوكاران را  »همان ها... 
دوس���ت دارد« )آل عم���ران: 134(. امام صادق؟ع؟ فرمودند: »حواریون به عیس���ی؟ع؟ عرض 
كدامیک از امور، بدترین و شدیدترین است؟ عیسی؟ع؟ فرمود: خشم خداوند متعال.  كردند: 
كه  گونه  كردند: چگونه از خش���م خدا بپرهیزیم؟ عیس���ی؟ع؟  فرم���ود: بدین  حواری���ون عرض 
كه  خش���مگین نش���وید«  )ابن بابویه، 1362، ص156(. و در حدیث دیگری فرمودند: »كس���ی 
خش���مش را نگ���ه دارد، خداوند عیب���ش را می پوش���اند« )كلین���ی، 1407، باب الغض���ب(. امام 
باقر؟ع؟ فرمود: »در تورات نوشته شده است در آنچه خداوند به موسی؟ع؟ فرمود، ای موسی، 
خش���مت را از آنکه زیردس���ت توست، نگهدار، خش���مم را از تو نگه می دارم« و فرمود: »كسی كه 
خش���مش را از مردم نگ���ه دارد، خداوند متعال عذاب روز قیام���ت را از او نگه می دارد« )كلینی، 

1407، باب الغضب(.
كرم؟ص؟ فرمودن���د: »یا علی غضب  ی���ادآوری عظمت خدا،  خش���م را كاهش می ده���د. پیامبر ا
نکن، هرگاه خش���مگین ش���دى به زمین بنش���ین و بیندیش كه چگونه خداوند بر بندگان قدرت 
دارد و حلم می كند و آنها را به خطاها مؤاخذه نمی فرماید؛ چون هنگام غضب به تو گویند از خدا 

گرد «  )ابن شعبه حرانی، 1363، ص146(. بترس خشم را بدور افکن و به حلم و بردبارى باز 
یاد روز قیامت، صبر و بخش���ش را آس���ان می كند. امیرالمؤمنین؟ع؟ فرمودند: »...)در هنگام 
خش���م( هرگز حاكم و مسلط بر خود نخواهی ش���د تا اینکه بسیار به یاد روز قیامت و بازگشت به 
سوی خداوند باشی« )شریف الرضی، 1414، ص444(. توجه به عدالت و انتقام خداوند در روز 
قیامت و توجه به اینکه س���رانجام پرهیزگاران رس���تگار می شوند و ستمکاران مجازات می شوند 
كنترل خشم برای رضای خدا می شود. امام صادق؟ع؟ فرمود: »همانا در تورات نوشته  موجب 
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ش���ده اس���ت كه ای فرزند آدم مرا در هنگام خشم یاد كن تا تو را در هنگام خشمم یاد كنم، پس 
تو را به همراه كسانی كه نابود می كنم، نابود نکنم، پس هرگاه به تو ستم شد، یاری و انتقام مرا 

كه انتقام من بهتر از انتقام خودت هست« )كلینی، 1407، باب الغضب(.  كن  قبول 
كنترل آن مؤثر اس���ت، امام سجاد؟ع؟ می فرماید:  دعا كردن و پناه بردن به خدا از خش���م در 
»خدایا همانا به تو پناه می برم از سركش���ی حرص و ش���دت خش���م« )امام س���جاد؟ع؟، 1392، 
دعای هش���تم(. مناجات با خداوند در هنگام خش���م موجب آرامش می شود )طه: 130(. امام 
هُمَّ 
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ص338(. دع���ا تأثیر حقیقی و تکوینی در فرد و هس���تی می گذارد، اما به لحاظ روان ش���ناختی 
عاطفی محسوب می شود، لذا در عوامل عاطفی ذكر شد.

كاهش می دهد. از امام صادق؟ع؟ نقل شده  پناه بردن به خداوند از ش���ر شیطان، خش���م را 
گر یکی از ش���ما هنگامی كه خشمگین می شود بگوید: به خداوند پناه می برم از شر  كه »ا اس���ت 

شیطان رانده شده، خشم او برطرف می شود«  )مجلسی، 1403، ج96، ص339(.
الگوگی���ری از اهل بی���ت: مؤمنی���ن اهل بی���ت را دوس���ت دارن���د، محب���ت به اهل بیت س���بب 
گاه،  الگوگیری از سیره اهل بیت می شود. اهل بیت در مواجهه با بی احترامی و توهین افراد ناآ
صبورانه و حلیمانه برخورد می كردند و پاس���خ بدی آن���ان را با خوبی و محبّت می دادند، مانند 

برخورد امام حسن؟ع؟ با مرد شامی  )پیشوائی، 1378، ص105(. 
گر فرد ظلم و ستم ستمکاران را امتحان خداوند  صبر و بخشش نیز خشم را كاهش می دهد. ا
كه با صبر در آنها می تواند به خداوند تقرّب جوید. »به یقین )همه شما( در اموال  متعال بداند 
گناهان بزرگ  كه از  كس���انی  و جان هاى خود، آزمایش می ش���وید!« )آل عمران: 186(. »همان 
كه خشمگین شوند عفو می كنند« )شوری: 37(. و اعمال زشت اجتناب می ورزند و هنگامی 

كه یکی از ش���ما  كرم؟ص؟ آمده اس���ت: »هنگامی  گرفت���ن: در حدیث منقول���ی از پیامبر ا وض���و 
كند كه خش���م از آتش اس���ت«  )مجلس���ی، 1403، ج70،  خش���مگین ش���د، وضو بگیرد و غس���ل 
كنترل خشم مؤثر است. »و )در  ص272(. نماز و مناجات با خدا در تمامی سختی ها، از جمله 

كارهایتان( از صبر )روزه( و نماز یارى طلبید« )البقره: 45(. 
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كنترل دس���ت و زبان و عجله نکردن در مجازات و تأخیر انداختن آن در روایات توصیه شده 
اس���ت. امیرالمؤمنین؟ع؟ فرمودند: »سركشی تندی و خشمت، قدرت دستت و تیزى زبانت را 
گیر و از تمام این امور به باز داش���تن خود از ش���تاب در انتقام و تأخیر انداختن حمله،  در اختیار 
خود را حفظ كن تا خشمت آرام گردد و عنان اختیارت را مالک شوى...« )شریف الرضی 1414، 
كاری را انجام ندهد و تصمیم گیری و  كلی بهتر اس���ت فرد در هنگام خش���م  ص444(. به طور 
كند. دور ش���دن از موقعیت، »و در برابر آنچه  كه آرامش دارد موكول  اق���دام را ب���ه زمان دیگری 
گزی���ن« )المزمل: 10(.  )دش���منان( می گویند ش���کیبا باش و به طرزى شایس���ته از آن���ان دورى 
كنید«  )تمیمی آمدی،  كردن، امیرالمؤمنین؟ع؟ فرمودند: »خشم را با سکوت درمان  س���کوت 

1410، ص127(.
گر بردبار نیس���تی، خ���ود را به بردباری  ك���ردن: امیرالمؤمنین؟ع؟ فرمودند: »ا حلیمان���ه رفتار 
كن���د و ب���ه زودی یکی از آنان نش���ود «  گروهی  كس���ی اس���ت كه خود را ش���بیه  كمت���ر  وادار؛ زی���را 
كرده اند. امام  كنترل خشم اشاره  )شریف الرضی 1414، ص125(. اهل بیت به تعادل مزاج در 
كم ش���ود پس  صادق؟ع؟ به نقل از رس���ول الله؟ص؟ می فرمایند: »هركس می خواهد خش���مش 

گوشت بلدرچین بخورد«  )مجلسی، 1403، ج2، ص339(.
ب���ر زمین نشس���تن: ام���ام باقر؟ع؟ فرمود: »مردی بر مردمی خش���مگین ش���د و ایس���تاده بود، 
كسی  كه پلیدی شیطان را از او دور می كند و در جای دیگر فرمود: »... هرگاه  بلافاصله بنشیند 
از ش���ما از این حالت خویش بترس���د، به زمین بچسبد؛ زیرا وسوسه ش���یطان در آن هنگام از او 

دور شود« )كلینی، 1407، باب الغضب(.
خویش���اوند را لمس كردن: امام باقر؟ع؟ فرمودند: »... مردی كه از خویشاوندش خشمگین 
كند، خویش���اوند هرگاه لمس ش���ود، آرام می ش���ود« )كلینی،  ش���د، نزدیک او ش���ود و او را لمس 
1407، ب���اب الغضب(. اجتن���اب از انجام امور مه���م مانند قضاوت، تأدی���ب، امام صادق؟ع؟ 
كند  درحالی كه خشمگین هست، داوری نکند«  )كلینی،  فرمودند: »كسی كه مجبور شد داوری 
ك���رم؟ص؟ از تأدیب در هنگام  كه رس���ول ا 1407، ج7، ص413(. و همچنین نقل ش���ده اس���ت 

خشم، نهی فرمودند )كلینی، 1407، ج7، باب نوادر(.
كید ش���ده  در ق���رآن و روای���ات ب���ه اموری برای جبران آس���یب های خش���م پس از وقوع آن تأ
گذش���ته  كه عبارت اند از: توبه، دعا و مناجات با خداوند. توبه موجب جبران خطاهای  اس���ت 
می ش���ود، یکی از ش���رایط پذیرش توبه جبران آس���یب های عاطفی و مالی وارد ش���ده به مردم 
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است. همچنین دعا و مناجات با خداوند موجب جبران آسیب ها می شود )انبیاء: 87(. 
راهکارهای كنترل خشم از منظر علمای اخلاق اسلامی در سه بخش شناختی و هیجان مدار 
كنترل خش���م از منظر علمای اخلاق اسلامی  و رفتاری ارائه ش���ده اس���ت. راهکارهای شناختی 
عبارت اند از: توجه به آثار خش���م، توجه به پاداش حلم، بی اعتنایی به تصورات مردم، توجه 
كنترل خش���م عبارت اند از:  به ارزش���مندی آخرت نس���بت ب���ه دنیا. راهکاره���ای هیجان م���دار 
مفهوم س���ازی خش���م به عنوان یک بیم���اری، توجه به قدرت برتر خداوند، توجه به خواس���ت 
تکوینی خدا، توجه به حضور و مشاهدۀ خدا، پناه بردن به خدا. راهکارهای رفتاری عبارت اند 

از: رفع رذیله های اخلاقی، تحلّم، همنشینی با حلیمان، تغییر حالت و لمس خویشاوند.
توجه به آثار خش���م: توج���ه به آثار مادی دنیوی، معنوی دنیوی، جس���می اخروی، معنوی 
اخروی خشم و پرخاشگری تا از آنها منزجر شود  )نیلی پور، 1385، ج1، ص65(. خشم موجب 
ایجاد دش���منی در دنیا و عقوبت آتش جهنم در آخرت می ش���ود )جبّ���اران، 1397، ص249(. 
به زش���تی چهره و حركاتش هنگام غضب بیندیش���د )نراقی، 1386، ص156(. صورت خود را 
در هنگام خش���م مجس���م كند و اینکه در حالت بردباری و حلم و گذشت نیست، مجسم كند، 
كه انس���ان بردبار در  كدام را خواس���ت برگزیند  )جبّاران، 1397، ص247(. بیندیش���د  آنگاه هر 
نظر مردم عزیز و محترم است ولی پرخاشگر از چشم مردم می افتد و بی ارزش می شود )نراقی، 
1392، ص129(. توجه به آثار مادی دنیوی، معنوی دنیوی، جسمی اخروی، معنوی اخروی 
حلم تا مشتاق آن شود )عمویی و همکاران،  1398(. به عاقبت پرخاشگری فکر كند، شاید در 
كند  )غزالی، 1386 ، ص221(.         گرفته قوی شود و بخواهد تلافی  كه بر او خشم  آینده فردی 

توج���ه به پاداش حلم: از یک س���و در زش���تی خش���م مذم���وم و عواقب خطرن���اک آن با توجه 
به آموزه های دینی، عقلی و تجربی بیندیش���د و از آن متنفر ش���ود و از س���وی دیگر در محاس���ن 
و ثواب های مدیریت خش���م و فضیلت حلم بیندیش���د و به آن مش���تاق ش���ود )نراقی، 1386،  

كرمی، 1393(. ص172؛ 
گاهی علت خشم احساس ذلت به خاطر تصورات غلط مردم  بی اعتنایی به تصورات مردم: 
كردن از ضعف و سستی نفس است  اس���ت، در این  صورت برای درمانش بایستی بداند غضب 
ك���ه در نزد خدای متع���ال و اولیای او  ن���ه قدرت و مدیریت آن. از س���وی دیگر مهم این اس���ت 
كه انسان را خشمگین می كند غالباً از توهمات است  حقیر نش���ود. عزت نزد خداس���ت، عواملی 
 )جبّاران، 1397، ص252(، و حال آنکه عزت در نزد خداست و با طاعت او به دست می آید.    



85راهكارهای مدیریت خشم از منظر آموزه های اسلام، اندیشمندان اخلاق اسلامی و روان شناسی نوین                                                                                                                                                      / سال چهارم، شماره اول، پیاپی 9، بهار و تابستان 1397

گاهی تصور از دست دادن برخی امور خوشایند  توجه به ارزش���مندی آخرت نس���بت به دنیا: 
كه امور  دنیوی مانند ثروت موجب خش���م می ش���ود، در ای���ن صورت برای درمانش بیندیش���د 
آخرتی مهم تر از امور دنیاست و از بین رفتن امور دنیایی به قیمت به دست آوردن امور اخروی 

می ارزد )نراقی، 1386، ص98؛ غزالی 1386، ص123(. 
مفهوم س���ازی خش���م به عنوان یک بیماری: فرد بپذیرد كه خشم نوعی بیماری قلبی است 
گفتن هر س���خنی و انجام هر  كه ناش���ی از ضعف عق���ل بوده، صفت افراد نادان اس���ت، قبل از 

كند و مراقبت نماید تا مبادا بیجا خشمگین شود )نراقی، 1386 ، ص121(.  كاری فکر 
كه خدای  توجه به قدرت برتر خداوند: وقتی به ضعیف تر از خودش خش���م می گیرد بترس���د 

متعال بر او خشمگین شود، پس به خاطر او خشم نگیرد  )غزالی، 1386 ،  ص186(.      
كه حوادث در دایرۀ قضا و قدر الهی اس���ت و  كند  توجه به خواس���ت تکوینی خدا: فرد توجه 
همه امور در دس���ت اوس���ت و هر آنچه از او برسد نیکوس���ت. در این صورت ناراضی نمی شود تا 

زمینه هیجان خشم پدید آید  )نراقی،  1392، ص254(.        
گر فرد خدای متعال را دوست دارد، باید بداند كه او دوست  توجه به حضور و مشاهدۀ خدا: ا
كند )نراقی،  كه خشم و پرخاشگری بنده را ببیند، پس باید آن را به خاطر محبوب ترک  ندارد 
كند و به خداوند متعال پناه ببرد  )جبّاران،  1392، ص257(. فرد در هنگام خش���م اس���تعاذه 
كند مانند  كه زمینه ساز خشم هستند را اصلاح  1397، ص251(. همچنین رذیله های اخلاقی 

كبر، مراء و حسد )نراقی، 1386 ،  ص225(.               عجب، 
تحلّ���م یعن���ی خود را ب���ه صبوری زدن. ف���رد تمرین كند تا خش���م را ابراز نکند و مانند كس���ی 
كند، در این صورت پس از مدتی در باطن���ش نفوذ می كند و  كه خش���مگین نش���ده اس���ت رفتار 
می تواند واقعاً خش���مگین نشود )نراقی، 1392، ص239(. همنشینی با حلیمان: از یک سو با 
كند و از سوی دیگر از همنشینی و رفاقت  مؤمنانی كه اهل حلم و بردباری هس���تند همنش���ینی 
ب���ا افراد پرخاش���گر بپرهیزد. همچنین تغییر حالت مثلًا وضو و شست وش���و با آب س���رد و لمس 
كند خش���م او  گر طرف مقابل خویش���اوند نزدیک اس���ت با او مصافحه یا معانقه  خویش���اوند، ا

كاهش می یابد )نراقی، 1392، ص240(.
در علم روان  شناس���ی راهکارهای مقابلۀ با خش���م به لحاظ س���نخ آنها به جسمی، شناختی، 
كه راهکارهای معنوی در روان شناس���ی اسلامی،  عاطفی، رفتاری، معنوی تقس���یم می ش���وند 
همان راهکارهایی اس���ت كه در آموزه های اس���لامی در قسمت فوق تبیین شده است. علاوه بر 
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این در متون روان شناس���ی به راهکارهای جبران خشم اشاره نشده است، ولی به راهکارهای 
كنترل خش���م توجه زیادی شده اس���ت. در ادامه راهکارهای ش���ناختی، عاطفی  پیش���گیری و 
و رفتاری در دو مرحله پیش���گیری و پیدایش خش���م می آید. راهکارهای ش���ناختی پیش���گیری 
كارآمد و رش���د ش���ناختی تا  كنترل خش���م در روان شناس���ی عبارت اند از: اصلاح قواعد فکری نا و 
مرحله تفکر پساصوری، توجه به عوامل زمینه ساز، اسناد غیرخصمانه، ارزیابی مثبت ثانویه.
در مدل های شناختی، دو سطح شناخت مطرح است: 1. افکار خودآیند منفی1 كه عبارت اند از: 
افکار و یا تصاویر ذهنی منفی كه در موقعیت خاصی خود را نشان می دهند؛ 2. فرض ها و قواعد 
كارآمد وتحریف های شناختی2 كه عبارت اند از: باورهای كلی كه افراد درباره خود و جهان دارند،  نا
كارآمد ارزیابی كند )حبیبی  این فرض ها موجب می شوند فرد موقعیت ها را بیش از حد منفی و نا
و همکاران، 1398(. تحریف های ش���ناختی در واقع عادات فکری نادرس���ت هستند كه موجب 
تفس���یر واقعیت به شکل نادرس���ت می ش���وند. این تحریف ها عبارت اند از: تعمیم دهی افراطی، 
كردن، فیلتر ذهنی، مطلق گرایی، خودسرزنش گری، شخصی سازی،  كلی،  غربال  برچس���ب زنی 
ذهن خوانی، تصورات اش���تباه درباره كنترل، اس���تدلال هیجانی )اح���راری و همکاران، 1398(. 
رویکرده���ای ش���ناختی معتقدند تحریف های ش���ناختی عل���ت ایجاد هیجان ه���ای منفی مانند 
اضطراب، خشم و اندوه هستند. رویدادهای خارجی اهمیت كمی دارند و انتظار و تفسیر افراد از 
رویدادها نقش اصلی در ایجاد هیجان های منفی را دارند. )هاوتون و سالکووس كیس، 1391، 

ص46(. در ادامه به تعاریف این تحریف ها اشاره می شود.
تعمیم دهی افراطی:3 فرد از یک رخداد جزئی و موقتی، یک قانون كلی و همیشگی نتیجه می گیرد. 
برچسب زنی  كلی:4 فرد برای توصیف خود به جای اینکه صفات خود را به دقت شرح دهد، 
از برچس���ب های انتقادی اس���تفاده می كن���د )حبیبی و همکاران، 1398(. ب���ه جای اینکه بین 
كند، بیش���تر از صفات منفی در توصیف خویش اس���تفاده می كند،  رفتاره���ا و صفاتش تفکیک 
ازاین رو احس���اس ناتوانی و بی ارزش���ی می كند )وطن خواه و هم���کاران، 1390(. غربال كردن:5 
توج���ه افراط���ی ب���ه ضعف ها و ناتوانی ه���ا، فرد به ص���ورت انتخابی به جنبه ه���ای منفی توجه 

1 .negative automatic thoughts
2 .dysfunctional assumptions and ruls
3 .overgeneralization
4 .Global labeling
5 .Filtering
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می كند و جنبه های مثبت را نادیده می گیرد. 
تفکر قطبی شده:1 همه چیز را به شکل مطلق و به صورت سیاه و سفید می بیند، بدون اینکه 
حدوسطی قائل شود، مش���خصه این نوع طرز تفکر به كار بردن عبارت های مطلق انگارانه ای 
چون »همیشه«،  »هرگز« و »تا ابد« است، در واقع چنین فردی دچار ایده آل گرایی افراطی شده 
و تصور می كند یا باید كامل باش���د و یا بی ارزش اس���ت، و از آنجا كه نمی تواند كامل باشد، خود 

را بی ارزش می بیند )اسلمی، خیر و هاشمی، 1392(.
كه ممکن اس���ت واقعاً تقصیر او نباش���د  خود س���رزنش گری:2 دائماً خود را به خاطر چیزهایی 

گوار پیرامونش می داند.  سرزنش می كند، خودش را مسئول تمام حوادث نا
شخصی سازی:3 تصور می كند كه همه چیز به او ربط دارد و خود را به شکل منفی با دیگران 

مقایسه می كند.  )حسنوندعموزاده و عقیلی، 1392(. 
ذهن خوان���ی:4 از رفت���ار دیگ���ران درب���ارۀ عقائد آنان قض���اوت می كند، مثلًا تص���ور می كند كه 
دیگران او را دوست ندارند یا از او عصبانی هستند، به او اهمیت نمی دهند، بدون اینکه برای 
صحیح بودن تصورات خود ش���واهدی منطقی داش���ته باشد. تصورات اش���تباه دربارۀ كنترل:5 
كس و همه چیز بر عهدۀ اوس���ت، و قادر به  كامل همه   كه مس���ئولیت  فرد یا احس���اس می كند 
كند؛  كنترل  كه همه جنبه های هر موقعیتی را  كاری اس���ت، در نتیجه تلاش می كند  انجام هر 

كنترل ندارد و درمانده است. كه روی هیچ چیزی  یا احساس می كند 
اس���تدلال هیجانی:6 فرد به  واس���طۀ هیجانات دچار خطای ش���ناختی می ش���ود، احساسات 
فرد موجب س���وگیری اس���تدلال هایش می ش���ود. مثلًا هنگامی كه ناراحت اس���ت خود را فردی 

بی فایده می داند )حبیبی و همکاران، 1398(.
كافی، نادرست یا نامربوط. بایستی فرد  استنباط اختیاری:7 نتیجه گیری بر اساس شواهد نا
كند  كارآمد جایگزین  كند و آنها را با قواعد فک���ری  تحریف های ش���ناختی را در خود شناس���ایی 

)شکوهی یکتا و همکاران، 1397(.

1 .Polarized thinking
2 .Self-Blame
3 .Personalization
4 .Mind Reading
5 .Control Fallacies
6 .Emotional Reazoning
7 .Arbitrary inference
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رش���د ش���ناختی تا مرحلۀ تفکر پس���اصوری )مرحلۀ بعد تفکر انتزاعی پیاژه(: واقعیت خارجی 
یک چیز اس���ت، اما برداشت ها و نگاه های متفاوتی می تواند وجود داشته باشد. رشد شناختی 
گون و قبول  گونا در این مرحله موج���ب افزایش انعطاف پذیری، درک دیدگاه ها و عقیده های 

اختلاف سلیقه ها می شود )روان شناسی رشد، لورا برک، ج1، ص135(. 
توجه به عوامل زمینه ساز: در هنگام خشم توجه به علل زمینه ساز خشم همچون خستگی 
كنترل خشم مؤثر  كسب آرامش و  كسالت و استرس در  فکری، خس���تگی بدنی، بی حوصلگی، 
گر یکی از این  اس���ت. این عوامل موجب تحریک پذیری می ش���وند، فرد با خود بیاندیش���د كه ا
عوام���ل در او هس���ت،  احتمالًا تحریک پذیر بوده اس���ت و واقعۀ بیرونی آن ق���در كه او ناراحت و 

خشمگین شده، ناراحت كننده نبوده است. 
گاهی علت خشم، خطای دیگران است، اسناد غیرخصمانه یعنی برای  اسناد غیرخصمانه: 
كه چار ه ای جز  كند. در مواردی  خطای دیگران، اس���ناد بیرونی به جای اسناد درونی استفاده 
اس���ناد درونی نیس���ت، اس���ناد درونی غیرعمدی به جای اسناد درونی باش���د. همچنین اسناد 
موقتی به جای اس���ناد پایدار اس���تفاده شود، مثلًا فردی كه برادر كوچکترش به او توهین كرده 
كمی اخلاقش تند است، دو سال  اس���ت، با خود بگوید الان جوان است و در س���ن بلوغ است و 
گرفتار و خس���ته بود، معمولًا چنین رفتاری  دیگر اخلاقش خوب می ش���ود، یا بگوید الان خیلی 
را انجام نمی دهد.1 مثلًا بیاندیش���د كدامیک از علل زمینه س���از مانند خس���تگی، بی حوصلگی و 
كه موجب خطای او شده است؟ در این صورت با اسناد بیرونی دادن  استرس در آن فرد بوده 

عمل آن فرد، خشمش فروكش می كند )خیام نکویی و همکاران، 1398(. 
كامی او ش���ده اس���ت را ارزیابی و تفس���یر مثبت  كه موجب نا ارزیاب���ی مثبت ثانویه: موقعیتی 

كسب پیروزی در آینده است. كه شکست تجربه ای برای  كند، بیاندیشد 
راهکارهای مدیریت خشم با رویکرد هیجان مدار در روان شناسی عبارت اند از: تقویت خلق 
مثبت،  ه���وش هیجانی، جرأت ورزی، امی���د،  تقویت عزت نفس،  همدل���ی و تخلیه هیجانی، 

اصلاح طرح واره های ناسازگار اولیه.
كید می كند. هنگامی  تقویت خلق مثبت: روان شناس���ی مثبت بر ش���ادكامی و خلق مثب���ت تأ
كه فرد خلق مثبت دارد، سازگاری و انعطاف پذیری او بیشتر شده با مسائل و مشکلات آسان تر 
كبرزاده و خس���روی، 1387(. خلق مثبت زمینه ساز احساس مثبت  مواجه می ش���ود  )حاجتی، ا

1.ر.ک. روان شناسی اجتماعی با نگرش به منابع اسلامی، اسناد خصمانه، ص312 و پیش اسناد، ص317.
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نس���بت ب���ه خ���ود و دیگران اس���ت، در مقابل خل���ق منفی ف���رد را تحریک پذیر می كن���د. خلق،1 
حالت های هیجانی نس���بتاً با دوام اس���ت. اغل���ب افراد تقریباً روزان���ه 1000 دقیقه بیدارند، ولی 
مقدار كمی از این زمان، هیجان هایی چون خشم، ترس یا شادی را تجربه می كنند. در مقابل 
كه آنان معمولًا احس���اس می كنند خُلق اس���ت  اغلب اوقات چیزی را احس���اس می كنند، آنچه 

)ریو،2 2005(. خلق تفسیر فرد از وقایع را تحت تأثیر قرار می دهد.
هوش هیجانی: مهارت درک احساس���ات خود و ابراز مناس���ب آنها و درک احساس دیگران و 
كنش مناسب به آن است  )جعفریان، فتحی، عرشی و قادری، 1394(. برخی از مهارت های  وا
ه���وش هیجان���ی عبارت اند از: مهارت ارتب���اط مؤثر، پذیرش عواطف منفی ب���ه جای انکار و یا 

مقابله با آنها، مهارت حل مسئله. هوش هیجانی از خشم پیشگیری می  كند.
ك���ه نمی توانند  كس���انی  گفتن خواس���ته ها به ش���کل مناس���ب اس���ت،  ج���رأت ورزی: مهارت 
كامی فزاین���ده روبه رو می ش���وند  )آذربایجانی و  خواسته هایش���ان را ب���ه اطرافیان بگوین���د، با نا
دیگ���ران، 1387، ص317(. بیان احساس���ات و اب���راز عواطف به طور مناس���ب موجب آرامش 

درونی می شود، اختلاف احساس درونی و رفتار بیرونی، به یکپارچگی فرد آسیب می زند.
امید: انتظار مثبت واقع بینانه نسبت به آینده و انتظار پیشرفت موجب نشاط و خلق مثبت 

كاهش می دهد.  می شود و تحریک پذیری را 
تقویت عزت نفس: عزت نفس احساس ارزشمندی و توانمندی  است. عزت نفس با تقویت 
خلق مثبت، خش���م و پرخاش���گری را كاهش می دهد )فیروزبخت و همکاران، 1398(. اموری 
موجب تقویت عزت نفس می ش���ود مانند فرآیندگرایی به جای نتیجه گرایی، پرهیز از مقایسه 
كند؛  كه ت���لاش او در راه خدا مهم اس���ت، پ���س نباید به نتیج���ه توجه  كند  منف���ی، ف���رد توجه 
كه چرا  كند  كلۀ افراد با هم متفاوت است، پس نباید خودش را با دیگران مقایسه  همچنین شا
مثلًا دیگری خیلی كمتر از من برافروخته می شود، مهم تلاش فرد در جهت كنترل خشم است.
كردن با دوس���تی دربارۀ مش���کلات موج���ب همدلی و  همدل���ی و تخلی���ه هیجان���ی: صحبت 
كه غیبت نشود، مثلًا بگوید فردی  گونه ای باشد  همدردی دیگران می ش���ود، البته بایستی به 

با دیگری این گونه رفتارهایی داشته است )كاظمی3 و همکاران، 2020(. 

1 .mood
2 .Reeve
3 . Kazemi
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اصلاح طرح واره های ناسازگار اولیه: اصلاح سبک دلبستگی و طرح واره ها با ایجاد اطمینان 
كه دچار دلبستگی دوسوگراست، همسرش نسبت به  و رابطۀ عمیق ممکن اس���ت، مثلًا فردی 
كند تا این اعتماد ش���کل بگیرد و الگوی شناختی فرد  نگرانی های فرد صبور باش���د و با او مدارا 
اصلاح شده و ایمن شود. زوج درمانی هیجان مدار چنین رویکردی دارد )جانسون،1 2019(. در 
كودک به پدر و مادر و بعد به دنیا  كودكی ایمن شکل بگیرد،2 تا  واقع بایستی دلبستگی فرد در 

كند و بتواند در آینده تعامل خوبی با اطرافیانش داشته باشد. اعتماد 
راهکاره���ای مدیریت خش���م با رویکرد رفتاری در روان شناس���ی عبارت ان���د از: بهبود كیفیت 

زندگی، یادگیری مشاهده ای و اجتناب از محرک ها.
كار مناس���ب و وضعیت اقتصادی مناس���ب، همس���ر مناسب با افزایش  كیفیت زندگی:  بهبود 
كار،   رضای���ت از زندگ���ی خلق مثبت را تقوی���ت می كند. همچنین نور مناس���ب در محیط خانه و 
هوای تازه، تفریحات مناس���ب، گش���ت و گذار در طبیعت مانند فضای سبز، كوه و دریا، ورزش 
كم تحركی  كاهش زمینه پرخاش���گری مؤثر است. امروزه به دلیل تغییر سبک زندگی،  كافی در 
موجب بس���یاری از بیماری های مزمن جس���می و روانی است. همچنین تغذیۀ مناسب موجب 
كه موجب  كم خون���ی  می ش���ود ویتامین ه���ای مورد نی���از تأمین ش���ود و از بیماری های���ی مانند 

تحریک پذیری است، پیشگیری شود. 
یادگیری مش���اهده ای: مشاهدۀ رفتار دیگران موجب الگوگیری از آنان می شود، الگوگیری در 
كه بردبار و صبورند  كودكی و نوجوانی ش���دیدتر اس���ت. در این راس���تا ایجاد ارتباط با دوس���تانی 
كنترل می كنند، اجتناب از تماش���ای فیلم های خشن، مخصوصاً  و در ناملایمات خشمش���ان را 
صحنه هایی كه خش���ونت آش���کار دارد، اجتناب از دوستی و همنش���ینی با افرادی كه به راحتی 
خشمگین می شوند و پرخاشگری می كنند، مؤثر است. اجتناب از محرک ها و اجتناب از مکان ها 

كاهش خشم و پرخاشگری مؤثر است. كه فرد را تحریک به خشم می كنند، در  و افرادی 
برخی از تکنیک  های رفتاری كه موجب كاهش خشم می شوند عبارت اند از: خود آرام سازی 
)تنفس عمیق با شمارش معکوس(،3 نوشیدن یک لیوان آب، شستن دست و صورت و ورزش 
كرده اس���ت، در این  گر فرد خش���مش را ابراز  كاهش تنش می ش���ود. ا موجب تخلیه هیجانی و 

1 . Johnson
كودک بلافاصله تأمین شده باشد. 2. ایمن در مقابل ناایمن )اجتنابی یا دوسوگرا(؛ یعنی تا یک سالگی نیازهای 

3. تکنیک های آرام سازی بدن موجب كاهش فشارخون و ضربان قلب می شود و در نتیجه كاهش تنش در جسم فرد می شوند.
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كنترل خش���م را در  كنش���گر، توانایی  ص���ورت می توان���د با تنبیه خود، بر اس���اس شرطی س���ازی 
كند. خویش تقویت 

كه در علم روان شناس���ی ارائه می ش���ود، با مبانی اس���لامی ناس���ازگار اس���ت و  برخی راهکارها 
برخی مشاورین، به خاطر غفلت نسبت به این اشکال، از آن استفاده می كنند مانند: 1. برخی 
راهکارها در مکتب انس���ان گرایی كه برخاس���ته از فلس���فه پدیدارشناختی اس���ت. مثلًا مشاور به 
گر وجود دارد مهم نیس���ت، آنچه مهم  درمان ج���و می گوید: »واقعیت خارج���ی وجود ندارد، یا ا
كه بهبود زندگی و افزایش رضایت و  كه باید در راس���تای هدف تو  اس���ت نحوه برداشت توست 
شادكامی توست، باشد«. چنین رویکردی واقعیت خارجی و اهمیت رویکرد مسئله مدار را نفی 
می كند  )فیست و فیست، 2008(؛ 2. خاموش كردن پرخاشگری به  وسیلۀ تقویت خودخواهی 
و تکبر فرد، مشاور می گوید: »آن فرد ارزشش را ندارد، حیف سلامتی شما نیست...«؛ 3. تخلیه 
خشم به شکل مجازی، مثلًا فرد نسبت به پدرش خشمگین است، مشاور به درمان جو توصیه 
كنون ب���ه او چه می گویی؟  می كن���د كه: »تصور كن كه پدر ش���ما روی صندلی نشس���ته اس���ت، ا
مراجع ناس���زا می  گوید و توهین می كند و مش���اور او را تأیید می كند تا تخلیه شود«  )پروچاسکا و 

نوركراس، 1391، ص295(.

بحث و نتیجه گیری
در این پژوهش راهکارهای مدیریت خشم بر اساس آموزه های اسلامی )قرآن و روایات( و آثار 
اندیشمندان اخلاق اس���لامی و روان شناسی نوین جمع آوری و دسته بندی شد. یافته ها نشان 
گر برای یک هدف الهی و به میزان لازم باش���د و در ش���رایط  داد خش���م یک هیجان اس���ت كه ا
كنترل شود. مدیریت  مناس���ب باشد، ممدوح است، در غیر این صورت مذموم است و بایستی 

خشم در سه مرحله پیشگیری، حین پیدایش، جبران پیامدها مطرح است.
در ق���رآن و روای���ات برخ���ی ام���ور همچون ایم���ان به خ���دا و معناجوی���ی در رنج ها،  از خش���م 
پیش���گیری می كند. بس���یاری از آموزه های اسلامی به طور مستقیم در دو مرحله كنترل خشم و 
كه در س���ه بخش شناختی،  هیجان مدار و رفتاری ارائه شد.  كید دارند  جبران پیامدهای آن تأ
كنترل خشم به این امور توصیه شده است: توجه به آسیب های خشم، توجه به پاداش  برای 
حل���م، ی���ادآوری عظمت خدا، یاد روز قیامت، توجه به عدالت خ���دا در روز قیامت، دعا كردن، 
كنترل دس���ت و  پن���اه بردن به خدا از ش���ر ش���یطان،  الگوگیری از اهل بی���ت، نماز، تعادل مزاج، 
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زبان، دور شدن از موقعیت، صبر، بخشش، سکوت كردن، وضو گرفتن، حلیمانه رفتار كردن، 
بر زمین نشس���تن، لمس خویش���اوند، اجنتاب از امور مهم. و برای جبران آسیب های خشم به 

توبه و مناجات با خدا توصیه شده است.
راهکارهای مدیریت خش���م در اخلاق اسلامی در سه بخش شناختی،  هیجان مدار و رفتاری 
كه عبارت اند از: توجه به پ���اداش حلم، توجه به آثار خش���م، بی اعتنایی به  ارائه ش���ده اس���ت 
تصورات مردم، توجه به ارزش���مندی آخرت نس���بت به دنیا، خش���م را به عن���وان یک بیماری 
بشناسد، توجه به قدرت خدا، توجه به خواست تکوینی خدا، توجه به حضور و مشاهدۀ خدا، 
استعاذه، رفع رذیله های اخلاقی زمینه ساز خشم، تحلم، همنشینی با حلیمان، تغییر حالت و 

لمس خویشاوند.
عل���م روان شناس���ی نی���ز ب���رای مدیری���ت خش���م راهکارهای���ی را در س���ه بخ���ش ش���ناختی و 
كرده اس���ت: اصلاح تحریف های ش���ناختی، رشد شناختی، تقویت  هیجان مدار و رفتاری ارائه 
خل���ق مثبت، تقویت هوش هیجانی، تقویت جرأت ورزی، امی���د، تقویت عزت نفس،  همدلی 
كیفیت زندگی، یادگیری مش���اهده ای، اجتن���اب از محرک ها، خود  و تخلی���ه هیجان���ی،  بهبود 
آرام س���ازی، ورزش، توجه به علل زمینه ساز، اسناد غیرخصمانه، ارزیابی مثبت ثانویه، اصلاح 

طرح واره های ناسازگار اولیه.
كید شده و  كنترل خشم تأ گفت در قرآن و روایات بر  با مقایس���ه  یافته ها از سه منبع می توان 
كنترل خشم منحصر به این روش ها نیست، از روش تجربی  راهکارهایی ارائه شده است، اما 
و عقلی نیز می توان راهکارهای جدیدی جهت مدیریت خشم به دست آورد، چنان كه علمای 
كرده اند و در آثارش���ان علاوه ب���ر روش  های تبیین ش���ده در آیات و  اخ���لاق به این نکت���ه توجه 

روایات، از روش تجربی و روش عقلی بهره برده اند.
در بررس���ی تطبیقی و مقایسه ای روان شناسی و اسلام، پژوهش های قبلی آموزه های اسلامی 
را ش���امل ق���رآن، روایات و دس���تاوردهای اندیش���مندان مس���لمان و علمای اخلاق دانس���ته اند. 
كرده و به برخی روش ها  درحالی كه به نظر می رس���د قرآن و روایات، مبانی و هدف علوم را بیان 
اش���اره می كنند و اس���لام در مقام بیان جزئیات تمامی روش ها نبوده است. در روش ها می توان 
از روش تجرب���ی و عقل���ی در كنار روش نقل���ی بهره  برد. ازاین رو در ای���ن پژوهش بین آموزه های 
اسلامی و آموزه های علمای اخلاق تفکیک شد و پیشنهاد می شود در مطالعات مشابه از بررسی 
تطبیقی بین اسلام و روان شناسی اجتناب شده، بلکه بین آموزه های علمای اخلاق و آموزه های 
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روان شناسی اسلامی بررسی تطبیقی ش���ود. روان شناسی اسلامی و آموزه های علمای اخلاق هر 
دو بر اس���اس مبانی و هدف اس���لامی برخاسته از قرآن و روایات شکل گرفته اند. به عبارت دیگر 
مناس���ب اس���ت مبانی و هدف علم از آموزه های اس���لامی استنباط ش���ود، اما در روش ها از نقل و 
عقل و تجربه اس���تفاده ش���ود. نتایج این پژوهش زمینه تدوین بس���تۀ آموزش���ی مدیریت خشم 
كرده است. بر اساس آموزه های اسلامی، آثار علمای اخلاق و آموزه های روان شناسی را فراهم 
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