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 چکیده

راه ، كنترل و مقابله با هیجان ها از دیرباز در روان شناسى مورد بحث بوده است. اسلام نیز براى كنترل صحیح خشم، شناسایی

و مدیریت آن دعوت نموده است. این مقاله با رویكرد تحلیلى ـ توصیفى و با هدف  كنترل  افراد را به ارائه داده وكارهای زیادی 

با  ،مى پردازد با استفاده از ایات و روایات راه هاى مقابله با خشم و، خشمبررسى دیدگاه روان شناسى و اسلام به بررسى مفهوم 

از طریق ایجاد می توان  می رسیم كه بسیاری از هیجان ها از جمله خشم را  به این نتیجهتأمل در منابع روان شناختى ودینى، 

 نگرش توحیدی وتغییر در باورها و راه كارهای عملی وارد شده در آیات و روایات  با تكیه بر تعالیم ناب اسلامی  مدیریت كرد.

 تیریمد خشم، اسلام، روان شناسى،هاي كلیدي: واژه
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 قدمهم

بزرگ ترین نعمت هاى الهى هستند كه در انسان به ودیعت نهاده شده اند. زندگى بدون آنها بى روح، تیره و تار  هیجان ها از

مى نماید. سلامت روانى و عقلانى انسان ها تا حد زیادى به سلامت هیجانى وابسته است. خداوند حكیم، هیجان خشم، این 

ر خطرات و تهدیدها قرار داده تا از حیات و بقاى ما محافظت نماید، از سوى نیروى غریزى را براى حفاظت انسان از خود در براب

دیگر، براى ابراز آن بشر را محدود به شرایط و حد و حدود و قوانین خاص كرده ازآنجاكه بحث كنترل هیجان ها، بحث مهمى 

جنبه هاى مختلفى مورد توجه قرار  در تعاملات و سلامت روانى انسان است، در اسلام نیز خشونت و پرخاشگرى از ابعاد و

آنجاكه این رفتار داراى آثار و پیامدهاى گسترده و مهمى .ازگرفته و درباره آثار و شیوه هاى مهار آن سخن به میان آمده است

ر در زندگى و سرنوشت انسان هاست و از آن مهم تر در ارتباط كامل با سعادت اخروى و جنبه هاى مربوط به كمال انسانى قرا

دارد، مدیریت خشم و نحوه كنترل آن اهمیت ویژه اى یافته است اگر افراد نتوانند خشم خود را كنترل كنند، با مشكلات 

بسیارى مواجه مى شوند. دین مبین اسلام، نه ابراز خشم را نفى كرده و نه سركوب آن را مى پذیرد، بلكه درصدد  روحى و روانى

در انسان است. امام صادق علیه السلام فرمودند: مؤمن چون خشمگین شود، خشمش او را  تربیت و به اعتدال رساندن این قوه

از حق بیرون نبرد و چون خشنود شود، خشنودى اش او را به باطل نكشاند و چون قدرت یابد بیش از حق خود نگیرد 

در جامعه اسلامى ما مورد خشم  كنترلررسى پیشینه پژوهش نشان مى دهد كه مفهوم (ب 209، ص78ق، ج 1404)مجلسى، 

كم توجهى قرار گرفته و روان شناسان در جست وجوى روش هاى كنترل خشم به دنبال مطالعه و بررسى منابع غربى و بهره 

گیرى از روش هاى پیشنهادى آنها دارند. درصورتى كه بررسى دقیق این مفهوم در منابع اسلامى و سیره زندگى پیشوایان 

بهترین و كارآمدترین راه كارهاى مقابله با خشم و كنترل آن قرن ها پیش از ظهور روان شناسى نوین  دینى نشان مى دهد كه

غربى توسط دین مبین اسلام با همین مفهوم به ظاهر ساده مدنظر قرار گرفته است كه نشان از توجه كامل دین اسلام به تمام 

ى بر این است با بررسى دیدگاه هاى روان شناسى و اسلام در مورد ابعاد وجودى انسان مى باشد. ازاین رو، در این مقاله سع

دیدگاه هاى اسلام و روان شناسى چه ؟آن، به این سؤالات پاسخ دهیم كه خشم چیست  كنترلمفهوم خشم و روش هاى 

 ؟خشم در آیات و روایات چگونه استنگاهى به خشم دارند؟ روش هاى مدیریت 

 خشم معناشناسی

 :روانشناسان دیدگاه از خشم

 ایجاد باعث كند ناكام را ما كه وضعیتی هر. كنند می تجربه را آن افراد همه ،كه است انسان در طبیعی ،احساسی خشم

 شود ها خواسته و هدف به فرد رسیدن مانع عاملی وقتی. فردی های خواسته به نرسیدن یعتی ،ناكامی شود می خشم احساس

: گوید مى كه دانست انیل هلن تعریف همان را خشم جامع تعریف توان مى(11ص:1391حامدی،) كند می بروز عصبانیت

 مداخله شدن، كشیده بند به همانند( خیالى یا حقیقى) ها موقعیت از انواعى در كه است قوى نسبتا هیجانى واكنش یك خشم

 افكار و فیزیولوژیك برانگیختگى با و گردد مى ظاهر شدن واقع حمله یا تهدید مورد و متعلقات شدن ربوده دیگران، مورد بى

 (3،ص1392الهی،) دارد دنبال به پرخاشگرانه رفتارهاى اغلب و است همراه جویانه ستیزه

 :اسلام دیدگاه از خشم

 است آزاردهنده و نیست میل مطابق كه آنچه سبب به جستن، انتقام و كینه جهت در دل خون جوشیدن از است عبارت خشم

 قابل تجاوز و پرخاشگری سوی به هیجان میل با بیشتر و خشنودی متّضاد (خشم 608: 1ج ،.ق1412 اصفهانی، راغب)
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 پرشورترین از و فراگیر هیجانی خشم. است خطر و درد رنج، از رهایی و موقعیّت حفظ خشم، منشاء بنابراین، است شناسایی

 نیز «غلظت» و «سخط» ،«غیظ»نظیر هاییواژه با «غضب» واژة بر علاوه اسلامی متون در شود،خشممی محسوب هاهیجان

: 1 ج ،.ق1412 راغب،) یابدمی قلبش در خون فوران سبب به انسان كه است حرارتی و است غضب شدّت: غیظ.است آمده

 الأَناَمِلَ  عَلَیْكُمُ  عَضُّواْ خَلَوْاْ وَإِذَا(:...  280: 3 ج ،1377 شیرازی، مكارم) است آن بالای و شدید مرحلة و خشم شدّت غیظ(. 619

 را خود سرانگشتان شما، بر خشم شدّت از شوند،مى تنها كه هنگامى امّا: الصُّدُورِ بذَِاتِ عَلِیمٌ اللّهَ إِنَّ بِغَیْظِكُمْ  مُوتُواْ قُلْ  الْغَیْظِ مِنَ

 غضب: سخط(.119/عمرانآل) است آگاه هاسینه درون( اسرار) از خدا! بمیرید دارید كه خشمى همین با: بگو! گزندمى دندان به

 مقابل در و است تندی و سختی معنی به: غلظت (403: 1 ج ،.ق1412 اصفهانی، راغب) است عقوبت مقتضی كه است شدیدی

 وَمأَْوَاهُمْ  عَلَیْهمِْ وَاغْلُظْ وَالْمُناَفِقِینَ الْكُفَّارَ جَاهِدِ  النَّبیُِّ أَیُّهَا یَا(: 250: 7 ج ،1360 المصطفوی،) دارد قرار «نرمی: رقّت» كلمة

 سرنوشت چه و است جهنمّ جایگاهشان! بگیر سخت آنها بر و كن جهاد منافقان و كافران با! پیامبر اى: وَبِئسَْ الْمَصِیرُ جَهَنَّمُ

 یا مانع بروز هنگام كه است فیزیولوژیك و روانی یك حالت برانگیختگی خشم گفت توانمی بنابراین، (.73/التّوبه! )دارند بدى

 به است پاسخی كه است انسان هایهیجان ترینپیچیده از واقع، در و آیدمی وجود به بیرونی یا درونی تهدیدكنندة عامل

 .(است انسان قلب آن مركز و هابدرفتاری و هاناكامی ها،شكست

 خشم انواع

 :كرد بندیدسته( نامناسب) منفی و( مناسب) مثبت گونة دو در را خشم توانمی كلّی، دید یك با

 و تباهی از را او تا است شده نهاده ودیعت به انسان وجود در كه است الهی بزرگ هاینعمت از یكی خشم نوع مثبت:این خشم

 او كه موانعی بروز هنگام فرد كه خشمی. نماید دفع وی از رساند،می آسیب وی سلامتی به كه را عواملی و كند صیانت نابودی

 جنبة موارد، برخی در و است پسندیده خشمی دهد،می نشان خود از دارد،بازمی كمال به نیل و اساسی اهداف به رسیدن از را

. یابدمی افزایش عضلانی سخت كارهای انجام برای نیرویش شود،می خشمگین انسان كه وقتی زیرا یابد؛می وجوب و ضرورت

 تأثیر كبد بر كه است آدرنالین هورمون شدن آزاد آنها جملة از كه كندمی ایجاد بدن در زیادی تغییرات هیجانی، حالت این

 انجام برای را فرد آمادگی و دارد دنبال به را انسان نیروی افزایش عمل این و شودمی قندی موادّ ترشّح موجب و گذاردمی

 هیجان اگر كه ایگونه به ،(119: 1394 معماری،) دهدمی افزایش موانع و مشكلات بر غلبه و خود از دفاع شدید هایفعاّلیّت

 در و گراییدمی پذیریظلم و غیرتیبی تنبلی، سُستی، به و شدمی خارج اعتدال از وی اخلاق نداشت، وجود انسان در خشم

 می مومنین صفت در تعالی نیز،  خدای(134: 1368 ،(ره) خمینی موسوی ک؛.ر) گشتمی نابودی و زوال دستخوش نهایت،

 انسان در نیرو این( 29 آیه: فتح)هستند مهربان خود با و گیر سخت كافران بر مومنان.: بَیْنَهمُْ رُحَماَء الْكُفَّارِ عَلَی أَشِدَّاء: ) فرماید

 بر فقط خشم این قران ایه طبق آنكه شرط به البته است الهی اصول حفظ و دین دشمنان با جهاد در حركت اصلی موتور

( ص) آمده پیامبر مورد در( ع) علی امام از حدیثی گیرد، در صورت ورزند می دشمنی اگاهانه الهی دستورات با كه كافرانی

 به كه ستمی از( ص) خدا رسول.)میداد نشان دینی های ارزش از دفاع برای و خدا راه در فقط را خود خشم ایشان كه است

 كربلایی) بود خدا برای غضبش و كرد می خشم صورت آن در كه شود هتك الهی حریم آنكه مگر نمیگرت انتقام میشد او خود

 روز و گیرد خشم او خاطر به خدا گیرد خشم خدا برای و ورزد دشمنی نابكاران با كه هر: فرمودند( ع) علی ،امام(6ص:1388،

 (31 نهج البلاغه:حكمت)گرداند خشنودش قیامت
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 دست از را خود شعور و احساس كنترل و عقل اختیار آگاهی، آن در فرد كه است حالتی منفی : خشم(منفی)ناپسند خشم-ب

 ممكن كه جایی تا دهد،می دست از را خویش نفس مهار و است بهرهبی بصیرت و اندیشه ملكة از انسان هنگام، آن در. دهدمی

 فرهنگ در كه است خشمی چنین. اندنداشته نقشی وی خشم شدن برانگیخته در كه نماید عواملی متوجّه را خود خشم است

 ،.ق1388 كلینی،) «داندمی بدیها تمام كلید را خشم نیز( ع) .علی هاستبدی همة كلید و مقدّس غیر مذموم، خشمی اسلامی

 ارزیابی و كنترل و مدیریّت تحت و باشد دنیوی ارزشبی منافع و نفسانی امور خاطر به كه است ناپسند خشمی(.303: 2 ج

 روانی آرامش و كندمی پیدا تغییر كاملاا  انسان نفس یابد، ادامه مستمر طور به هیجانی حالت این چنانچه. نگیرد قرار عقل

 این در. نمایدمی كاذب شخصیّتی رادچار فرد روانی، اختلالات و جنون به ابتلا احتمال ضمن و دهدمی دست از را خویش

 از فرد كه دهد، زمانیمی دست از را دیگران و خود به نسبت دیدگاه و هویّت و شخصیّت ظاهری صفات از بسیاری او حالت،

 در انسان. گرددمی انحراف و خطا دچار راحتی به داده، دست از را حیوان از خود تمایز وجه ترینمهم واقع، در بازماند، تفكّر

 كه شده روایت. سازد مبتلا رفتاری و گفتاری فكری، خطاهای ارتكاب به را او تا است شیطان برای آسانی طعمة شرایطی چنین

 «آمد تو سراغ به شیطانت»: فرمودند( ص) پیامبر. شد عصبانی حسادت سر از عایشه، ،(ص)پیامبر همسر بار یك

 ایمان خشم،»: فرمایندمی( ص)پیامبر. رساندمی آسیب هم فرد عقیدة و ایمان به حتیّ خشمی چنین(. 126،1394معماری،)

 دور به خشم از»: فرمایدمی( ع)علی نیز(. 90: 3 ج تا،بی الغزّالی،) «كندمی فاسد را عسل سركه كهچنان سازد،می تباه را آدمی

 (.96 ن /البلاغهنهج) «است ابلیس سربازان از پرتوان و بزرگ سربازی خشم كه باش

 آیات و روایات در ، راهکار هاي مدیریت خشم

 بسیار اى مقابله راهبردهاى اسلام پیش، سال1400  در كه دهد مى نشان خشم مهار هاى شیوه مورد در اسلامى منابع مطالعه

 سیره در همواره ما دینى پیشوایان اطهارو ائمه. است نموده تأكید آن بر متعدد منابع در و گذاشته انسان اختیار در را مناسبى

 بندى دسته كلى شیوه سه در را خشم مدیریت براى اسلام پیشنهادى راهبردهاى توان مى. اند داده نشان را آن خود عملى

 :كرد

 به این درک برسند كه، كه شوند تربیت در جهتی  افراد شناختى:مبانی تعالیم ناب اسلامی به گونه ای است كه هاى شیوه-1

 وجود انسان براى خسارتى و زیان آن در حتما شده نهى هم عملى انجام اگر و آنهاست منافع حفظ جهت در تشویقى و امر هر

 بر. یابند درمى را آنها صدور مبناى و كرده پیدا را نواهى و اوامر این پذیرش آمادگى درون از افراد درواقع، تربیتى چنین با  دارد

 آن از پرخاشگرى منفى پیامدهاى گرفتن نظر در و شناخت با و شده آسان آنان براى نواهى و اوامر این به پایبندى اساس، این

 مى ایمان تباهى موجب خشم ؛(373 ص ،78 ج ق،1404 مجلسى،) است بدى هر كلید خشم: مانند كنند روایاتى مى اجتناب

 ج همان،) نیست خود عقل مالك نباشد خود غضب مالك كس هر ؛(268ـ267 ص ،73 ج همان،) است جنون نوعى شود،خشم

 قدرت شدن زائل و خشم یافتن شدت از قبل كنند مى تشویق را او و در راستای همین ترییت الهی می باشند (226 ص ،17

 فروخوردن مثبت نكات یادآورى و آنها از گرفتن عبرت و خشم طغیان تلخ پیامدهاى یادآورى و خود باطن به مراجعه با تفكر،

 شده بیان خشم بردن فرو براى كه هایى ثواب و فضایل به توجه دیگر، سوى شوند. از خود روانى و روحى آرامش موجب خشم،

 مانند خشم فروبرنده ؛(82 ص ،2 ج ،1377طبرسى،) رِضا قَلبَهُ  اللُ  مَلَأَ  عَدُوِّهِ  وَجهِ فىِ السَّیفِ كَضارِبُ الغَیظِ كاظِمُ  مانند] اند

 علیه الل صلى اكرم پیامبر . [گردد مى الهى آرامش از مملو قلبش و زند مى شمشیر دشمنش صورت به كه باشد مى مجاهدى

 آن بردبارى با كه خشمى جرعه: است( نوشیدن) جرعه دو ـ عزوجل ـ خداوند سوى به ها راه ترین محبوب از: فرماید مى آله و
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 براى مؤثرى بسیار انگیزشى عامل(9 ح الغیظ، كظم باب ،1365 كلینى،) برگردانى را آن صبر با كه مصیبتى جرعه و كنى رد را

 بزرگ از و كرده شناسایى را خشم منشأ كند مى سفارش انسان به اسلام همچنین. بود خواهد آن بردن فرو و خشم از اجتناب

 كه آورد یاد به دارد دنیاطلبى و خودپسندى در ریشه خشم اگر نمونه، براى. ورزد ممانعت آن در خیال و وهم تصرف و نمایى

 را الهى خشم است بهتر است، جایز خشم كه هم مواردى در. ساخت خواهد تباه را او دنیاى و شخصیت آلود، غضب رفتار

 به باطنى توجه بماند امان در سبحان خداى خشم از خود، خشم فرونشاندن با و گردد حق مدار از خروج مانع تا كند یادآورى

 خواهد مؤمن انسان قلب در كینه و حزن نفوذ مانع داده، كاهش را خشم حرارت آنها، در تعمق و هایى توصیه چنین

 .(6،ص1392الهی،)شد

 طریق از كار، این پرخاشگرى، ترک به افراد هیجانى تحریك و عاطفى تهییج: از عبارتند عاطفى هاى عاطفى:شیوه هاى شیوه-2

 و شكیبایى مثل هستند، ضدپرخاشگرى و مخالف جهت در كه امورى به توصیه و بار خشونت رفتارهاى و خشم از آنان نهى

 دین اولیاى مثال، براى. گیرد مى صورت كلامى طریق از غالبا عاطفى تهییج این. شود مى دنبال وگو گفت و خشم فروخوردن

 پر ایمان و ایمنى از را دلش قیامت روز خداوند كند، اعمال را آن تواند مى كه درحالى خورد، فرو را خشمى هركه: فرمایند مى

 كه موجب شرایطى و امور گسترش یا پیدایش از كه است این پرخاشگرى مهار عاطفى فرعى هاى شیوه از دیگر یكى. كند مى

 خشم، مقابل نقطه ، كنیم جلوگیرى كردن مسخره و سرزنش لجبازى، فخر، مانند شوند، مى رفتارپرخاشگرانه بروز و خشم

 و مهر با را غضب و خشم توان مى موارد از بسیارى در كه است آمده وحیانى مواعظ و دینى تعالیم در. است شفقت و رحمت

 و باشد مؤثر بسیار غضب و خشم بردن فرو در تواند مى مودت ابراز و محبت اظهار. كاست آن شدت از یا و برد بین از رأفت

 بر كه فردى هر: فرماید مى آمیز محبت بیانى در السلام علیه باقر امام. گردد مى رفع عواطف بروز واسطه به خشم شوم عواقب

 آرامش سبب نزدیكان با بدنى تماس زیرا كند؛ نوازش را او و شود نزدیك او به و برود او سوى به شد، خشمگین خویش نزدیكان

 آنها جان در الهى رحمت كنند، توجه نكته این به و اگر مشتركند خلقت اصل در و مادر و پدر یك از همه ها انسان است،

 (.7،ص1392الهی،)مى گردد مانع خروش غضب شده، متجلى

 مى نمایش به را خشم مهار چگونگى خود رفتار با غیرمستقیم، گاه و مستقیم طور به گاه دین، رفتارى:اولیاى هاى شیوه-3

 هیجان تنظیم و كنترل رفتارى هاى شیوه ترین مهم. بندند مى توجیه هرگونه بر را راه رفتارى، و عینى الگوى ارائه با و گذارند

 :از عبارتند شده تأكید آنها بر اسلامى منابع در كه خشم،

 امواج تلاطم و گیردمی قرار زندگی تنگنای و حوادث كوران در انسان كه به خداوند:هنگامی بردن پناه و خدا یاد و ذكر-1-3

 آمَنُواْ الَّذِینَ . است خداوند ذكر گرداند،می باز او به را آرامش و اطمینان كه چیزی تنها زند،می هم به را او آرامش مشكلات،

 و) مطمئنّ خدا یاد به دلهایشان و اندآورده ایمان كه هستند كسانى آنها: الْقُلُوبُ تَطْمَئِنُّ اللّهِ بِذكِْرِ  أَلاَ  اللّهِ بِذِكْرِ قُلُوبُهُم وَتَطْمَئِنُّ

 باشد، رسیده آرامش و اطمینان درجه به كه قلبی(. 28/الرعّد) یابدمى آرامش دلها خدا یاد با تنها كه باشید آگاه. است( آرام

 و هاتحریك و شیطان از خشم كند. طبق آیه ی كریمه،می جلوگیری آن طغیان از و دارد خود نفس بر را كنترل حدّاكثر

 از اىوسوسه هرگاه و: علَِیمٌ سَمِیعٌ إِنَّهُ بِاللّهِ فَاسْتَعذِْ نَزْغٌ الشَّیطْاَنِ مِنَ یَنزغََنَّكَ وَإِمَّا: فرمایدمی متعال خداوند اوست، هایوسوسه

 حال در كه نفر دو مشاهده هنگام در نیز( ص)پیامبر(. 200/الأعراف) داناست و شنونده او كه بَر پناه خدا به رسد، تو به شیطان

 كه دانممی ایجمله من»: فرمودند بود، شده برافروخته و سرخ خشم شدّت از آنها از یكی و دادندمی دشنام یكدیگر به خشم،

 (99: 3 ج تا،بی البخاری،)«  «الرَّجیِمِ الشَّیطاَنِ مِنَ بِاللِ  اعَوذُ» بگوید اگر! رودمی بین از خشمش بگوید، را آن اگر
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 و غیرمنطقی هایحرف كه است ممكن بنابراین،. هددمی دست از را خویش عقل زمام فرد خشم هنگام سكوت:در-2-3

 در باشد، داشته دنبال به زیانباری تبعات و سازد ورشعله بیشتر را مقابل طرف و خود خشم آتش و آورد زبان بر نسنجیده

 پس گرفت، خشم شما از یكی هرگاه»: فرمایندمی( ص)پیامبر. كند حل را مشكلات همه تواندمی سكوت لحظه چند كهحالی

 آمدی، تمیمی) «كنید معالجه سكوت با را خشمگینی»: فرمایدمی( ع)علی(.  339: 1 ج تا،بی حنبل،ابن) «كند سكوت باید

 (303: 2 ج ،1366

 همه فوق او غضب و خداوند بزرگی و قدرت كه باشد داشته یاد به همواره خداوند:انسان عذاب و عِقاب از ترس -3-3

 را غلامی( ص)پیامبر. بماند امان در تواندمی قیامت روز در خداوند خشم از چگونه ورزد، خشم كسی بر اگر پس. هاستقدرت

 «كردممی تنبیه را تو قطعاا نبود، كار در قصاصی اگر»: فرمود او به عتاب با آمد، چون و بازگشت دیر او و فرستاد حاجتی برای

 و معاد به اینكه مگر سازی، مهار را خشم توانینمی تو! مالك ای»: فرمایدمی نیز( ع)علی امام(. 104: 3 ج تا،بی الغزّالی، ک؛.ر)

 (.53ن /البلاغهنهج) «بیندیشی بسیار اُخروی زندگی

 وضوء میان این در كه است موثر خشم آتش نمودن خاموش در بدن بر آب رساندن و صورت و دست شستن:ساختن وضو -4-3

 اسلام گرامی پیامبر از دلنشین و زیبا روایتی در ،  ندارد وجود تأثیری چنین عادی شستشوی در كه دارد مؤثّرتری نقش گرفتن

 بالماء الناّر تطفا إنّما و الناّر من خلق الشّیطان إنّ و الشّیطان من الغضب إنّ: فرمودند حضرت كه شده وارد( آله و علیه الل صلی)

 هرگاه پس شود، مى خاموش آب با آتش و است شده آفریده آتش از شیطان و شیطان از خشم: فلیتوضأّ أحدكم غضب فإذا

 كه است جهت بدین( آله و علیه الل صلی) اسلام عزیز پیامبر از گشا مشكل دستور این.بگیرد وضو آمد، خشم به شما از یكى

 اعضاء از عضوی كمتر كه ای گونه به شود می نمایان انسان ظاهر در آثارش و خیزد می بر انسان درون از كه است آتشی خشم

 كه است طبیعی. آزارد می را آنها و گرفته فرا را بدن اعضاء آتش این حرارت لذا و نشود واقع آن تأثیر تحت كه است بدن

 است آب بخشد، آرامش انسان به و آورده پایین را شده ایجاد حرارت تواند می كه چیزی بهترین

 صلى اكرم پیامبر. است غضب درمان و خشم مهار عوامل از دیگر یكى فرد، فیزیكى تحول و تغییر: حالت و مكان تغییر  -5-3

 خشمش اگر و بخوابد است، نشسته اگر و بنشیند است ایستاده اگر شد، خشم دچار شما از یكى هرگاه: فرمودند آله و علیه الل

 نیز السلام علیه باقر امام(. 219 ص ،2 ج ،1365 كلینى،) دهد شستشو را بدن یا و بگیرد وضو سرد آب با ننشست، فرو

 ،1365 كلینى،) شود دور او از شیطان وسوسه و پلیدى تا بنشیند فورا است، ایستاده اگر شد خشمگین شخصى هرگاه: فرمودند

 از جلوگیرى و محیط شرایط و حالات تغییر با غضب مهار امكان بیانگر باب، این در روایات سایر و مزبور روایات(. 302 ص ،2 ج

 هستند. آن فوران

 بر را صورت عصبانیّت، هنگام به كه است آن عصبانیت كنترل جهت در مؤثر های درمان از دیگر یكی: كردن سجده -6-3

 یاری شیطانی آتش این كردن فروكش برای مثال بی قدرت آن از و نماید سجده همتا بی خداوند درگاه به و گذاشته زمین

 در كه است ای جرقه غضب:فرمود حضرت كه كند می نقل( آله و علیه الل صلی) اسلام عزیز پیامبر از خدری سعید ابو.بجوید

 خود در حالتی چنین كه كسی. شود می متورّم او های رگ و سرخ او چشمان كه بینید نمی آیا گیرد، می قرار انسان قلب

 او از و برد پناه خدا درگاه به و كند چنین هركس یقین به( نماید سجده خدا برای و) گذارد زمین بر را صورتش كرد، مشاهده

 یابد می آرامش بخواهد، را خشم و شیطان رفع
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 دارند، روانی حادّ مشكلات كه افرادی در جز :خشم(الهی عفو صفت به شدن متخلق) خشم خوردن فرو و گذشت عفو، -7-3

 این اگر انگیزد،برمی را انسان خشم چیزی یا كسی حتماا  طبیعی حالت در پس. آیدنمی وجود به علّت بدون و خود به خود

 نوع این موارد كه نداریم گذشت و عفو اجازة و ماندنمی ما برای حقّی دیگر باشد، او حقّ شدن پایمال و خدا خاطربه خشم

 قرار هااقدام و هاتصمیم همة صدر در گذشت و بخشش باشد، خودمان خاطربه خشم كه صورتی در ولی. شد بررسی خشم

 می مسئله این پیرامون مجید فرمایدقرآنمی و داندمی مؤمنان شایستة اوصاف از را بخششی چنین متعال خداوند. گیردمی

 به را خود زشتكاریها و بزرگ گناهان از كه كسانی و:یَغْفِرُون همُْ غَضِبُوا ما إِذا وَ الْفَواحشَِ وَ الإْثِمِْ كَبائِرَ یَجْتَنِبُونَ الَّذینَ وَ:) فرماید

 از اختیار زمام غضب موقع در تنها پرهیزگاران ،نه این(37: الشوری.) درمییگذرند آینددرمی خشم به چون و دارندمی دور

 هاكینه از را دیگران و خود قلب غفران و عفو آب با بلكه ، زنندنمى جنایات و زشت اعمال به دست و ، شودنمى ربوده كفشان

 آنها گویدنمى:  اینكه شودجالبنمى پیدا حق بر توكل و راستین ایمان پرتو در جز كه است صفتى این دهند،ومى شستشو

 حق احقاق راه در و ، خدا براى كه آنجا در یعنى ، موارد بعضى در و است انسان طبیعت جزء این كه چرا ، كنندنمى غضب

 غفران و عفو سراغ به است سهل ، شوندنمى گناه آلوده غضب هنگام به آنها گویدمى بلكه ، دارد ضرورت ، باشد مظلومان

 انتقامجو و توزكینه خود كه حالى در برد سر به الهى عفو انتظار در تواندمى انسان چگونه ، باشد چنین هم باید و ، روندمى

 تكیه غضب مساله روى مخصوصا اینجا در بینیممى اگر و!  ؟ شناسدنمى رسمیت به را قانونى هیچ غضب هنگام به و ، است

 بر قادر كه كسانى بسیارند و ، شودمى ورشعله انسان جان درون در كه است سوزانى آتش حالت این كه است آن خاطر به شده

 باقر امام از حدیثى در. شوندنمى غضب و خشم تسلیم هرگز راستین مؤمنان ولى ، نیستند حالت آن در نفس كردن مهار

 هنگام به كه كسى:  النار على جسده الل حرم ، غضب اذا و ، رهب اذا و ، رغب اذا نفسه ملك من:   خوانیممى( السلامعلیه)

 دوزخ آتش بر را او بدن خداوند باشد خویشتن نفس مالك غضب و خشم هنگام و ، وحشت و ترس هنگام به و ، علاقه و شوق

 خاک به پشت و گرفتن كشتی به قهرمانی»: فرمایندمی( ص)پیامبر(. 461 ص20:  ج ،1377شیرازی، مكارم)كندمى حرام

 (132.1394معماری،)(«گیرد دست را خویش نفس زمام خشم هنگام به كه است كسی قهرمان بلكه نیست،، حریفان مالیدن

 إِلىَ است، وَسَارعُِواْ شده معرّفی نیكوكاران و متّقیان بارز صفات جزو مردم از گذشت و خشم خوردن فرو قرآن از دیگر جایی در

 وَالْعاَفِینَ  الْغَیْظَ وَالْكاَظِمِینَ وَالضَّرَّاء السَّرَّاء فِی یُنفِقُونَ الَّذِینَ*  لِلْمُتَّقِینَ أُعِدَّتْ وَالأَرْضُ السَّماَوَاتُ عَرْضُهَا جَنَّةٍ وَ رَّبِّكمُْ مِّن مَغْفِرَةٍ

 زمین و انهاآسم آن، وسعت كه بهشتى و پروردگارتان، آمرزش به رسیدن براى كنید شتاب و: الْمحُسِْنِینَ یُحِبُّ وَاللّهُ النَّاسِ عَنِ

 از و برندمى فرو را خود خشم و كنندمى انفاق تنگدستى و توانگرى در كه همانها. * است شده آماده پرهیزگاران براى و است

 را خود خشم هركس»: فرمایدمی( ص)پیامبر(. 133ـ134/عمرانآل) دارد دوست را نیكوكاران خدا و گذرند؛درمى مردم خطاى

 در را او و خواندفرامی را او خلایق دیدگان مقابل قیامت روز در سبحان خداوند است، آن اعِمال به قادر كهحالی در خورد، فرو

 (.457: تابی التّرمذی،) «گرداندمی مخیّر بخواهد، كه قدر هر بهشتی، حوران انتخاب

 

 نتیجه گیري :

نعمت هاى الهى جهت حفظ و بقاى انسان است هیجان خشم، كه در معارف اسلامى به مفهوم غضب یاد مى شود، یكى از -1

كه در صورت عدم كنترل مضراتى را در پى دارد اسلام وجود خشم و غضب در انسان را به رسمیت مى شناسد و درصدد انكار و 
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 سركوب آن برنمى آید. از نظر اسلام، اصل این غریزه در انسان ضرورى است و بدون آن انسان در مقام دفاع از موجودیت و

 متعلقات و منافع خویش برنیامده و در مقابل خطرها خلع سلاح مى شود و در معرض نابودى قرار مى گیرد

 تعالیم بر تكیه با در اسلامی،كه زندگی سبك از جامع مدلی  ی ارائه ما، امروزی ی جامعه مذهبی و دینی رویكرد اساس بر-2

 از روایات، می توان بسیاری و آیات در شده وارد عملی كارهای راه و توحیدی نگرش ایجاد و درباورها تغییر با و اسلامی ناب

 جهت در پسندیده اخلاقی صفات به را ها آن و كرد مدیریت اجتماعی های آسیب كنترل جهت در را، خشم جمله از ها هیجان

 نمود. تبدیل جامعه و فرد روانی بهداشت

.  است نموده تأكید آن بر متعدد منابع در و گذاشته انسان ها اختیار در را مناسبى بسیار اى مقابله راهبردهاى اسلام -3

 كرد. بندى دسته رفتارى عاطفى، كلى شناختى، شیوه سه می توان در را خشم مدیریت براى اسلام پیشنهادى راهبردهاى

 ارائه با و گذارند مى نمایش به را خشم مهار چگونگى خود رفتار با غیرمستقیم، گاه و مستقیم طور به گاه دین، اولیاى -4

 در كه خشم، هیجان تنظیم و كنترل رفتارى هاى شیوه ترین مهم. بندند مى توجیه هرگونه بر را راه رفتارى، و عینى الگوى

خداوند،سكوت،سجده، عفو و گذشت،تغییر حالت،وضو  به بردن پناه و خدا یاد و ذكر:از عبارتند شده تأكید آنها بر اسلامى منابع

 .....می باشد.
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