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موضوع خش���م با تعبیر قوّۀ غضبیّه همواره از مباحث اساسی مورد توجّه 
روان‌شناسان، فلاسفه و علمای اخلاق بوده است. توجّه صرف به جنبه‌های 
کنترل و مدیریّت  منفی بروز خارجی خشم، همچنین بی‌اعتنایی نسبت به 
گر  آن، خش���م را به منفورترین هیجان‌ها بدل س���اخته است. در صورتی که ا
تح���ت مدیریّت و کنت���رل عقلانی قرار گیرد، از مواهب اله���ی تلقّی می‌گردد و 
تأثیر مس���تقیم در حفظ حیات و کرامت و عزّت نفس انس���ان خواهد داشت. 
ق���رآن و حدی���ث با دقّت نظر در هیجان خش���م، ضمن مفهوم‌س���ازی در این 
زمینه و بیان انواع خش���م و تأثیر هر یک، راهکارهای ارزش���مندی به منظور 

مدیریّت خشم ارائه داده‌اند.
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] بیان آیه و ترجمه [
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. )سوره شوری 37( رُو�نَ �فِ
�غْ َ
مْ �ي

ُ
وا ه �بُ �ضِ

ا ما �غَ �ذ  وَ �إِ
واحِ�شَ

�فَ
ْ
 وَ ال

ِ
م

�ثْ �إِ
ْ
رَ ال ِ ا�ئ �ب

َ
و�نَ ک �بُ ِ

�ن �تَ �جْ  �يَ
�ي�نَ

�ذ
َّ
وَ ال

که خشمگین  گناهان بزرگ و اعمال زشت اجتناب می‌ورزند و هنگامی  که از  کسانی  همان 
شوند عفو می‌کنند.

نگاهی کلی به آیه و تبیین تفسیری آن
.) رُو�نَ �فِ

�غْ َ
مْ �ي

ُ
وا ه �بُ �ضِ

ا ما �غَ �ذ آن‌ها كسانى هستند كه هنگام غضب عفو مك‌‏ىنند )وَ �إِ
در تفسیر نمونه درباره ‌‏این بخش از آیه چنین آمده است که مؤمنین، نه تنها در موقع غضب 
زمام اختيار از كفشان ربوده نم‌‏ىشود و دست به اعمال زشت و جنايات نم‏‌‏‌ىزنند، بلكه با آب عفو 

و غفران قلب خود و ديگران را از يكنه‏ها شست‌وشو م‏‌‏‌‌ىدهند.
كه جز در پرتو ايمان راستين و توكل بر حق پيدا نم‌‏ىشود.جالب اينك‌ه:  و اين صفتى است 
كه اين جزء طبيعت انسان است و در بعضى موارد، يعنى در  نم‌‏ىگويد آن‌ها غضب نمك‌‏ىنند؛ چرا
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آن‌جا ك‌‏‌‌ه براى خدا و در راه احقاق حق مظلومان باشد، ضرورت دارد، بلكه م‌‏ىگويد آن‌ها هنگام 
گناه نم‌‏ىش���وند، سهل است به س���راغ عفو و غفران م‌‏ىروند و بايد هم چنين باشد،  غضب‌آلوده 
چگونه انسان م‌‏ىتواند در انتظار عفو الهى به سر برد درحالك‌ىه ‌‏‌‌خود يكنه ‏توز و انتقامجو است و 
گر م‏‌‏‌‌ىبينيم در اين‌جا مخصوصاً روى  هنگام غضب هيچ قانونى را به رسميت نم‌‏‌ىشناسد؟! و ا
مس���ئله غضب تيكه شده به خاطر آن اس���ت كه اين حالت آتش سوزانى است كه در درون جان 
انس���ان شعله‌‏ور م‌‏ىشود و بسيارند كسانى كه قادر بر مهار كردن نفس در آن حالت نيستند، ولى 

مؤمنان راستين هرگز تسليم خشم و غضب نمی‏شوند.
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] معناشناسی خشم [
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خشم در متون اسلامی علاوه بر واژۀ »غضب« با واژه‌هایی نظیر»غیظ«، »سخط« و »غلظت« 
نیز آمده است.

که انسان به سبب فوران خون در قلبش می‌یابد.  غیظ: شدّت غضب است و حرارتی است 
)راغب، 1412ق، ج 1: 619( غیظ شدّت خشم و مرحلۀ شدید و بالای آن است )مکارم شیرازی، 
ا�تِ 

�ذَ مٌ �بِ  اللّهَ عَلِ�ی
�نَّ مْ �إِ

ُ
ک ِ �ظ �یْ

�غَ  �بِ
ْ

وا
لْ مُو�تُ

ِ �قُ �ظ �یْ
�غَ
ْ
امِلَ مِ�نَ ال �نَ

أَ
مُ ال�

ُ
ک �یْ

َ
 عَل

ْ
وا

 عَ�ضُّ
ْ

وْا
َ
ل ا �خَ

�ذَ 1377، ج 3: 280 (: ...وَ�إِ
دُورِ: امّا هنگامى که تنها م‏ىش���وند، از ش���دّت خش���م بر شما، سرانگش���تان خود را به دندان 

ُ
الصّ

گاه اس���ت.  م‏ىگزن���د! بگ���و: با همین خش���مى که داری���د بمیرید! خدا از ]اس���رار[ درون س���ینه‏ها آ
)آل‌عمران/119(

س���خط: غضب ش���دیدی اس���ت که مقتضی عقوبت اس���ت )راغب اصفهانی، 1412ق، ج 1: 
عُوا مَا  َ

�ب
هُمُ ا�تَّ

�نَّ
أ�َ

 لِکَ �بِ
کلم���ۀ »رض���ا« ق���رار دارد )ابن‌منظ���ور، 1414ق، ج 7: 312(: �ذَ 403( و مقاب���ل 
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که آن‌ها از آنچه خداوند را  هُمْ: این به‌خاطر آن است 
َ
عْمَال

أ�َ
طَ  حْ�بَ

أ�َ


هُ �فَ وَا�نَ رِهُوا رِ�ضْ
َ

هَ وَک
َ

طَ اللّ
سْ�خَ

أ�َ


به خش���م م‏ىآورد، پیروى کردند و آنچه را موجب خش���نودى اوست، ناپسند داشتند؛ از این رو، 
]خداوند[ اعمال آنان را نابود کرد. )محمّد/ 28(

غلظت: به معنی سختی و تندی است و در مقابل کلمۀ »رقّت: نرمی« قرار دارد )المصطفوی، 
رُ:  مَصِ�ی

ْ
سَ ال

�ئْ مُ وَ�بِ
هَ�نَّ َ مْ ج�

ُ
وَاه

أ�ْ
هِمْ وَمَ ْ

�ی
َ
 عَل

�ظْ
ُ
ل

�نَ وَاغ�ْ �ی �قِ ِ
ا�ف مُ�نَ

ْ
ارَ وَال

�فَّ
ُ

ک
ْ
اهِدِ ال َ یُّ �ج �بِ

هَا ال�نَّ
ُّ
�ی

أ�َ
ا  1360، ج 7: 250( �یَ

کافران و منافقان جهاد کن و بر آن‌ها سخت بگیر! جایگاهشان جهنّم است و چه  اى پیامبر! با 
سرنوشت بدى دارند! )التّوبه/73(

بنابراین، می‌توان گفت خش���م برانگیختگی روانی و فیزیولوژیک است که هنگام بروز مانع 
ی���ا عامل تهدیدکنندۀ درونی یا بیرونی به وجود می‌آی���د و در واقع، از پیچیده‌ترین هیجان‌های 
کامی‌ها و بدرفتاری‌ها و مرکز آن قلب انسان است. انسان است که پاسخی است به شکست‌ها، نا
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از دید کلی، می‌توان خشم را در دو گونۀ مثبت )مناسب( و منفی )نامناسب( دسته‌بندی کرد:
خشم مثبت

این نوع خشم یکی از نعمت‌های بزرگ الهی است که در وجود انسان به ودیعت نهاده شده 
که به س�ل�امتی وی آس���یب می‌رس���اند، از وی  کند و عواملی را  تا او را از تباهی و نابودی صیانت 

دفع نماید.
خشم مناسب دارای سه ویژگی است: الف( یک تهدید واقعی وجود داشته باشد. ب( میزان 
خش���م متناسب با ش���دّت تهدید باشد. ج( اقدام ما کمترین آس���یب را متوجّه خودمان بکند و از 
ش���دّت تهدید بکاهد )ر.ک: مهکام، 1383: 55(. در فرهنگ اس�ل�امی نیز نه تنها خش���م به‌طور 
گاهانه اِعمال  کامل تخطئه نش���ده، بلکه بس���یاری از خشم‌ها که تحت کنترل عقل هس���تند و آ
می‌ش���وند، به عنوان خش���م مقدّس و مبارک معرّفی ش���ده اس���ت. قرآن و حدیث در برخی موارد 
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لْ 
خش���م را به خدا نسبت می‌دهند و او را به نام‌هایی چون »قهّار« و »جبّار« وصف می‌نمایند: �قُ

ارُ: بگ���و: م���ن تنها یک بیم‏دهنده‏ام و هیچ معبودى جز 
َ

هّ
�قَ
ْ
وَاحِدُ ال

ْ
هُ ال

َ
ا اللّ

َّ ل هٍ �إِ
َ
ل  �إِ

رٌ وَمَا مِ�نْ ِ
�ذ ا مُ�ن �نَ

أ�َ
مَا 

�نَّ �إِ

 
ْ

رُوا
�فَ

َ
�ی�نَ ک ِ

�ذ
َّ
وْ�نَ ال

َّ
وَل

�تَ هُمْ �یَ
�نْ رًا مِّ �ی �ثِ

َ
رَى ک خداوند یگانۀ قهّار نیس���ت )ص/65(. همچنین می‌فرمای���د: �تَ

: بسیارى از آن‌ها را  الِدُو�نَ مْ �خَ
ُ

ا�بِ ه
عَ�ذَ

ْ
ی ال ِ

هِمْ وَ�ف ْ
�ی
َ
طَ اللّهُ عَل �ن سَ�خِ

أ�َ
سُهُمْ 

�فُ �ن
أ�َ

هُمْ 
َ
مَ�تْ ل

َ
دّ

سَ مَا �قَ
�ئْ �بِ

َ
ل

ح دوستى م‏ىریزند[. نفس  کافران ]و بُت‏پرستان[ را دوست م‏ىدارند ]و با آن‌ها طر که  م‏ىبینى 
]سرکش[ آن‌ها چه بد اعمالى از پیش براى ]معاد[ آن‌ها فرستاد که نتیجۀ آن، خشم خداوند بود 

و در عذاب ]الهى[ جاودانه خواهند ماند. )المائده/80(
از آیات فوق برمی‌آید که خشم خدا تنها برای خود انسان و به نفع اوست و زمانی بروز می‌کند 
ک���ه با آن اهدف  که انس���ان از مس���یر اعتدال و مس���تقیم الهی منحرف گردد و عملی انجام دهد 
که خداوند برایش ترس���یم نموده، مخالف باشد. خش���م انسان نیز زمانی جنبۀ ایجابی  متعالی‌ 
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و مق���دّس می‌یاب���د که با اه���داف و نیّات مقدّس و مب���ارک پیوند بخورد؛ خش���می که تنها برای 
خداوند، به نام او، احقاق حقّ و اعمال قوانین خداوند بر زمین باش���د. چنین خش���می از دیدگاه 
اسلام جایز و در برخی مواقع واجب می‌گردد، امّا به شرطی که جنبۀ طغیان پیدا نکند و براساس 

حقّ و عدالت باشد. )ابراهیم عبدالرحیم، 2009م: 95(
موارد صحیح ابراز خشم

قرآن و حدیث با نگاهی بسیار دقیق به هیجان خشم، موقعیّت‌هایی را که لازم است انسان 
گیرد، مش���خّص می‌نماید؛ از جمله موارد پس���ندیدۀ ابراز خش���م از دیدگاه قرآن و حدیث  خش���م 

عبارت‌اند از:
احقاق حقّ و جلب رضایت پروردگار

هرگاه انس���ان حقّ خویش را در حال ضایع ش���دن ببیند، هیجان خش���م موجب می‌شود که 
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کنش نش���ان دهد و از حقّ خود دفاع نماید )ژاله‌ف���ر، 1382: 254(. مهم‌ترین این  ف���رد از خود وا
کرم؟ص؟ به خاطر دنیا  حق‌ها، حقّ بندگی خداوند متعال اس���ت. علی؟ع؟ می‌فرماید: »پیامب���ر ا
هرگز خش���مگین نمی‌شد؛ ولی هرگاه برای حق غضب می‌کرد، اَحَدی را نمی‌شناخت و خشمش 
فرونمی‌نشست تا آن‌که حق را یاری کند و خشمش تنها برای خدا بود« )فیض کاشانی، 1339، 
ج 5: 303(. امام رضا؟ع؟ نیز می‌فرماید: »چنانچه در موردی خواستی غضب کنی، پس متوجّه 
باش که خش���م خود را در جهت کسب خش���نودی خداوند اِعمال کنی.« )الدّینوری، بی‌تا، ج 1: 

)292
از نمونۀ این خش���م‌ها، خش���م حضرت موسی؟ع؟ اس���ت. قرآن کریم داستان آن حضرت را 
عْدِیَ  َ

ی مِ�ن �ب ِ
مُو�ن �تُ

�فْ
َ
ل سَمَا �خَ

�ئْ  �بِ
َ

ال
ا �قَ

سِ�فً
أ�َ

ا�نَ  �بَ
�ضْ

وْمِهِ �غَ
ى �قَ

َ
ل عَ مُوسَى �إِ َ ا رَج� مَّ

َ
چنین بیان می‌کند: »وَل

 
ْ

ادُوا
َ

ی وَک ِ
و�ن

عَ�فُ �ضْ وْمَ اسْ�تَ
�قَ
ْ
 ال

�نَّ  �إِ
َ

مّ
أ�ُ

�نَ   ا�بْ
َ

ال
هِ �قَ �یْ

َ
ل هُ �إِ

رُّ �جُ هِ �یَ �ی خ�ِ
أ�َ

سِ 
أ�ْ

رَ  �بِ
ذ�َ �خَ

أ�َ
وَاحَ وَ

ْ
ل
أ
ى ال�

�قَ
ْ
ل
أ�َ

مْ وَ
ُ

ک ِ
مْرَ رَ�بّ

أ�َ
مْ 

�تُ
ْ
ل عَ�جِ

أ�َ
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«؛ و هنگامى که موسى خشمگین و  �نَ �ی الِمِ
 ال�ظَّ

ِ
وْم

�قَ
ْ
ی مَعَ ال �نِ

ْ
عَل �جْ  �تَ

َ
عْدَاء وَلا

أ
ی‌ال� ‌‌ �ب مِ�تْ

�شْ
تُ
� 

َ
لا

ی �فَ �نِ
و�نَ

ُ
ل �تُ

�قْ �یَ

ک به س���وى قوم خود بازگشت، گفت: پس از من، جانشینان بدی برایم بودید )و آیین  اندوهنا
م���را ضایع کردی���د(! آیا درمورد فرمان پروردگارتان ]و تمدید مدّت میعاد او[، عجله نمودید ]و زود 
قضاوت کردید؟![ س���پس الواح را افکند و س���ر برادر خود را گرفت ]و با عصبانیّت[ به س���وى خود 
گف���ت: ای فرزند مادرم! این گروه مرا در فش���ار گذاردند و نات���وان کردند و نزدیک بود  کش���ید. او 
گروه س���تمکاران قرار مده!  کنند و مرا با  که دش���منان مرا ش���ماتت  کارى نکن  مرا بکش���ند. پس 

)الأعراف/150(
نمونه‌ای دیگر خش���م حضرت سلیمان ؟ع؟ است، زمانی که متوجّه غیبت هدهد می‌شود: 
وْ 

أ�َ
هُ 

حَ�نَّ �بَ
�ذْ

أَ
�

َ
وْ ل

أ�َ
دًیا  دِ�

ا �شَ ا�بً
هُ عَذ�َ

�نَّ �بَ ِ
عَذ�ّ

أُ
�

َ
�نَ * ل �ی �بِ ِ ا�ئ

�غَ
ْ
ا�نَ مِ�نَ ال

َ
مْ ک

أ�َ
هُدْهُدَ 

ْ
رَى ال

أ�َ
ا 

َ
 مَا لِیَ ل

َ
ال

�قَ
رَ �فَ �یْ

َ
دَ الطّ

�قَّ
�فَ

»وَ�تَ
«؛ ]سلیمان[ در جستجوى آن پرنده )هدهد( برآمد و گفت: چرا هدهد را  ٍ �ن �ی �بِ

ُ
طَا�نٍ مّ

ْ
ی �بِسُل ِ

�نّ َ
�ی ِ �ت

أ�ْ
 �یَ

َ
ل
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نم‏ىبینم، یا این‌که او از غایبان است؟! * قطعاً او را شدیداً کیفر خواهم داد یا او را ذبح م‏ىکنم یا 
باید دلیل روشنى ]براى غیبت خود[ براى من بیاورد! )النّمل/22ـ20(

هیجان خش���می که بر حضرت س���لیمان ؟ع؟ عارض ش���د، از نوع ایجابی و مثبت بود، چه 
آن‌که حضرت س���لیمان؟ع؟ پادش���اه انس و جنّ و حیوانات بود و سیاست و ادارۀ چنین مملکت 
گس���ترده‌ای کاری بس���یار بزرگ و نیازمند اراده‌ای قوی و هوش و فراس���ت سرش���ار و نیز ش���دّت و 

غلظت و خشم به موقع است. )ابراهیم عبد‌الرّحیم، 2009 م: 97(
هده���د نی���ز از س���ربازان حضرت س���لیمان ؟ع؟ و دارای جایگاه���ی ویژه بود و مهندس���ی آب 
آن حضرت را بر عهده داش���ت و بدون اجازۀ ایش���ان جایگاه خویش را ت���رک کرده بود )ابن‌کثیر، 
1419ق، ج 6: 166(؛ بنابراین، شایس���تۀ چنین ش���دّتی از س���وی آن حضرت بود. در این‌جا لازم 

است که به چند نکتۀ اساسی توجّه شود:
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ک���ه هدهد وظیفه و تکلی���ف خویش را به  1. خش���م حضرت س���لیمان؟ع؟ به‌خاطر این بود 
درستی انجام نداده بود، نه به‌خاطر امیال و انگیزه‌های شخصی.

2. حض���رت س���لیمان؟ع؟ مجازات مترتّب از خش���م خویش را منوط به ع���دم ارائۀ توجیهی 
قانع‌کننده از سوی هدهد قرار داد. بنابراین، در هنگام خشم نیز اصول عقلانی را فراموش نکرد.

ار و دشمنان اسلام
ّ

کف خشم در برابر 
کفّار همواره درصدد تعدّی به اس�ل�ام و مس���لمانان و ایجاد مانع در مسیر  دش���منان اس�ل�ام و 
گس���ترش اس�ل�ام و نش���ر و تبلیغ آن برمی‌آیند و در خلوت خویش از شدّت کینه و نفرت نسبت به 
هِ  ِ

ّ
ل

ُ
ا�بِ ک کِ�تَ

ْ
ال  �بِ

و�نَ مِ�نُ
ؤ�ْ
مْ وَ�تُ

ُ
ک و�نَ حِ�بُّ  �یُ

َ
هُمْ وَلا و�نَ حِ�بُّ وْلاء �تُ

أ�ُ
مْ 

�تُ �ن
أ�َ

مؤمنان انگش���ت خش���م به دهان می‌گزند: »هَا
ا�تِ 

�ذَ مٌ �بِ  اللّهَ عَلِ�ی
�نَّ مْ �إِ

ُ
ک ِ �ظ �یْ

�غَ  �بِ
ْ

وا
لْ مُو�تُ

ِ �قُ �ظ �یْ
�غَ
ْ
امِلَ مِ�نَ ال �نَ

أَ
مُ ال�

ُ
ک �یْ

َ
 عَل

ْ
وا

 عَ�ضُّ
ْ

وْا
َ
ل ا �خَ

�ذَ ا وَ�إِ
مَ�نَّ

آ
� 

ْ
وا

ُ
ال

مْ �قَ
ُ
وک

�قُ
َ
ا ل

�ذَ وَ�إِ

دُورِ«؛ ش���ما کس���انى هس���تید که آن‌ها را دوس���ت م‏ىدارید، امّا آن‌ها ش���ما را دوس���ت ندارند! 
ُ

الصّ
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در حال‌ىکه ش���ما به همۀ کتاب‌هاى آس���مانى ایمان دارید ]و آن‌ها به کتاب آس���مانى شما ایمان 
ندارند[. هنگامى که ش���ما را ملاقات م‏ىکنند، ]به دروغ[ م‏ىگویند: ایمان آورده‏ایم، امّا هنگامى 
که تنها م‏ىش���وند، از شدّت خشم بر شما، سرانگش���تان خود را به دندان م‏ىگزند! بگو: با همین 

گاه است. )آل‌عمران/119( خشمى که دارید، بمیرید! خدا از ]اسرار[ درون سینه‏ها آ
علی؟ع؟ می‌فرماید: »کینه‌توزی سبب خشم است.« )تمیمی آمدی، 1366: 299(

خشم منفی
گاهی، اختیار عقل و کنترل احساس و شعور خود را از  خشم منفی حالتی است که فرد در آن آ
دست می‌دهد. در آن هنگام، انسان از ملکۀ اندیشه و بصیرت بی‌بهره است و مهار نفس خویش 
را از دست می‌دهد، تا جایی که ممکن است خشم خود را متوجّه عواملی نماید که در برانگیخته 
ش���دن خشم وی نقشی نداشته‌اند. چنین خشمی است که در فرهنگ اسلامی خشمی مذموم، 
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کلید همۀ بدی‌هاس���ت. )ر.ک: زین‌الهادی، 1383: 198( علی ؟ع؟ نیز خش���م را  غیر مقدّس و 
کلید تمام بدی‌ها می‌داند. )کلینی، 1388ق، ج 2: 303(

خشمی ناپسند است که به خاطر امور نفسانی و منافع بی‌ارزش دنیوی باشد و تحت مدیریّت 
کنترل و ارزیابی عقل قرار نگیرد. چنانچه این حالت هیجانی به‌طور مستمر ادامه یابد، نفس  و 
کاملًا تغییر پیدا می‌کند و آرامش روانی خویش را از دس���ت می‌دهد و ضمن احتمال ابتلا  انس���ان 
کاذب می‌نماید. در این حالت، او بسیاری از  به جنون و اختلالات روانی، فرد رادچار شخصیّتی 
صفات ظاهری شخصیّت و هویّت و دیدگاه نسبت به خود و دیگران را از دست می‌دهد )ر.ک: 
که فرد از تفکّر بازماند، در واقع، مهم‌ترین وجه تمایز خود از حیوان را از  کو، بی‌تا: 31(. زمانی  دا
دست داده، به راحتی دچار خطا و انحراف می‌گردد. انسان در چنین شرایطی طعمۀ آسانی برای 

شیطان است تا او را به ارتکاب خطاهای فکری، گفتاری و رفتاری مبتلا سازد.



5
] آثار و نتایج خشم [
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از دیدگاه روانشناختی، هیجان خشم نیز همچون سایر هیجانات، دارای آثاری همه‌جانبه 
در افکار، گفتار و رفتار است. این آثار را می‌توان چنین برشمرد:

آثار فیزیکی
آثار فیزیکی خشم عبارت‌اند از: برافروختگی شدید چهره، افزایش فشار خون، پیدایش غضب 
گش���ادی سوراخ‌های  گلو، انقباض ماهیچه‌های فک،  گوش���ۀ لب‌ها، خش���کی لب، دهان و  در 
کن���ش و اقدام، به‌هم  بین���ی، تیز ش���دن گوش‌ها، انقب���اض ماهیچه‌ها و آمادگ���ی برای انجام وا
‌ریختگی حالت ظاهری و خُلق و خوی )منبعث از آش���فتگی درونی( )ر.ک: القاس���می الدّمشقی، 
بی‌تا، ج2: 226(. همچنین در موقع خش���م، شُ���ش‌ها فعّالیّت بیش���تری دارند و سرعت تنفّس 
کس���یژن لازم برای همۀ ای���ن فعّالیّت‌های بدن تأمین ش���ود و میل به خالی  افزای���ش می‌یابد تا ا
ک���ردن مثانه افزایش می‌یابد تا بدن برای انجام فعّالیّت‌های س���ریع آماده باش���د، نیز با فعّالیّت 
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بخش‌هایی از مغز، ترشّح هرمون آدرنالین بیشتر شده، در نتیجه، موجی از انرژی تولید می‌شود. 
)ر.ک: پیوریفوی، 1370: 41(

آثار رفتاری و زبانی
کردن زبان به ناسزا و فحش دادن، فریاد کشیدن،  از آثار رفتاری و زبانی خشم می‌توان رها 

زدوخورد، پرخاشگری، قتل و جراحت را نام برد.
آثار روانی و معنوی

آث���ار روان���ی و معنوی خش���م عبارت‌اند از: کینه و حس���د، نفاق و پنهانکاری، ع���دم تعادل و 
نارضایتی شدید هنگام مشکلات و اندوه هنگام شادی، تفکّر نسبت به افشای اسرار، استهزا و از 

دست دادن تفکّر خلّاق. )ر.ک: القاسمی الدّمشقی، بی‌تا، ج 2: 226(
خ شدن  پیامبر؟ص؟ به درس���تی فرمودند: »بدانید! خشم اخگری اس���ت در قلب آدمیزاد، سر
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چش���م‌ها و برآم���دن رگ‌ه���ای گردنش را ]هنگام خش���م و عصبانیّ���ت[ نمی‌بینی���د؟!« )ناصف، 
1975م، ج 5: 299ـ298(

مراتب خشم
عملکرد انسان درباره ‌‏خشم به سه گونه است:

الف( »افراط«: آن زمانی اس���ت که خشم بر فرد مس���لّط و فرد اصول عقلانی و شرعی را زیر پا 
می‌گذارد و در آن هنگام بصیرت و اختیاری برای فرد نمی‌ماند.

که ابراز خشم عقلًا  ب( »تفریط«: برخی افراد قوّۀ غضبیّۀ بس���یار ضعیفی دارند و در جاهایی 
که ممکن است این حالت به خواری و بی‌غیرتی  و شرعاً واجب است، از جا برنمی‌آیند تا جایی 

انجامد.
ج( »اعتدال«: آن زمانی است که فرد خشم خود را مدیریّت کند، به‌گونه‌ای که بجا خشمگین 
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شود و هنگام خشم از حدود عقلی و شرعی تجاوز نکند. )ر.ک: الغزّالی، بی‌تا، ج 3: 94ـ93(
گون خَلق شده‌اند: برخی از آن‌ها دیر  پیامبر؟ص؟ می‌فرمایند: »انس���ان‌ها در چند دس���تۀ گونا
خشم می‌گیرند و زود به حالت طبیعی باز می‌گردند و برخی زود خشمگین می‌شوند و زود هم به 
گاه باش���ید! بهترین  خ���ود می‌آیند و عدّه‌ای از آن‌ها زود خش���م می‌گیرند و دیر به خود می‌آیند. آ
آن‌ها کس���ی اس���ت که دیر خش���م و زودبازگش���ت اس���ت و بدترین آن‌ها زودخش���م و دیربازگشت 

است.« )التّرمذی، بی‌تا: 496(



7
کنترل و مدیریّت خشم  [

در قرآن و حدیث [
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که بیان شد، هیجان خشم پرتوی از مشیّت حکیمانۀ خداوند در خلقت انسان  همان‌گونه 
است و جنبۀ مثبت و منفی دارد و جنبۀ مثبت آن در برخی موارد ضروری است و بروز جنبۀ منفی 
آن نیز به سبب این‌که برانگیخته از عوامل بیرونی است و کنترل همۀ این عوامل از اختیار انسان 
بیرون اس���ت، امری طبیعی می‌نماید؛ بنابراین، باید خش���م را کنترل نمود و آسیب‌های ناشی از 
آن را به حداقل رس���اند. قرآن و حدیث راهکارهای ارزش���مندی را برای کنترل و مدیریّت خش���م 

پیشنهاد می‌کنند که به برخی از آن‌ها اشاره می‌شود:
ذکر و یاد خدا و پناه بردن به او

هنگامی که انسان در کوران حوادث و تنگنای زندگی قرار می‌گیرد و تلاطم امواج مشکلات، 
آرام���ش او را ب���ه هم می‌زند، تنها چیزی که اطمینان و آرامش را ب���ه او بازمی‌گرداند، ذکر خداوند 
«؛ آن‌ها کس���انى هستند  و�بُ

ُ
ل

�قُ
ْ
 ال

�نُّ طْمَ�ئِ رِ اللّهِ �تَ
ْ

ک ِ
�ذ  �بِ

َ
لا

أ�َ
رِ اللّهِ 

ْ
ک ِ

�ذ هُم �بِ
ُ
و�ب

ُ
ل

 �قُ
�نُّ طْمَ�ئِ  وَ�تَ

ْ
وا مَ�نُ

آ
�ی�نَ � ِ

�ذ
َّ
اس���ت: »ال
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گاه باشید! تنها با یاد خدا  که ایمان آورده‏اند و دل‌های‌ش���ان به یاد خدا مطمئنّ ]و آرام[ اس���ت. آ
کثر  که به درجۀ اطمینان و آرامش رس���یده باش���د، حدّا دل‌ها آرامش م‏ىیابد. )الرّعد/28( قلبی 
کنت���رل را ب���ر نفس خ���ود دارد و از طغیان آن جلوگیری می‌کند. همچنین گفته ش���د که خش���م از 
کَ مِ�نَ 

�نَّ
�غَ ز�َ �ن ا �یَ

َ
مّ ش���یطان و تحریک‌ها و وسوس���ه‌های اوس���ت، خداوند متع���ال می‌فرماید: »وَ�إِ

مٌ«؛ و هرگاه وسوسه‏اى از شیطان به تو رسد، به خدا پناه بَر  عٌ عَلِ�ی �ی هُ سَمِ
�نَّ اللّهِ �إِ  �بِ

عِ�ذْ اسْ�تَ
 �فَ

�غٌ ز�ْ طَا�نِ �نَ �یْ
ال�شَّ

که او شنونده و داناست. )الأعراف/200( پیامبر؟ص؟ نیز هنگام مشاهدۀ دو نفر که در حال خشم، 
خ و برافروخته شده بود، فرمودند:  به یکدیگر دش���نام می‌دادند و یکی از آن‌ها از شدّت خشم سر
عوذُ بِالِله مِنَ 

َ
گر بگوی���د »ا گر آن را بگوید، خش���مش از بین می‌رود! ا »م���ن جمل���ه‌ای می‌دانم که ا

جِیِم.« )البخاری، بی‌تا، ج 3: 99( یطَانِ الرَّ
َ

الشّ
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عفو، گذشت و فرو‌خوردن خشم
خش���م جز در افرادی که مش���کلات ح���ادّ روانی دارند، خ���ود به خود و ب���دون علّت به وجود 
گر این خشم  نمی‌آید. پس در حالت طبیعی حتماً کس���ی یا چیزی خش���م انسان را برمی‌انگیزد، ا
به‌خاطر خدا و پایمال ش���دن حقّ او باش���د، دیگ���ر حقّی برای ما نمی‌ماند و اجازۀ عفو و گذش���ت 
که موارد این نوع خش���م بررس���ی شد؛ ولی در صورتی که خش���م به‌خاطر خودمان باشد،  نداریم 
بخشش و گذشت در صدر همۀ تصمیم‌ها و اقدام‌ها قرار می‌گیرد. خداوند متعال چنین بخششی 
ا مَا 

�ذَ  وَ�إِ
وَاحِ�شَ

�فَ
ْ
 وَال

ِ
م

�ثْ �إِ
ْ
رَ ال ِ ا�ئ �بَ

َ
و�نَ ک �بُ ِ

�ن �تَ �جْ  �یَ
�ی�نَ ِ

�ذ
َّ
را از اوصاف شایستۀ مؤمنان می‌داند و می‌فرماید: »وَال

«؛ همان کسانى که از گناهان بزرگ و اعمال زشت اجتناب م‏ىورزند و هنگامى  رُو�نَ �فِ
�غْ َ
مْ �ی

ُ
وا ه �بُ �ضِ

�غَ

که خش���مگین شوند، عفو م‏ىکنند. )الشّ���وری/37( پیامبر؟ص؟ می‌فرمایند: »قهرمانی به کشتی 
ک مالیدن حریفان نیست،، بلکه قهرمان کسی است که هنگام خشم زمام  گرفتن و پشت به خا
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نفس خویش را دست گیرد.« )همان؛ القشیری، بی‌تا، ج 8: 162(
تغییر وضعیّت

تغییر وضعیّت عبارت اس���ت از این‌که فرد خشمگین در هر حالتی که هست، جابه‌جا شود و 
گر نشسته است، به پهلو دراز بکشد. پیامبر؟ص؟  گر ایستاده است، بنشیند و ا تغییر حالت دهد. ا
گر یکی از ش���ما خش���مگین ش���د و ایس���تاده بود، بنش���یند و هنگامی که خشمش از  می‌فرماید: »ا
بی���ن رفت، بلند ش���ود. در غیر این صورت، به پهلو دراز بکش���د.« )ابن‌حنب���ل، بی‌تا، ج 5: 152( 
همچنین فرموده‌اند: »هرکس که حالت خشم در او پیدا شد، گونه‌های خویش را بر زمین نهد.« 

)ناصف، 1975م، ج 5: 299(
وضو گرفتن

پیامبر؟ص؟ می‌فرماید: »همانا خش���م از ش���یطان اس���ت و ش���یطان از آتش خَلق شده است 
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که یکی از ش���ما خش���مگین ش���د، وضو  و آتش به وس���یلۀ آب خاموش می‌ش���ود، پس هنگامی 
بگیرد.« )ابن‌حنبل، بی‌تا، ج 4: 226( هنگام خش���م به س���بب افزایش فعّالیّت ماهیچه‌ها و 
افزایش گردش خون در بدن، دمای بدن به شدّت بالا می‌رود؛ بنابراین، وضو گرفتن )به‌ویژه 
کاهش  با آب س���رد( دمای بدن را پایین می‌آورد و به صورت قابل ملاحظه‌ای میزان خش���م را 

می‌دهد.
سکوت

پیامبر؟ص؟ می‌فرمایند: »هرگاه یکی از ش���ما خش���م گرفت، پس باید سکوت کند.« )همان، 
ج 1: 339( قبلًا اش���اره ش���د که هنگام خشم فرد زمام عقل خویش را از دست می‌د‌هد؛ بنابراین، 
ممکن است که حرف‌های غیرمنطقی و نسنجیده بر زبان آورد و آتش خشم خود و طرف مقابل 
را بیش���تر شعله‌ور سازد و تبعات زیانباری به دنبال داش���ته باشد، درحالی‌که چند لحظه سکوت 
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می‌تواند همۀ مشکلات را حل کند. علی؟ع؟ می‌فرماید: »خشمگینی را با سکوت معالجه کنید.« 
)تمیمی آمدی، 1366، ج 2: 303(
ترس از عِقاب و عذاب خداوند

ک���ه ق���درت و بزرگ���ی خداون���د و غضب او ف���وق همۀ  انس���ان هم���واره ب���ه یاد داش���ته باش���د 
گر بر کس���ی خشم ورزد، چگونه از خش���م خداوند در روز قیامت می‌تواند در  قدرت‌هاس���ت. پس ا
امان بماند. پیامبر؟ص؟ غلامی را برای حاجتی فرس���تاد و او دیر بازگش���ت و چون آمد، با عتاب به 
کار نبود، قطعاً تو را تنبیه می‌کردم.« )ر.ک: الغزّالی، بی‌تا، ج 3: 104(  گر قصاصی در  او فرمود: »ا
امام علی؟ع؟ نیز می‌فرماید: »ای مالک! تو نمی‌توانی خشم را مهارسازی، مگر این‌که به معاد و 

زندگی اُخروی بسیار بیندیشی.« )نهج‌البلاغه/ ن53(



8
] چرخه پرخاشگری

و مراحل آن [
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کنیم، ابتدا باید بدانیم اصلا احساس خشم چه  برای این‌که بتوانیم خش���م‌مان را مدیریت 
شکلی است. اولش حجم احساس خشم ما به اندازه یک گلوله برفی کوچک است که در بالای 
گلوله از بالا به پایین قله بغلتد، کم‌کم حجیم‌تر می‌شود و در  گر این  گرفته. ا شیب یک قله قرار 
نهای���ت تبدیل به بهمنی ویرانگر می‌ش���ود. ما توان آن را داریم ی���ک گلوله برفی را از غلتیدن به 
کردن آن دیگر در توان ما نخواهد  گلوله حجیم‌تر ش���د، متوقف  گر این  کوه بازداریم؛ اما ا دامنه 
بود؛ بنابراین بهتر اس���ت در مراحل اولیه ش���کل‌‌گیری این احس���اس برای مدیریت آن اقدام به 

عمل آوریم. یک دوره خشم می‌تواند دربرگیرنده سه مرحله باشد:
الف( مرحله افزایش تدریجی 

که نش���ان می‌دهند خشم در حال شکل‌‌گیری  این مرحله با س���رنخ‌‌‌هایی مشخص می‌شود 
اس���ت. این س���رنخ‌‌‌ها ممکن است در جسم )مثل داغ ش���دن، یخ کردن و …(، رفتار )مثل مشت 
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کردن دس���ت‌‌‌ها، فش���ار دادن دندان‌‌‌ها روی ه���م و …( یا افکار )عجب آدم‌‌ بی‌مس���ئولیتی، واقعا 
در م���ورد م���ن چی فکر کرده ب���ا خودش؟ و…( پدیدار ش���وند. س���رنخ‌‌‌ها، علائم خطر یا پاس���خ به 
رخدادهای برانگیزاننده خشم هستند. در این مرحله گلوله برفی هیجان ما در حال تبدیل شدن 

به بهمن است.
ب( مرحله انفجار

خ خواهد داد. این مرحله  گر مرحله افزایش تدریجی ادامه یابد، مرحله انفجار به دنبال آن ر ا
به وس���یله تخلیه غیرقابل کنترل خش���م مش���خص می‌ش���ودکه می‌تواند به صورت پرخاشگری 
کلامی یا فیزیکی باشد. در واقع، این تخلیه به پیامدهای منفی منجر می‌شود که به عنوان حد 

نهایی شدت خشم است.
ج( مرحله پس انفجار
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این مرحله به وس���یله پیامدهای منفی ناشی از پرخاشگری کلامی و فیزیکی مرحله انفجار، 
توصیف می‌شود. این پیامدها می‌تواند شامل رفتن به زندان، پایان یافتن شغل یا اخراج شدن 
از برنامه‌‌‌ه���ای حمای���ت اجتماعی، از دس���ت دادن خانواده یا افراد مورد علاقه و احس���اس گناه، 

شرمساری و پشیمانی باشد.



9
] تکنیک‌‌‌های کنترل خشم

در روان‌شناسی [
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برای آن‌که خشم‌‌‌‌مان را مدیریت کنیم باید چند نکته را رعایت کنیم:
خشم‌مان را تشخیص دهیم

اغلب زمانی که در موقعیت‌‌‌های تجربه هیجاناتی مثل خشم قرار می‌گیریم در این حالت‌‌‌ها 
گاهی نداشتن از این احساسات  غرق می‌شویم و متوجه احساس و هیجان درونی‌‌‌‌مان نیستیم. آ
باعث زمینه‌‌‌‌‌س���ازی ایجاد رفتارهایی می‌ش���ود که چون ناشی از هیجان زدگی هستند رفتارهای 
گاهی هیجانی  گاهی ما از این‌که در یک موقعیت عصبانی هس���تیم خودآ صحیحی نیس���تند. آ
گاهی هیجانی یعنی فرد به احساسات و هیجانات خود  نامیده می‌شود. به عبارت دقیق‌تر خودآ
کنترل هیجانات و احساسات ما  گاهی داشته باشد. این وضعیت به  در موقعیت‌‌‌های مختلف آ

کمک می‌کند.
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گاهی هیجانی چه‌کار کنیم؟  در خودآ
گاهی هیجانی دو عمل مهم برای مدیریت خشم صورت می‌گیرد: در مرحله خودآ

ال���ف( ب���ا‌‌‌‌‌ گفت‌وگوی درونی، حالت هیجانی خود را تش���خیص می‌دهی���م. مثلا من در حال 
حاضر عصبانی هستم، احساس خشم می‌کنم با گفتن این جملات به خود مانع از آن می‌شویم 

که خشم کنترل ما را به دست گیرد.
ب( س���عی کنیم به علت عصبانیت خ���ود پی ببریم. علت عمده‌ای ایج���اد عصبانیت در ما، 
کارآمد و منفی  برخورده���ای دیگران و به عبارت دیگر محرک‌‌‌های بیرونی نیس���ت، بلکه اف���کار نا
کارآمد به شکل‌‌‌های مختلفی به  ماست که باعث می‌شود خشم به عصبانیت تبدیل شود. افکار نا
کارآمد پایدار است مبنی بر این‌که همیشه  ذهن ما خطور می‌کنند، اما اغلب این افکار نتیجه باور نا
همه افراد باید صحیح رفتار کنند اما در واقعیت چقدر این امکان وجود دارد؟ واقعیت این است که 

کارآمد بنیادین نقش مهمی در مدیریت خشم ایفا می‌کند. کمرنگ کردن این باور نا
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فکرمان را مدیریت کنیم
کارآمد منجر می‌ش���وند. عملکرد  در اغلب موارد، محرک‌‌‌های بیرونی به فعال ش���دن افکار نا
گفته  که به آن‌ها افکار اوتوماتیک )خودآیند( منفی هم  کارآمد به حدی سریع است  این افکار نا
کند به آن معناست که تا حد زیادی  می‌ش���ود، این‌که فرد بتواند این افکار را شناس���ایی و خنثی 
مهارت مدیریت خشم را کسب کرده است؛ بنابراین در زمان‌‌‌های عصبانیت اول باید بدانیم چه 
گاه باشیم افکار موجب تشدید احساسات و رفتار می‌شوند؛ در  احساس و هیجانی داریم و دوم آ
واقع محرک‌‌‌های بیرونی به شکل کاملًا طبیعی زمینه عصبانیت و ناراحتی ما را فراهم می‌آورند؛ 
کارآمد خود موجب عصبانیت غیرضروری و شدید  اما این خود ما هس���تیم که به واسطه افکار نا

می‌شویم.
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خشم‌‌‌‌مان را پیش‌بینی کنیم
راه���کار دیگر برای مدیریت خش���م پیش‌بین���ی موقعیت‌‌‌های خش���م‌آور و برنامه‌ریزی برای 
نحوه رویارویی با آن‌ها ست. مرور تجربه‌‌‌های عصبانیت، که در گذشته داشته‌ایم، می‌تواند به 
کنیم بودن با برخی افراد یا حضور در برخی موقعیت‌‌‌ها در بیشتر موارد  کند پیش‌بینی  کمک  ما 
به عصبانیت ما منجر می‌ش���ود. در برخی موارد، حضور در این موقعیت‌‌‌ها هیچ ضرورتی ندارد؛ 
بنابراین می‌توان از آن‌ها اجتناب کرد اما در برخی موارد دیگر مجبوریم در این موقعیت‌‌‌ها حضور 
یابیم. در این مواقع آماده‌‌‌‌‌سازی ذهنی و برنامه‌ریزی برای یکسری راهکارها در آن شرایط خاص 

می‌تواند به ما کمک کند از عصبانیت در امان بمانیم.
کنیم گاه محیط را ترک 

گزی���ر در موقعیت و در  کارمان نیاین���د و ما نا ممکن اس���ت در م���واردی راهکارهای قبل���ی به 



خشـــــمیݡݡݡ به طــــعم مهــــر

43

کاهش  که برای  گاه بهترین راه این است  معرض شروع تجربه خشم قرار بگیریم. در این موارد 
میزان هیجان‌مان موقعیت را ترک و‌‌‌‌‌ گفت‌وگو درباره مس���ئله را به زمانی مناسب‌تر موکول کنیم 

که در آن آرام‌تر باشیم.
نفس عمیق بکشیم

هیجان‌‌‌ه���ا و خصوص���ا خش���م صرفا ی���ک پدی���ده روانی نیس���تند بلک���ه اجزای جس���مانی و 
فیزیولوژی���ک نقش مهم���ی در بروز آن دارند. تنفس عمیق می‌تواند ب���ر ضربان قلب و در نتیجه 
فش���ار خون اث���ر بگذارد و بدین ترتیب می‌توان با تنفس عمیق مان���ع از بالا رفتن فعالیت اجزای 

جسمانی خشم شد و به خنثی کردن آن کمک کرد.
کنیم حواس‌مان را پرت 

کنیم. آنچه در  گاه بهتر اس���ت برای مدیریت خشممان از ش���یوه‌‌‌های حواس پرتی استفاده 
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ح���واس پرت���ی اتفاق می‌افتد این اس���ت که دقت و توجه ما از موضوع اصلی منحرف می‌ش���ود و 
موضوع���ات فرعی مورد توجه ق���رار می‌گیرند. تمرکز در حین یادگیری و در ارتباط اجتماعی امری 
کارک���رد طبیعی و  لازم و مفی���د اس���ت؛ اما ب���ا این ح���ال موقعیت‌‌‌هایی هم وج���ود دارد که تمرکز، 
س���ازگارانه خود را از دس���ت می‌دهد. غرق ش���دن در احس���اس‌‌‌ها و هیجانات ناخوشایند از قبیل 
خشم، غم و… وقتی به وجود می‌آید که فرد تمرکز خود را بر این حالت‌‌‌ها قطع نکند. در این‌گونه 
گاهانه و ارادی از حواس پرتی باعث می‌شود فرد از باتلاق حالت‌‌‌های  مواقع اس���ت که استفاده آ

ناخوشایند هیجانی راحت‌تر خلاص شود.
منطق اس���تفاده از روش‌‌‌های حواس پرتی در این اس���ت که ذهن ما دارای این ویژگی است 
که نمی‌توانددر آن واحد به دو مسئله فکر کند. وقتی در مواقع خشم، حواس خود را معطوف به 
موضوعات حاشیه‌ای کنیم، ذهن از حواس تأثیر می‌پذیردو بدین ترتیب از فکر کردن و بال و پر 
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دادن بیشتر به خشم دور می‌شویم.
هر روش���ی که به لحاظ روانی شما را از موقعیت دور و حواستان را مشغول به موضوعی دیگر 
کند، یک روش حواس پرتی محس���وب می‌ش���ود؛ برای مثال ش���مردن معکوس اعداد )هفت تا 
هفت تا بیاییم عقب(، به یاد آوردن ش���عر، به یاد آوردن یک تصویر یا خاطره خوش���ایند و فیلم 

دیدن.
با گذشته تسویه حساب کنیم

که به عصبانیت ش���دید ما منجر می‌ش���ود فقط موقعیت حاضر  بس���یاری اوقات، آن چیزی 
گذش���ته در رابطه باقی مانده اس���ت. برای این‌که این  که از  نیس���ت، بلکه رنجش‌‌‌هایی اس���ت 
رس���وبات آزردگی‌‌‌های گذشته روابط ما را با مشکل و خشم‌‌‌های سرخورده روبه‌رو نسازد، باید به 

راه‌هایی اندیشید تا احساسات منفی گذشته را حل و فصل کرد.
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یکی از راه‌های حل و فصل احساس���ات، داشتن یک دفتر احساسات و نوشتن رنجش‌‌‌های 
گذشته را  کند آزردگی‌‌‌های  گذشته است. بخشیدن طرف مقابل و ثبت آن می‌تواند به ما کمک 
کنار موقعیت جدید ایجاد ش���ده برای  وارد موقعیت‌‌‌ها و روابط جدید نکنیم و به جای این‌که در 
حل و فصل این آزردگی‌‌‌های قدیمی انرژی بگذاریم، انرژی خود را صرف مدیریت و کنترل خشم 

فعلی بکنیم.
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