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Abstract 

Anger, as one of the fundamental human emotions, emerges in response to 

adversities, injustices, threats, and frustrations. However, if not properly 

managed, it can lead to aggressive and harmful behaviors, as well as physical 

and psychological consequences. This study aims to examine anger 

management skills within the teachings of Nahj ul-Balagha and to compare 

them with contemporary findings in medicine and psychology, employing a 

descriptive-analytical method. The central question of the research is how 

Nahj ul-Balagha, centuries prior to the development of modern theories, has 

presented ethical, educational, and behavioral strategies for controlling and 

guiding anger, and to what extent these teachings align with current scientific 

mechanisms. 
 

Keywords: Anger, Nahj ul-Balagha, anger management, psychology, 

medicine. 
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Extended Abstract 

1. Introduction 

Anger is among the emotions that can serve both a protective role and, if 

uncontrolled, become a destructive force. In everyday life, individuals 

encounter situations that provoke anger; therefore, learning appropriate 

ways to deal with it is considered an essential life skill. In recent years, 

psychologists and mental health professionals have emphasized the 

importance of emotion regulation, impulse control, and coping skills 

training. Similarly, in Islamic texts—particularly Nahj al-Balagha—anger 

has been analyzed in a precise and multidimensional manner, and practical 

strategies have been proposed for its regulation. Drawing on this capacity, 

the present study seeks to demonstrate that Alawi teachings, alongside 

scientific data, can provide a comprehensive model for anger management. 

 

2. Theoretical Framework 

The study is grounded in the assumption that anger is a natural and dual-

faceted emotion. When guided by reason, justice, and spirituality, it can 

become a constructive force for defending truth and preserving human 

dignity. However, when uncontrolled, it leads to impaired judgment, 

disrupted relationships, increased tension, and physical harm. Accordingly, 

the teachings of Nahj ul-Balagha are conceptualized within a three-stage 

framework: primary prevention, secondary prevention, and restorative 

treatment. 

In the first stage, suppressing anger (kazm al-ghayz) and silence are 

considered initial mechanisms for emotional restraint and prevention of 

behavioral outbursts. In the second stage, forbearance (hilm), patience, 

foresight, self-awareness, and attention to the Creator function as cognitive 

and emotional regulation tools. In the third stage, forgiveness, benevolence, 

compassion, and relational repair facilitate the reconstruction of human 

bonds and the reduction of anger’s harmful effects. 

 

3. Research Method 

This study employs a textual analysis method. Relevant aphorisms, letters, 

sermons, and statements concerning anger in Nahj ul-Balagha were 

extracted and then compared with corresponding concepts in psychology 

and medicine. The research adopts a qualitative and interdisciplinary 

approach, aiming to achieve a deep understanding of anger-related 

concepts and behavioral patterns in Nahj ul-Balagha and to interpret their 

practical applications in contemporary life. 
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Data were collected from religious, exegetical, ethical, medical, and 

psychological sources, and analyzed using a descriptive-analytical 

approach. Both the conceptual dimensions of anger and its signs, triggers, 

stages, and control strategies were examined. Additionally, findings from 

prior studies on anger, aggression, and religious teachings were utilized, 

including works by Safarzadeh, Sharifi et al., Jalaei et al., Yarmohammadi 

and Ghanadi, Memari and Zomorodi, Tarkashvand and Ghadiri, as well as 

contemporary psychological studies on emotion regulation, mindfulness, 

and anger. 
 

4. Conclusion 

The findings indicate that Nahj ul-Balagha offers a comprehensive and 

practical model for anger management, encompassing ethical, 

psychological, and therapeutic dimensions. It presents advanced 

preventive, regulatory, and restorative strategies for controlling anger—

strategies whose validity and effectiveness are supported by modern 

psychological and medical sciences. Teachings such as suppressing anger, 

forbearance, silence, foresight, changing physical posture, attentiveness to 

God, and forgiveness are all consistent with scientific findings on emotion 

regulation and stress control. 

Thus, the integration of Hekmat-e Alawi (Alawi words of wisdom) with 

psychological and medical sciences provides a comprehensive framework 

for teaching anger management skills. This framework is effective not only 

at the individual level, enhancing calmness and mental health, but also at 

the social level, contributing to the reduction of violence, increased 

empathy, and improved quality of human relationships. Accordingly, 

incorporating Nahj ul-Balagha into educational, counseling, and training 

programs can serve as an effective approach to promoting mental health 

and social ethics. 
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 چکیده
کند که مواجهه نادرست و بروز می...  ها، تهدیدات وعدالتیخشم، بعنوان یکی از احساسات طبیعی در پاسخ به ناملایمات، بی

آموزش ی مشکلات جسمی و روانی گردد. رسان و حتتواند منجر به رفتارهای غیرموثر، آسیبکنترل صحیح آن میعدم
، رفتارهای پذیرانعطاف ،زندگی منطقی، سالم، هدفمندهایی است که برای دستیابی به های زندگی از جمله روشمهارت

با استفاده از روش تحلیل متنی به شناسایی و ای، رشتهپژوهش حاضر با رویکردی میانشود. پیشنهاد می و مثبت سازگارانه
ها در  و بررسی چگونگی کاربرد این آموزه در این زمینه های علمیو یافتهخشم البلاغه در زمینه کنترلهای نهجآموزهتبیین 

شده شناخته یاز موارد با سازوکارها یاریالبلاغه در بسنهج یهاکه آموزه دهدینشان م یجنتاپردازد. زندگی معاصر می
 خشم باشند. بر اساسیریتمد یکاربرد یالگوها یطراح یبرا ییمبنا دتوانیو مدارند  یپوشانهم یو پزشک یشناختروان
 یبا برخکه شود را شامل میو درمان  یهثانو یشگیریپ یه؛اول یشگیریاز پ یاحلم، صفح و احسان چرخه یظ،غ، کظمهایافته

 یمو ترم یآورتاب ی،شناخت ینه، بازسازکنترل تکا یجان،ه یماز جمله تنظ یننو یِو پزشک یشناسمطرح در روان یسازوکارها
 یندفرا یکبلکه مراحل مکمل  ی،اخلاق هاییهو توص یلچرخه، نه صرفاً فضا ینا افزا هستندهمسو و هم فردیینروابط ب

 یشها پقرن البلاغهنهجگفت  توانیاساس، م ینبر ا. شوندمحسوب میخشم یریتدر مد یمیو ترم یکنترل یشگیرانه،پ
نشان  ییسوهم ین. ااندیینقابل تب یدجد یعلم یمرا طرح کرده که امروزه در قالب مفاه و علمی یتیو ترب یاخلاق ییراهبردها

 یعنوان منبعوگو با دانش معاصر بهآن را دارند که در گفت یتظرف ی،و اخلاق یتیبر کارکرد هداعلاوه ینی،که متون د دهدیم
 .یرندقرار گ یبرداربهره مورد ترِیو کاربرد تریقفهم عم یبرا
 

 مهارت کنترل خشم. البلاغه، پزشکی،خشم، نهج ها:کلید واژه
 

 

 

 

 البلاغهفصلنامه پژوهشنامه نهج
 

 4949 بهار ،94شماره  ،سیزدهمسال 
       DOI: 10.22084/nahj.2025.30852.3184 

 

mailto:sa.nasimi@cfu.ac.ir
https://doi.org/10.22084/nahj.2025.30852.3184


 و کرامتی نسیمی                             در ... و روانشناسیهمگرایی حکمت علوی و دانش پزشکی    841
  

 

 .مقدمه1
های لازم برای مدیریت ها و مسائل روزمره، فاقد مهارترو شدن با دشواریبسیاری از افراد هنگام روبه

ها سازد. برای اینکه انسانمیپذیر و ناتوان ها را آسیبها هستند و همین موضوع آنمؤثر این موقعیت
ها را ای از مهارتهای زندگی کنار بیایند، لازم است مجموعهبتوانند به شکل سازگارانه با فشارها و تعارض

های زندگی است که های مؤثر در این زمینه، آموزش مهارتیکی از برنامه. (Klinke, 2010)بیاموزند
ود، کنترل احساسات و استرس، و حل کارآمد مشکلات با هدف کمک به افراد برای شناخت بهتر خ

هایی های زندگی نقش مهمی در تقویت توانایی، آموزش مهارتاهبر اساس پژوهشطراحی شده است. 
گیری، ایجاد انگیزه فردی، پذیرش مسئولیت، برقراری ارتباط سازنده با دیگران، افزایش همچون تصمیم

 ,JalilAbkenar S)کندتکایی و ارتقای سلامت روانی ایفا میعزت نفس، حل مسائل، خودنظمی، خودا

به سنجش و  تعلیم و تربیتمتخصصان حوزه روانشناسی و توجه های اخیر، سال در .(66-72 :2010
های اساسی، توانایی تنظیم و مدیریت یکی از مهارت معطوف شده،زندگی  هایآموزش مهارت

ای دارد؛ خشم از جمله احساساتی است که بر یگاه ویژههاست. در این میان، کنترل خشم جاهیجان
ها ایفا گذارد و نقش قابل توجهی در رفتار انسانمی یی مختلف زندگی هر فرد تاثیر عمیقهاجنبه
شود که فرد نسبت به رفتارهای نادرست یا معمولاً زمانی ظاهر می هیجاناین ( 54: 2112 )کاشفی،کندمی

  .(Klinke, 2010)دهدان میدیگران واکنش نشنامطلوب 
الگوهای شایسته است و آموزش  گیری ازبهره های زندگی نیازمنداز سوی دیگر، یادگیری مهارت

نمایش عملی رفتارهای نیست،  پذیرامکانرفتارهای مثبت اجتماعی به کودکان تنها با نصیحت مستقیم 
گونه رفتارها در این یادگیری و تثبیت ،صحیح و داشتن الگوهای رفتاری مناسب، نقش مؤثرتری در تقویت

تواند ، میسنگ و الگویی کاملوان اثری گرانعنالبلاغه بهدر این میان، نهج  (.1834 زاده،قاسم)کودکان دارد

الهی، قدرت چراکه، دست ها باشدگوی بسیاری از نیازهای فکری، اخلاقی و روحی انسان در همه زمانپاسخ

 ها سخن بگویدها و نسلا از زمان و محیط خودش فراتر رود و برای همه زمانرا ساخته ت صلى الله عليه وسلمعلیحضرت

های کوشد با تکیه بر آموزهای میرشته(. بر این اساس، پژوهش حاضر با رویکردی بین4: 1832)شیخی، 
کیفیت  توانند در بهبودها چگونه میالبلاغه، مهارت کنترل خشم را تحلیل کند و نشان دهد که این آموزهنهج

 .کار آیندزندگی و روابط انسانی به

 مسئله. بیان 1-1

کند. این احساس، خشم یکی از هیجانات طبیعی و ذاتی انسان است که در شرایط مختلف زندگی بروز می
ویژه زمانی که بخش و محافظتی باشد، اما در بسیاری از موارد بهتواند انگیزهاگرچه در برخی مواقع می

جای زندگی افراد بهروانی، روابط اجتماعی و کیفیتثار مخرب و زیانباری بر سلامتکنترل نشود، آ
تواند منجر به بروز مشکلاتی که خشم افسارگسیخته می اندنشان داده متعددیهای گذارد. پژوهشمی

، رواز این .(2115، )شکیبایی پرخاشگری، خشونت، اضطراب، افسردگی و حتی اختلالات روانی شود نظیر
شناسان و مواره مورد توجه روانشناسان، جامعههای مهم زندگی، هعنوان یکی از مهارتخشم بهمدیریت
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-ویژه در متون اسلامی، بههای دینی و اخلاقی بهاز سوی دیگر، آموزه. متخصصان علوم رفتاری بوده است

ترین منابع معرفتی ن یکی از مهمعنواالبلاغه، به. نهجاندطور گسترده به موضوع خشم و کنترل آن پرداخته
های ارزشمندی در زمینه گیرد، آموزهمیعلی )ع( را در برامیرالمومنین امهای امو اخلاقی که سخنان و نامه

عنوان نیرویی قوی البلاغه خشم را بهدر نهجیرالمومنین مااست. ویژه خشم ارائه کردهبه ،مدیریت هیجانات
تواند به نابودی فرد و جامعه منجر درستی کنترل نشود، میه اگر بهاند کخطرناک معرفی کرده و

پردازند، بلکه راهکارهای های اخلاقی و معنوی خشم میتنها به جنبهها نهاین آموزه .(242)حکمت/شود
 .(212)حکمت/ ددهنبرای مهار و مدیریت آن ارائه مینیز عملی و رفتاری 

البلاغه ه به تحلیل روانشناختی یا تفسیری خشم در نهجصورت جداگاناغلب مطالعات موجود به
. این خلأ پژوهشی پرداختهای و کاربردی به این موضوع رشتهصورت بیناند و کمتر تحقیقاتی بهپرداخته

های زندگی و های غنی دینی در بهبود مهارتگیری از آموزههای بهرهباعث شده است که فرصت
کند ای، تلاش میرشتهاین پژوهش با رویکرد بین .مورد استفاده قرار نگیرد طور کاملمدیریت هیجانات به

های علمی یافتهرا با آنهای البلاغه در زمینه خشم و کنترل آن، مفاهیم و آموزهن نهجتا ضمن تحلیل مت
ئه خشم اراتلفیق کند و چارچوبی جامع برای آموزش و مدیریت ( و پزشکیهای زندگیمهارت)روانشناسی 

های بر غنای علمی، در ارتقای فرهنگ کنترل هیجانات و کاهش آسیبتواند علاوهدهد. این رویکرد می
عنوان پلی میان دانش دینی و علوم رفتاری تواند بهمیپژوهش این  .ثر واقع شودؤروانی و اجتماعی م

موضوعی مک نماید. های زندگی و مدیریت خشم کعمل کند و به توسعه دانش کاربردی در حوزه مهارت
ای برخوردار های اجتماعی در جامعه امروز، از اهمیت ویژهکه با توجه به افزایش فشارهای روانی و تنش

است. در چنین شرایطی، ارائه راهکارهای جامع و کارآمد برای مدیریت هیجانات، بیش از پیش ضرورت 

 .یابدمی

 پژوهش . پیشینة1-2

های صورت البلاغه پژوهشهای دینی و نهجخشونت در آموزهدر خصوص خشم، غضب، پرخاشگری، 
بررسی تطبیقی خشم و کنترل آن در » است مانند:پذیرفته که محقق در طی این پژوهش از آنها بهره برده

دهد که ( انجام شده است. این مطالعه نشان می1512که توسط صفرزاده ) «سجادیهالبلاغه و صحیفهنهج
( 1512شریفی و همکاران ). یجانی طبیعی اما خطرناک مطرح شدهعنوان ههخشم در هر دو متن ب

تحلیل  را «البلاغهعلی)ع( با تأکید بر گستره معنایی آن در نهجشناسی خشونت در کلام اماممفهوم»
-علی)ع( پرداختههای امامبه بررسی ابعاد خشونت و ارتباط آن با خشم و پرخاشگری در آموزهو اند. کرده

بررسی »( به 1512توسط جلائی و همکاران ) «البلاغههای نهجتحلیل عاطفه غضب در خطبه» .ندا
روان و رفتار اجتماعی و نقش آن را در سلامت  «البلاغهروانشناختی و معنایی خشم در متون نهج

به تبیین « البلاغهخشم و غضب در نهج»عنوان ( نیز در پژوهشی تحت1811منش )خوش..پردازدمی
 ( به1815معماری و زمردی ) .علی)ع( درباره کنترل خشم پرداخته استهای اخلاقی و رفتاری امامآموزه

تنها فضیلتی اخلاقی نهرا خشم اند و کنترلپرداخته «های دینیبررسی نقش خشم و پرخاشگری در آموزه»
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خشم و کنترل »ی با عنوان ( در پژوهش1821ترکاشوند ) .دانندمیبلکه ضرورتی برای سلامت فرد و جامعه 
( 1821قدیری ) .به تحلیل راهکارهای دینی برای مهار خشم اشاره کرده است« های دینیآن در آموزه

( نیز 1812رحیمیان ) ،بررسی کرده است« علی)ع(نقش خشم در رفتار پرخاشگرانه را از دیدگاه امام»
های دینی را انجام داده و به تطبیق آموزه «غهالبلاخشونت و پرخاشگری از منظر نهج»مطالعه روانشناختی 

در حوزه موضوع مورد های متعدد و ارزشمند پژوهشعلیرغم انجام  .های روانشناسی پرداخته استبا یافته
دهد که همچنان خلأهای قابل توجهی در این زمینه وجود مطالعه، بررسی دقیق ادبیات موجود نشان می

اند یا رویکردهای متفاوتی را های محدودی از موضوع پرداختهن یا به جنبهدارد. بسیاری از مطالعات پیشی
 متفاوتاند که پاسخگوی برخی از ابعاد مسئله نبوده است. پژوهش حاضر با اتخاذ رویکردی اتخاذ نموده

 های جدیدی را در حوزه مذکور بگشاید. کوشد تا این خلأها را پوشش داده و افقمی

 پژوهش ضرورت و اهمیت. 1-3

های اجتماعی و مشکلات رفتاری در جامعه ضرورت این پژوهش ناشی از افزایش فشارهای روانی، تنش
 بررسیباشد. ویژه خشم، میکنونی است که نیازمند راهکارهای جامع و مؤثر برای مدیریت هیجانات، به

می برای آموزش و کنترل البلاغه با دانش روانشناسی و پزشکی، چارچوبی نوین و علهای غنی نهجآموزه
-تواند به بهبود سلامتای، با پر کردن خلأ علمی موجود، میرشتهکند. این پژوهش بینخشم فراهم می

راهکارهای عملی  ،البلاغهنهج .های ناشی از خشم کمک کندروان، تقویت روابط اجتماعی و کاهش آسیب
های پیشگیری و مداخله روانی مشاوره و برنامههای زندگی، کند که در آموزش مهارتو اخلاقی ارائه می

های دینی و پزشکی را ای که ظرفیترشتهبا توجه به کمبود مطالعات میان، .برداری داردیت بهرهقابل
های آموزشی و درمانی کارآمد و متناسب با و امکان طراحی برنامه یافته،تلفیق کنند، این پژوهش اهمیت 

 آورد. فراهم می ها و فرهنگ جامعه راارزش
 

 بحث. 2
تنها یک هیجان طبیعی بلکه نیرویی قدرتمند و با نگرشی جامع، خشم را نه البلاغهنهحعلی )ع( در امام

های روانی، جسمانی و اجتماعی منجر شود. از تواند به آسیبداند که در صورت عدم کنترل، میبالقوه می
های علمی و راستا با یافتهکنند که همتعددی را توصیه میرو، ایشان راهکارهای اخلاقی و رفتاری ماین

 .روانشناختی امروز است

 تحلیل مفهومی خشم . 1-2

غضب،  یمعنا(. خشم به213: 1512 )مفردات، «داندیانتقام م یغضب را جوشش خون قلب برا»راغب، 
درست و بجا  یکارها یااجر یاست که در انسان برا یاست و حالت یقهر و سَخَط در مقابل خشنود یظ،غ

کار گرفته به ادلو در حد تع یدرستبه یرون ینکه ا یدارد. در صورت یعیطب یو دفاع از خود و حق، کارکرد
از آن، به  یاز اندازه و افراط یشاز حق باشد. اما استفاده ب یشجاعت و دفاع عقلان سازینهزم تواندیشود، م

و  یکارکار گرفته نشود و دچار کمبه یرون ینو در مقابل، اگر ا دانجامیم ییخوصفت ناپسند تهور و درنده
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از (. 128-118: 1831 ی،خواهد شد )نراق یجادفرد ا درو جبن  یترس و بزدل یگردد، صفت منف یطتفر
که  شودیم یلتحل یدووجه یروییعنوان نبلکه به ی،صورت مطلقاً منفپژوهش نه به ینخشم در ا رو،ینا

 یزمعاصر ن یبا روانشناس یینتب ینآن است. ا و معنوی یاخلاق ،یعقلان یریگسته به جهتکارکرد آن واب
رو موانع روبه یا یکه فرد با ناکام داندیم هایییتبدن به موقع یعیطب خخشم را پاس یراخوان است، زهم

نمود  یبدن یاهاست که در رفتار و واکنش یانسان یجانات(. خشم، از ه2111)کاپلان و سادوک، گرددیم
 (.1821 یی،)کدخدارودیم یشتند پ یهاو واکنش یدشد یتتا عصبان یجزئ یو از ناراحت کندیم یداپ

 شودینکوهش م یارزشمند است که در خدمت حق و عدالت باشد و زمان یالبلاغه، خشم زماننهج در
شده و متناسب با ورت کنترلصکارکرد سازنده دارد که به یخشم زمانگردد. که از مدار عقل و شرع خارج 

دوم،  ی؛دفاع یا رانیشاست: نخست، سطح پ یلخشم در دو سطح قابل تحل ین،ابراز شود. بنابرا یتموقع
 گیرییمتصم ی،و به پرخاشگر شودیخارج م و شرع عقل نترلسطح مخرب که در آن خشم از ک

 هاییهالبلاغه با نظرنهج یهاادن آموزهد یوندامکان پ یز،تما ین. اانجامدیم فردیینب یبزده و آسشتاب
 .(531/)حکمت«إِذَا احْتَشَمَ الْمُؤْمِنُ أَخَاهُ، فَ قَدْ فَارَقَهُ ». کندیرا فراهم م یجانه یمتنظ

 البلاغه و روانشناسیدر نهج مراتب خشم. 2-2

 یهامردم به دسته: »کنندیم یمخشم به سه گروه تقسمواجهه و واکنش به  یثاکرم)ص( مردم را از ح یامبرپ
 آیندیزود به خشم م یگرد یبرخ گیرند،یو زود آرام م شوندیم ینخشمگ یرد یبرخ شوند؛یم یمتقس یمختلف
که  ید. بدانگردندیبازم یعیبه حالت طب یراما د شوندیم ینزود خشمگ یو گروه شوند،یآرام م یزن یعو سر
که زود  اندیها کسانآن ینو بدتر شوند،یزود آرام م و گیرندیخشم م یرهستند که د یافراد کسان ینبهتر

با سه سطح افراط،  توانیرا م بندییمتقس ینا(.« 512: تایب ی،)التّرمذگیرندیآرام م یرو د شوندیم ینخشمگ
همواره اعتدال را : »فرمایندیو م خوانندیفرا م روییانهبه م یز)ع( نیعل حضرت کرد. یلو اعتدال تحل یطتفر
به آن نشانه انصاف و  یبندیو پا انجامدیم عدالتییبه ب روییانهاز م یدور یراکن؛ ز یتامور خود رعا در

 بررسیرا در چند صورت  یتعصبان یهاسبک یزشناسان ن(. روان555: 1511 آمدی،یمی)تم« عدالت است
افراط،  یلذ توانیها را مبکس ینو محترمانه؛ ا یحاز جمله منفعلانه، پرخاشگرانه، قاطعانه و صر کنند،یم

 شودیگذاشته م یزخشم سالم و ناسالم تما یانم یشناسدر روان ینو اعتدال فهم کرد. همچن یطتفر
و به  ستا یتمدت، متعادل و متناسب با موقعخشم مناسب، کوتاه شودی(.و گفته م221: 1823)پاترافرون، 

 یخشم و رهاساز یسازخاموش یانالبلاغه ماساس، نهج ینا(. بر 1811 ی،)لواسان شودیقاطعانه ابراز م یوهش
 .کندیم یشنهادرا پ« آگاهانه یتهدا»آن، راه سوم 

 «محوریاشخاص» جایگزین« محوریحق» :تبدیل خشم به نیروی محرکه. 3-2

ه دوگانه است ک یروییالبلاغه خشم ندر نهج دانند،یم یمنف یجانکه خشم را صرفاً ه یکردهاییبرخلاف رو
( و یخشم ممدوح )اله یانم یک)ع( با تفکیعلهم عامل رشد و هم عامل سقوط انسان باشد. امام تواندیم

نگاه با  ین. اکندمیبرجسته  یجانه ینبه ا یده(، نقش عقل و شرع را در جهتیطانیخشم مذموم )ش
 یهاراستا است. آموزهانواع خشم هم بندییممدرن درباره خشم سالم و ناسالم و تقس یروانشناس یاتنظر
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که خروج از  دهندیهشدار م حالینو در ع دانندیدفاع از حق و عدالت م یبرا یالبلاغه، خشم را ابزارنهج
 .ودشیم یو اجتماع یفرد هاییباعتدال، منجر به آس

است.  یاله یترضا یقرار گرفته است، خشم برا ینید یهاآموزه ییدمرحله از خشم که مورد تأ یناول

 یمصر برا یکه هنگام انتصاب مالک اشتر به فرماندار یانوع خشم در نامه ینا ییددر تأ صلى الله عليه وسلمیامام عل
به  یرالمؤمنین،ام ینامه از بنده خدا، عل ینا»ستود:  ینمردم مصر را چن یشاننوشت، ا ینسرزم ینمردم ا
خدا به خشم  یراگشت، ب یمالشد و حق او پا یخداوند نافرمان ینکه در زم یاست که هنگام یگروه
شان در برابر گناه و ظلم و خشم مقدس ینید یرتفراز، مردم مصر را به خاطر غ ینامام)ع( در ا« آمدند.

نماندند و  تفاوتیب ی،رفتن حق اله ینب زو ا یتکه در برابر معص داندیم یو آنان را مردم کندیم یشستا
خداوند  یکه برا ی)ع( او را به سبب خشمیامام عل زیدفاع از حق، واکنش نشان دادند. در مدح اباذر ن یبرا

و  ینید یرتدانست. که برخاسته از غ یاله یهاو تعهد به ارزش یمانگرفت، ستود و خشم ابوذر را نشانه ا

، إنّک إنّما غَضِبتَ للِّّ عَزَّوجلَّ، فَارجُ مَن غَضِبتَ »نابجا.  یا یشخص یدفاع از حق بود، نه واکنش یا أباذَرٍّ
 یو روش زندگ یرهخشم در س یناز ا یشانا...«.  ، إنّ القَومَ خافُوکَ على دُنیاهُم و خِفتَهُم على دِینِکَ،لَهُ 

 ینآن خشمگ یماتو ناملا یویهرگز به خاطر مسائل دن صلى الله عليه وسلماکرم یامبرپ»مصداق آورده که  یزن یامبرپ
شدت  یشانخشم ا شد،یحرمت خداوند شکسته م یا گشتیم یمالپا یکه حق اله یاما زمان شد،ینم

خدا و دفاع از  یصرفاً برا صلى الله عليه وسلمیامبر. خشم پگرفتیآرام نم کرد،ینم یاریکه حق را  یو تا زمان گرفتیم

در خطبه  صلى الله عليه وسلمیعل(. امام4/818: 1881 کاشانی،یض)ف« نداشت یویدن یا یشخص یزهحق بود و هرگز انگ
که از شکسته  یدر حال آیید،یبه خشم نماما  بینیدیخدا را شکسته م هاییمانشما پ: »فرمایدیم 112

 ییدمورد تأ شکنانیمان. خشم در قبال پ«شویدیو ناراحت م آییدیم یرتپدرانتان به غ هاییمانشدن پ

کرده خشم بر فاسقان و  یانب 81در حکمت  صلى الله عليه وسلمیعلخشم ممدوح، که امام یگرحضرت است. از موارد د
به  یزخدا ن ید،کند و در راه او به خشم آ یفراد بدکردار دشمنخاطر خداوند با اکه به یکس»نابکاران است: 

 .«سازدیاو را خشنود م یامتو در روز ق خیزدیاو برم یتحما
نوع از خشم به سبب  یناست. علت مذمت انام برده شده یزالبلاغه از خشم ناپسند و مذموم ننهج در

 .کنندیم یاد یطانجند ش یرخشم از تعب ینا یفدر توص صلى الله عليه وسلمیعلاست که بر آن مترتب است. امام یآثار
جند  یرنظ یریاز خشم با تعاب یشان. اشودیمسلط م یو بر عقل آدم گیردیاز آن بهره م یطانش یراز
منزلت  یلو عامل جنون، اسب سرکش، عضو ناسپاس، و تقل یآتش قلب و آتش سوزنده، سبکسر یطان،ش

است که فرد در آن کنترل عقل،  یخشم مذموم، حالت یاه. از نشانهبرندینام م یانانسان در حد چارپا
 یت،وضع ین. در ایستن ایشو قادر به مهار احساسات و رفتاره دهدیخود را از دست م یارو اخت یآگاه

 یمسائل یا یو ممکن است خشم خود را به سمت کسان شودیم بهرهیب یرتو بص یشهشخص از قدرت اند
نوع خشم، که تحت سلطه هوا و هوس بروز  یناند. اخشم او نداشته یختندر برانگ یمعطوف کند که نقش

 یاز رفتارها یاریبس یشهو ر هایهمه بد یدعنوان کلشده و به هشنکو یدر فرهنگ اسلام کند،یم

مکان خشم را خشم در  ینبهتر صلى الله عليه وسلمیعل(. امام113: 1838 الهادی،ین)ز شودیخطرناک و ناهنجار شمرده م
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متی اشقی : »فرمایدیم 115. و درخصوص زمان مناسب خشم در حکمت کنندیان معنو یاله یتراه رضا
«. غیظی اذ غضبت؟احین اعجز عن الانتقام فیقال لی: لو صبرت؟ام حین اقدر علیه فیقال لی لو عفوت

فرو  یهازمان ینزمان، از بهتر ین. اییمو ببخشا یمکه قدرت انتقام دار»است:  یخشم آن زمان یریتمد
 .یدورز یسست یدخشم گرفت نبا یدکه با ییدر جا فرایندیم یگریدر فراز د ینهمچن« خشم است.خوردن 

 هالبلاغخشم در نهجچرخه. 4-2
 یو رفتار یروان یندفرا یکصورت به یدتا خشم شد یهاول یکاز تحر توانیالبلاغه را مچرخه خشم در نهج

 ییو الگو شودیم یمتقس یعمران، به سه مرحله اصلسوره آل 185 یهچرخه با الهام از آ ینکرد. ا یلتحل
بلکه به رشد  پردازد،ینم خشم یاالگو صرفاً به کنترل لحظه ین. ادهدیخشم ارائه م یریتمد یجامع برا

 یمکنترل و ترم یشگیری،پ یانالبلاغه ممنظر، نهج ینتوجه دارد. از ا یزن یروابط اجتماع یمو ترم یتیشخص
 .دکنیبرقرار م یوندپ

 مرحله پیشگیری اولیه. 1-4-2

است.  یکفروخوردن خشم در لحظه تحر یمرحله، سفارش به کظم مطرح است. کظم به معنا یندر ا
آمده  یهدر چند آ یزواژه در قرآن ن یناند. اکظم را فروخوردن خشم دانسته یومیو ف یفارس، زمخشرابن

در خطبه همام و  یز)ع( نی(. امام عل185عمران/)آل﴾عَنِ النّاسِ  وَالْکاظِمینَ الْغَیْظَ وَالْعافینَ ﴿است، از جمله: 

تر عاقبتخوش یاخشم خود را فرو خور که من جرعه: »فرمایندیدارند و م یدتأک یظبر کظم غ 81در نامه 
در واکنش و فرصت دادن به عقل  یرتأخ ی،مرحله در واقع معادل کنترل اراد ین. ا«امیدهو گواراتر از آن ند

 یمتنظ یهامرحله با مهارت ینا یزن یشناسدر روان معنای سرکوب خشم نیستبهدخالت است.  یابر
 خوان استو کنترل تکانه هم یجانه

 پیشگیری ثانویه. 2-4-2

 :فرمایندوزیر عقل دانسته میحلم را  صلى الله عليه وسلمعلى مامشود. ا، بر بکارگیری حلم سفارش میثانویه در پیشگیری
 باشد، بردبار کههر»«: سَادَ  حَلُمَ  مَنْ » :ددنسخن دیگری فرمو ایشان در ؛«حلم وزیرهالعقل خلیل المرء، وال»

لُ عِوَضِ الْحَلِیمِ مِنْ حِلْمِهِ أَنَ » ؛«نیست حلم چون عزتی هیچ» ،«وَ لَاعِزَّ كَالْحِلْمِ . »«کند آقایی  أنَْصَارهُُ  النَّاسَ  أَوَّ
برد این است که مردم در مواجهه با افراد ان بردبار از شکیبایی خود میای که انسولین بهرها :«عَلَى الْجَاهِل

است.  نیز به حلم سفارش شده 42و  11های . در حکمتکنندگیرند و حمایتش مینادان، جانب او را می
گیری از خرد و تعقل، خشم ای که فرد با بهرهمرحله دهند.علی)ع( حلم را مرحله پیشگیری قرار میامام
کند. این مرحله نمایانگر رشد اخلاقی و توانایی تحمل شکلی متعادل و سازنده مدیریت میرا به خود

آوری هیجانی و روانشناسی معاصر حلم را معادل تاب. های مخرب استهای خشم بدون واکنشمحرک
ات خشم، کند در مواجهه با فشارهای روانی و تحریکداند که به فرد کمک میای میهای مقابلهمهارت
البلاغه، فراتر از صبر صرف است و شامل درک های متعادل و منطقی نشان دهد. حلم در نهجواکنش

 .عمیق، گذشت و حفظ کرامت انسانی است
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 درمان. 3-4-2
از خطا، ترک سرزنش و  یپوشچشم یمعنا. صفح بهشوندیدر مرحله درمان، صفح و احسان مطرح م

؛ 5/182: 1512 بنایی،یرخ نداده است )قرش یکه انگار اشتباه یاونهگهاست؛ بهگرفتن لغزش یدهناد
 ینهزم رعفو، غفران و صفح د یهاالبلاغه واژه(. در نهج532: 1512؛ راغب، 1/132: 1838 ی،قرائت
خشم  »:فرمایندیم 21)ع( در نامه ی(. امام عل22: 1813 ی،اند )محمدکار رفتهبه یارو گذشت بس یدنبخش

ساز. هنگام عصبانیت، بردباری نشان بده و وقتی ار کن و زمانی که قدرت داری، گذشت پیشهخود را مه
جِهادُ الغَضَبِ » .(21)نامه/ «بر دیگران برتری یافتی، بخشش را فراموش نکن تا عاقبت نیکی نصیبت شود

 (831: 1511 :تمیمی) «.با بردبارى به جنگ خشم رفتن، نشانه شرافتمندى است»؛ «بالحِلمِ برُهانُ النُّبلِغ
 

 
 چرخه و مراحل خشم .1نمودار 

 

اعتماد و گسترش احسان  یرابطه، بازساز یمبلکه ترم یست،ن یمرحله، تنها کنترل خشم کاف یندر ا
 یوندهایپس از بخشش است و به استحکام پ یککمک فعال و رفتار ن ینجا. احسان در اشودیدنبال م یزن

روانشناسی، این مرحله با مفاهیمی چون آشتی، بازسازی شناختی و منظر  از .انجامدیم یاجتماع
های هیجانی و بهبود کیفیت روابط بین فردی های حل تعارض ارتباط دارد که موجب کاهش تنشمهارت

 شود.می

 شناسی پنهان و آشکار خشم نشانه. 5-2

 یدانمود پ یو معنو یاجتماع یجانی،ه ی،شناخت ی،است که در سطح جسم یچندبعد اییدهخشم پد
 یمداخله مؤثر در کنترل آن ضرور یبرا یزفهم بهتر سازوکار خشم و ن یها برانشانه ین. شناخت اکندیم

قابل  یپوشانعلائم خشم هم یفدر توص یشناسو روان یپزشک هاییافتهالبلاغه و منظر، نهج یناست. از ا
 ددارن یتوجه

 (ان بدن در موضع خشمزبنشانگرهای جسمی و فیزیولوژی ). 1-5-2

که در حالت  دهدینشان م یعلم یقاتهمراه است. تحق یآشکار یجسمان ییراتنشده با تغخشمِ کنترل
و خون  شودیم تریعتنفس سر رود،یضربان قلب و فشار خون بالا م یابد،یم یشافزا ینخشم، ترشح آدرنال
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 یوریفوی،د )پگردیمنتقل م یاه عصبقلب و دستگ یمانند پوست، معده و روده به سو ییهااز بخش
لب و  شود،یچهره سرخ م یابد،یم یشحرارت بدن افزا یجه،(. در نت222: تایب دّمشقی،ی؛ قاسم51: 1821

در دل  یاخشم را شعله یزاکرم)ص( ن یامبر. پشوندیو عضلات فک و بدن سفت م گرددیدهان خشک م
)ناصف،  شودیگردن آشکار م یهاو برجسته شدن رگ هاچشم یاند که اثر آن در سرخانسان دانسته

خوان خشم هم یزیولوژیکیف یهادرباره واکنش یپزشک یهابا داده ینید یفتوص ین(. ا213-211: 1124
های آشکار های علمی در شناخت نشانهفتهیا با دینی هایآموزه همسویی دهندهنشان بیان این است.

ثر باشند. این ؤتوانند در کاهش آن مسازی میاری و تمرینات آرامرفت-که مداخلات شناختی .خشم است
 .های جسمانی خشم همسویی داردالبلاغه در مدیریت واکنشهای نهجدستاوردهای علمی با آموزه

 نشانگرهای شناختی و عقلانی. 2-5-2
فرد غلبه خشم بر  یاست. وقت یلخشم مذموم، اختلال در قوه عقل و کاهش قدرت تحل یهااز نشانه

نادرست  یو فرد در معرض قضاوت عجولانه، باورها گیردیخود فاصله م گریتهدا یگاهعقل از جا کند،یم

مْكَانِ، »آمده است:  828. در حکمت گیردیقرار م یامدهابه پ توجهییو ب مِنَ الْخُرْقِ الْمُعَاجَلَةُ قَ بْلَ الِْْ
پس از فراهم شدن فرصت،  یو سست یطاز فراهم شدن شرا یشپ یدگزشتاب یعنی؛ «وَالْْنَاَةُ بَ عْدَ الْفُرْصَة

 یجنون معرف یخشم مذموم را نوع ین)ع( همچنیاست. امام عل یصو اختلال در تشخ ینادان یهااز نشانه
مرتبط با  یهابخش یتفعال تواندیم یدخشم شد یزن شناسی(. از نظر روان244)حکمت/ کنندیم

 دهد. یشرا افزا یتکانش یرا کاهش دهد و رفتارها یجانو کنترل ه گیرییمتصم

 . نشانگرهای هیجانی و عاطفی3-5-2
کمبود صبر توان به ها میاز جمله آن ،همراه استنیز های هیجانی و عاطفی ای از نشانهخشم با مجموعه

ی روحی، ثباتکاری، بیزده، وجود کینه و حسادت، دورویی و پنهانو تحمل، رفتارهای عجولانه و شتاب
 .( 222تا:، بی)قاسمینارضایتی شدید در مواجهه با مشکلات و احساس غم حتی در زمان شادی اشاره کرد

که طرف فرد حسود بدون آن»فرمایند: و می دانستهعلی)ع( حسادت را عاملی مهم در بروز خشم امام
توزی و دشمنی ین کینههمچن .(244حکمت/)«ورزدمقابل مرتکب گناهی شده باشد، نسبت به او خشم می

ساز بروز خشم در ورزی، زمینهدشمنی و کینه، «الحقد مثار الغضب» کنندساز خشم معرفی میرا زمینه
هَا یَ نْدَمُ؛ فإَِنْ لَمْ یَ نْدَمْ، فَجُنُونهُُ ». (2/542: 1832ی،شهرری)شودانسان می ةُ ضَرْبٌ مِنَ الْجُنُونِ، لَِْنَّ صَاحِب َ الْحِدَّ

توان نوعی جنون دانست، چرا که فرد تندخو معمولاً پس از رفتار تندخویی را می (244/)حکمت «مٌ مُسْتَحْكِ 
کند و اگر این پشیمانی در او ایجاد نشود، نشانه پایداری این حالت غیرعادی خود احساس پشیمانی می

  است.

 فردینشانگرهای اجتماعی و بین. 4-5-2
. امام بردیم ینرا از ب یو ادب، احترام و تعادل ارتباط شودیکار مآش یخشمِ مهارنشده در روابط اجتماع

 هاییبو ع کندیخشم صاحب خود را نابود م ؛«الغَضَبُ یرُدِی صاحِبَهُ وَیبُدِی مَعایبَِهُ : »فرمایندی)ع( میعل

د با تنها به روابط فرد که خشم نهدهیسخن نشان م ین(. ا11:  ،1511،یمی)تم سازدیاو را آشکار م
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فرد ممکن است  یطی،شرا ین. در چندهدیکاهش م یزاو را ن یبلکه منزلت اجتماع زند،یم یبآس یگراند
 و گسست روابط دچار شود. یریدرگ یی،به انزوا، بدگو

 نشانگرهای معنوی و اخلاقی .5-5-2
و  مانیا ،و غضب( 1811 )یارمحمدی،آوری و افزایش آن استمعنویت یک عامل کلیدی در ایجاد تاب

یُ بْدِى الْمَعائِبَ و یدُْنِ ى  :بِئسَ الْقَرینُ الْغَضَبُ » آمده است: یی. در منابع رواکندیم یدانسان را تهد یرشد اخلاق
رَّ وَ یبُاعِدُ الْخَیرَ  )غررالحکم،  کندیرا دور م یو خوب یکرا نزد یبد یرااست، ز ینهمنش ینخشم بدتر  ؛«الشَّ

 کند،یرا تباه م یمانخشم ا ؛«بُ یُ فْسِدُ الْیمانَ کما یُ فْسِدُ الخَلُّ العَسَلَ الغَضَ » ین،(. همچن5512حکمت/

 یمشکل رفتار یکاساس، خشم فقط  ین(. بر ا222: 1518 ،مجلسیگونه که سرکه عسل را )همان
 کند. یفتضع یزانسان را ن یسلامت معنو تواندیبلکه م یست،ن

 های خشممحرکات و برانگیزاننده .6-2

در  یو شناخت یعاطف ی،خانوادگ فردی،ینب یزیولوژیک،و عوامل ف آیدینم یدمعمولاً بدون محرک پدخشم 
 آن نقش دارند. یریگشکل

 جسمیفیزیولوژی و . 1-6-2
تعادل  یبدن یختگیبرانگ یمو تنظ یمعمولاً در نظام عصب شوند،یم ینخشمگ یراحتکه به یافراد
را فعال کند و  یکسمپات یستمس تواندیم یزکوچک ن یهارکمح ی،افراد یندارند. در چن ترییفضع

قرار گرفتن  و یطیمح یهاتنش ی،صوت ی(. آلودگ1831 ی،را بالا ببرد )مراد ینو نورآدرنال ینترشح آدرنال
به آثار  یزالبلاغه ن(. در نهج1822 ی،)پورافکار افزایدیبر شدت خشم م یزآزاردهنده ن یدر معرض صداها

شود، چهره زمانی که انسان دچار خشم شدید می».فرماید:می الت اشاره شده است؛ آنجا کهح ینا یظاهر
اند، فرد دست به اقداماتی های گردن متورم و تمامی اعصاب و عضلات تحریک شدهسرخ شده، رگ

تنها خلاف عقل و خارج از چارچوب شرع است، بلکه به ضرر خودش نیز تمام زند که نهمی
خشم، اگرچه واکنشی طبیعی است، اما در صورت عدم کنترل و مدیریت  لذا. (244: )حکمت«شودمی

زننده به فرد و جامعه شود. بنابراین، شناخت بار و آسیبتواند منجر به رفتارهای زیانصحیح، می
های اخلاقی و دینی، کلید گیری از آموزهسازوکارهای زیستی خشم و تأثیر عوامل محیطی همراه با بهره

 .دیریت مؤثر این هیجان استم

 بین فردی و اجتماعی . 2-6-2
تحریکات ناشی از دوستان و نادرست،  یریالگوگدر مباحث اجتماعی، از عوامل مهم تشدید خشم 

به  یابد؛یم یشافزا یصورت تصاعداز موارد، خشم به یاریدر بس است.زا ناسالم و روابط تنش ینانهمنش
 یاز پرخاشگر یدترشد یموج تواندیم ،یگریرفتار کوچک د یاسخن  یمعنا که پس از آغاز آن، حت ینا
پذیری شود آستانه تحریکاین حالت ناشی از الگویی فزاینده در بروز خشم است که باعث می کند. یجادا

از  (1822 )پورافکاری، دهای کوچک نیز واکنش افراطی نشان دهفرد کاهش یافته و نسبت به محرک
نسبت داد؛ یعنی هنگامی که « زدایی معکوسحساسیت»توان به فرآیند منظر روانشناسی، این حالت را می
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های تر شده و واکنشها حساساش به محرکگیرد، سیستم عصبیفرد در وضعیت هیجانی بالا قرار می
و روابط اجتماع  ن صالحانتخاب همراها یتاهم بر 48)ع( در نامه یعلامام شود. هیجانی تشدید می

 ی،)مجلس «وَ لَیسَ کَثیراً ألَْفُ خِلٍّّ وَ صاحِبٍّ وَ إنَّ عَدُوّاً واحِداً لَکَثیرٌ : »فرمایندیدارند و م یدتأک مناسب

بنابراین، آموزش  تر استآن مهم یتروابط از کم یفیتکه ک دهدینشان م یانب ین(. ا24/21: 1518
-عنوان راهکارهای مؤثر در مدیریتانتخاب هوشمندانه دوستان، به های اجتماعی، خودکنترلی ومهارت

  .ای داردخشم و پیشگیری از پیامدهای منفی آن، اهمیت ویژه

 خانوادگی. 3-6-2

. کنندیم یدفرزندان تأک یو اخلاق یعاطف یتخانواده در ترب یادینبر نقش بن 81)ع( در نامه یامام عل
. آموزدیرا م یجانه یمکنترل خشم، تعامل و تنظ یک در آن الگواست که کود یطیمح ینخانواده نخست

با  یفرزندان اند،قموف یجاناته یریتکه خود در مد ینیوالد دهندینشان م یزن یشناسروان یهاپژوهش
از  یکی یخانوادگ یتترب ین،(. بنابرا2111 یس،)مور دهندیمخشم پرورش  یمبالاتر در تنظ ییتوانا
 از خشم ناسالم است. یشگیریپ یبسترها ینترمهم

 عاطفی و روانشناختی. 4-6-2

ها ترین آنجمله مهمگیری و بروز خشم نقش دارند که ازشناختی و هیجانی متعددی در شکلعوامل روان
بینی شکست، احساس گناه، حسادت، غم، اضطراب، حقارت، توان به احساس طردشدگی، ناکامی، پیشمی

عنوان شناسی، این عوامل بهبینی و خودمحوری اشاره کرد. از منظر روانزرگورزی، خودباسترس، کینه
سازی سیستم عصبی سمپاتیک و افزایش کنند که باعث فعالهای درونی یا شناختی عمل میمحرک
. برای مثال، احساس ناکامی و (1112، لدوکس)شوندهای فیزیولوژیکی مرتبط با خشم میواکنش

گردد که در نهایت به های روانی میکاهش اعتماد به نفس و افزایش تنشبینی شکست، موجب پیش
همچنین، اضطراب و استرس مزمن، توانایی فرد را در  .(1118، )لازاروسشودگیری خشم منجر میشکل

مثال بعنوان .(1138، )اسپیلبرگکندهای انفجاری میکنترل هیجانات کاهش داده و او را مستعد واکنش
الحسود سریع الوثبه و بطی ای در بروز خشم دارد. وان یکی از هیجانات پیچیده، نقش ویژهعنحسادت به

حَسَدُ الصَّدِیقِ » (21/242: 1518 ،رود)مجلسیدلش میشود و دیر کینه از حسود زود خشمگین می العطفه
 یشناخت یهام و پردازشناسال هاییجاندر ه یشهخشم اغلب ر ین،بنابرا ؛(213/)حکمت «مِنْ سُقْمِ الْمَوَدَّة

 دارد یوبمع

 شناختی و عقلانی  .5-6-2
بروز خشم را فراهم  ینهحل مسئله و کنترل تکانه، زم ی،مانند تفکر انتقاد یشناخت یهافقدان مهارت

اولین  (1821پور، )تقی ها، کنترل خود را از دست بدهدشوند فرد در مواجهه با محرکو باعث می. کندیم
 بیفتد، کار از عقل وقتی ورت شناختی در مواجهه با خشم، از کار افتادن قوه عقل است، ثمره عدم مها

ایاّک و الغضب، فإنّ أوّله جنون : »فرمایندی)ع( میامام عل .دهدرا از دست می تشخیص قدرت انسان
سِیرٍّ تَحْتَ وَ کَمْ مِنْ عَقْلٍّ أَ »آمده است:  211در حکمت  ین(. همچن1/515: ج1511 یمی،)تم« وآخره ندم
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ها را در بند خود گرفته و تسلط وجود دارد که عقل نفسانی یلاتخواهش و تما یارچه بس» ؛«هَوَى أَمِیرٍّ 

از منظر  .کندیدرست دور م یصو فرد را از تشخ یفخشم مهارنشده عقل را تضع «اندیافتهها کامل بر آن
های شناختی است. در حالت خشم، فعالیت تعلمی، این پدیده ناشی از تأثیر خشم بر قوه تعقل و مهار

یابد و فرد گیری، حل مسئله و کنترل هیجانات هستند، کاهش میهایی از مغز که مسئول تصمیمبخش

روایات نیز بر .دهد.های هیجانی و غیرمنطقی نشان میکارگیری قوه تعقل، واکنشدلیل ناتوانی در بهبه
ةُ الغَضَبِ تُ غَیِّرُ »سازد کند و از مسیر درست دور میتباه می این نکته تأکید دارند که خشم، عقل را شِدَّ
ةِ، و تُ فَرِّقُ الفَهمَ   .(21/523: 1518مجلسی،«)المَنطِقَ، و تَقطَعُ مادَّةَ الحُجَّ

 تاثیرات خشم بر کیفیت زندگی  .7-2
 ازجمله آثار و پیامدهایی خشم عبارتند از: 

 یزیولوژیکیف آثار .1-7-2

زندگی داشته باشد. ای بر کیفیتتواند پیامدهای منفی گسترده، میننشدصورت کنترلدر  ،خشم
عنوان عاملی خشم را بهالبلاغه، اهمیت کنترلعلی )ع( در نهجویژه سخنان حکیمانه امامهای دینی بهآموزه

أطلَقَ غَضَبَهُ  مَن». اندهای فردی و اجتماعی برجسته کردهحیاتی برای حفظ سلامت و پیشگیری از آسیب
لَ حَتفَهُ   فرماید:و نیز می .(282: 1511تمیمی،گیرد)که عنان خشم خود را رها کند، مرگش شتاب هر« تَ عَجَّ

اگر از تندى خشم فرمان برید، شما را به نقطه پایان  ؛«إنّکم إن أطعَتُم سَورَهَ الغَضَبِ أورَدَتکُم نِهایهََ العَطَبِ »
علمی متعدد ارتباط معناداری میان خشم، استرس و  مطالعات (8344: 1511 ،تمیمی) هلاکت بر

کرار خشم بر سلامت جسمانی و تاند. عروقی نشان داده-های قلبیویژه بیماریهای جسمی بهبیماری
( نشان 1132دیاموند ) (5: 2112 د)قدیری،ارتباطات اجتماعی و کیفیت کلی زندگی اثرات منفی دار روانی،

کنند. مبتلا به فشار خون بالا، نسبت به افراد سالم، خشم و پرخاشگری بیشتری را تجربه میکه افراد  داده
اند که خشم مکرر و شدید، فشار خون را افزایش داده و خطر ( نیز تأیید کرده1131وایدنر و همکاران )

د آدرنالین و های استرس ماننها به دلیل ترشح هورمونبرد. این واکنشهای قلبی را بالا میبیماری
بنابراین،  .(1823شود )موسوی، افزایش ضربان قلب است که موجب تنگی عروق و فشار خون می

مدیریت خشم و استرس نقش حیاتی در حفظ سلامت قلب، کنترل فشار خون و بهبود کیفیت زندگی 
نی، به کاهش کند، بلکه با افزایش استرس رواتنها سلامت جسم را تهدید میفردی دارد. خشم مکرر نه

 .شودرضایت از زندگی و افزایش اختلالات روانی منجر می

 زندگی اجتماعی تاثیر بر کیفیت .2-7-2

زندگی زندگی فردی دارد بلکه، تأثیرات مخربی بر روابط اجتماعی و کیفیتتنها تاثیر بر کیفیتخشم، نه
 سازدیاو را از جمع دور م یجتدربهو  کندیخشم فرهنگ گفتار و تعامل انسان را دگرگون مجمعی دارد. 

(. خشم، حکمت 313 یمی،)تم«خشم، مَرکب سبکسرى است»؛ «الغَضَبُ مَرکَبُ الطَّیشِ »(. 1511 یمی،)تم

 یته، حمایج. در نتدهدیمخرب سوق م یو رفتارها هدفیو فرد را به سخنان ب ربایدیرا از دل و زبان م
 (.1821 یان،)کدخدا شودیچار تنش مد یو روابط انسان یابدیکاهش م یاجتماع
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 معنویتاثیر بر سلامت. 3-7-2

که از حدّ اعتدال خارج شود،  یدفاع از حق و حفظ خود است، اما هنگام یبرا یعیطب یروییخشم اگرچه ن
. شودیم یگرد یاخلاق یلاز رذا یاریبس سازینهو زم گرددیم یلتبد یمانفساد ا یاز عوامل اصل یکیبه 

یابی، ولی ؛ چرا که در نتیجه خشمت شفا میدکه خشم و غضب تو را به ارتکاب گناه وادار نکنآگاه باش 
الغَضَبُ یثُِیرُ  »خشم اشاره شده است:  یدرون یامدهایبه پهمچنین  .(138)خطبه:«گردددینت بیمار می

یفُسِدُ الْیمانَ کما یفُسِدُ الغَضَبُ » (2125 :)تمیمی«انگیزدهاى نهفته را برمىخشم، کینه»؛ «کَوامِنَ الحِقدِ 
از  (222: 1518 ،مجلسی) «گونه که سرکه عسل راکند همانخشم، ایمان را تباه مى»؛ «الخَلُّ العَسَلَ 

که شده است؛ چنان یمعرف یاخلاق یلفضا یریگمهار خشم در کنار کنترل شهوت، اساس شکل رو،ینا

هوَهِ رأَسُ الفَضائلِ مِلکُ الغَضَبِ و إماتَ » .آمده: تسلّط داشتن بر خشم و میراندن خواهش نفْس، »؛ »هُ الشَّ

( انسان با انتساب به نسب خوب بلند و با نسبت بد پست 4282: 1511 ،تمیمی)» سرآمد فضایل است.
نَسَبَ لا»کند. هایی است که آدمی را پست و خوارتر میها و خویشاوندیشود. غضب از بدترین نسبتمی

عنوان به ینهمچن (414: 1822 ،)صدوق «تر از خشم نیستهیچ اصل و نسبى پست» ؛«بِ أوضَعُ مِن الغَضَ 
سازد یدور م یرو از خ یکانسان را به شر نزد کند،یرا آشکار م هایبشده که ع یفتوص باریانز ینیهمنش

، و یبُاعِدُ الخَیرَ : »بِئسَ القَریِنُ الغَضَبُ » رَّ اساس،  ینا بر .(2153: 5111 ،تمیمی) ؛»یبُدِی المَعائبَ، و یدُنِی الشَّ

هم رفتار  تواندیدارد و افراط در آن م یمانا یو استوار یدر سلامت روان یادینبن یکنترل خشم نقش
 .کند یفانسان را تضع یاعتقاد هاییانو هم بن یاخلاق

 تاثیر بر تعادل عاطفی و روانی. 8-2

مانند  یپنهان و مخرب یبه رفتارها تواندیمسب، خشم، در صورت مدیریت نادرست و تخلیه عاطفی نامنا
و انسجام  یمیتاما اعتماد، صم ضررند،یکه هرچند ظاهراً ب ییمنجر شود؛ رفتارها ینیچو سخن یبتغ

و  یروانبلکه سلامت زنند،یم یبتنها به خود فرد آسالگوها نه ین. اکنندیم یفرا تضع یروابط انسان
های کاری و اجتماعی نظمی و آشفتگی در محیطموجب بیو د سازنیمختل م یزرا ن یطمح یاجتماع

 فرماید:هشدار داده و میمخرب  ابعاد نسبت به این صلى الله عليه وسلمعلىامام (2118و همکاران ) یدلتونم)گردند می
بَ نفسَهُ مَن غَضِبَ على مَن لا» یش از خشم پ(. 3223: 1822 ،)تمیمی؛ «یقَدِرُ على مَضَرَّتهِِ طالَ حُزنهُُ و عَذَّ

جو افراد خشمگین، کینه » .سازدآنکه آسیبی به اطرافیان وارد کند، بیشترین آسیب را به خود فرد وارد می
 .(2824 :1511 ،تمیمی)«شوندکس، خودشان گرفتار پیامدهای منفی رفتارشان میو حسود، پیش از هر

 یامدهاپ یناز ا یشگیریپ یراب یجانه یهسالمِ تخل هاییوهش یادگیریدرست خشم و  یریتمد ین،بنابرا
 مؤثر باشند. ییراهنما ینهزم یندر ا توانندی)ع( میعلامام یهااست، و آموزه یضرور

 عواطفهای زندگی و مدیریتالبلاغه در پرورش مهارتنقش نهج. 9-2

 یاز سوو  دانند،یم یزیو غر یعیطب یجانیرا هسو آنیکاز  اند؛یافراد درباره خشم دچار دوگانگ یشترب
است که چگونه  ینا یمسئله اصل یجه،. در نتبینندیبه اهداف خود م یدنرس یبرا یرا مانعآن یگرد
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داشته باشد. نگاه  سازنده یکارکرد یب،آس یکرد تا به جا یتمهار و هدا یدرسترا به یجانه ینا توانیم
که اگر یشود؛ در حال یقاحساس غالباً نامطلوب تل ینخشم، سبب شده ا یمنف یهابه جنبه سویهیک

نفس و کرامت انسان باشد. عزت یات،حفظ ح یبرا یدمف یرویین تواندیشود، م یریتخردمندانه مد
 یدرست خشم ضرور یدهو جهت کنترل یبرا ،انسان یو عقلان یزمان به ابعاد عاطفتوجه هم ین،بنابرا
 است

 های علمی و عملی تکنیک
نیازمند و های رفتاری همراه است.ل شناختی، فیزیولوژیک و واکنشبا اختلا خشم نوعی هیجان است که

 گیری از فنون و راهبردهایی است. بهره
 

 
 های علمی و عملی کنترل خشمتکنیک .2نمودار 

 

 بینشی و شناختی. 1-9-2
د و سازطور کامل با واقعیت مربوطه آشنا میمعنای شناختی عمیق و فراگیر است که انسان را بهبینش به

کریم به چند نوع بینش کلیدی اشاره دارد در پی آن است که دیدگاه فرد نسبت به مسائل تغییر یابد. قرآن
که هدفشان تحول نگرش انسان درباره موضوعاتی چون نظام هستی، جهان مادی، ذات انسان، تاریخ 

ارائه دیدگاهی جامع  حضرت در آثار خود به(. 54: 1832ز آن است )باقری، بشری، و مرگ و زندگی پس ا
درباره مالکیت حقیقی عالم، ساختار هستی، جهان، ماهیت انسان، جریان تاریخ، و سرنوشت پس از مرگ 

 .اندپرداخته

 و معناجویی بینش درباره خالق
حضور الهی، است.  توجه به خالق و داشتن رویکردی الهی نفسترین عامل در مهار و مدیریتمهم
خشم هنگامی که در مسیر الهی و برای اهداف  مهارکننده هیجانات شدید باشد بخش وتواند آرامشمی

 ی،شناساز منظر روان .دهنده استبخش و انگیزهتنها مضر نیست بلکه قدرتکار گرفته شود، نهمقدس به
 و یجانه یمتحمل، تنظ یشاز عوامل مهم افزا یدر زندگ یمعنا و هدفمند ی،معنادرمان یکرددر رو یژهوبه

البلاغه محور در نهجو ارزش یاله یریگاساس، جهت ین. بر اآیندیشمار مبه یتکانش یهاکاهش واکنش
کمک  یدشد یجاناتو مهار ه یبه آرامش روان یت،توجه به خالق، معنا و غا یراهمسو است؛ ز یدگاهد ینبا ا
معنا در  ین. اسازدیم لیو سازنده تبد شدهیتهدا یروییبه ن یانفجار یو خشم را از واکنش کندیم

کسى که از خدا بترسد، هنگام » ؛»مَن خافَ الّلَّ لَم یَشْفِ غَیظَهُ » .:شودیم یدهد یروشنبه یزالبلاغه ننهج

خشم و توجه  یبه مالک اشتر، مهار تند 48در نامه  ینهمچن (3143: غررالحکم) .«گیردخشم انتقام نمى
 ین،افزون بر ا شده است.  یو آرامش معرف یاربازگرداندن اخت یراب یبه معاد و بازگشت به پروردگار، راه
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اءِ الْبَاطِلِ »فرمود: خطاب به رزمندگان در نبرد  کس نیزة هر» « مَنْ أَحَدَّ سِنَانَ الْغَضَبِ لِلَّهِ قَوِيَ عَلَى قَ تْلِ أَشِدَّ
خشمِ  یعنی «.اهد بودقادر خو هاباطلترین خشم را برای رضای خدا تیز کند، بر نابودساختن سخت

  شود. یلمقابله با باطل تبد یبرا یروییبه ن تواندیم یاله یرمند در مسجهت

 بینش درباره دنیا
 یامر یاالبلاغه، دنمهم کنترل خشم است. در نهج یاز راهکارها یکی یویبه امور دن یکاهش وابستگ

 یشو خشم را افزا یتینارضا یجانی،انات هنوس تواندیبه آن م یکه دلبستگ شودیم یو گذرا معرف یدارناپا
و  ینشما را خشمگ یگاه ید،او به آن دل بسته یدآن را دار یکه شما آرزو یاییدن ینکه ا یدآگاه باش»دهد 

را  یآنچه آدم صلى الله عليه وسلماز نگاه امام (128)خطبه/ «یستشما ن یشگیهم یگاهجا یادن یناما ا کند،یم یراض یگاه
 ید(. از د881: 1821 پرور،یند)« آن است که موردخشم واقع شود یستةشا کشاند،یم یفان یایبه سمت دن

نوسانات  ،یاسترس، اضطراب، افسردگ یشبا افزا یماد یهاد به ارزشیشد یوابستگ یز،ن یشناسروان
به  یو معنو یدرون یهاتمرکز بر ارزش کهیهمراه است، در حال یاز زندگ یتو کاهش رضا هیجانی

 (.2112)کاسر،  کندیکمک م یجانبهتر ه یمتنظ و یآورتاب یشافزا

 نگرش و تصحیح بینش درباره خود
 ،به علت خطاهای شناختیگاها ، پردازدمیبه تفسیر موقعیت  بعضاًوقتی رویدادی را تجربه کند بشر 

ها شناخت خود و یکی از بینش شود.متوسل به خشونت و غضب  ممکن استها و تفاسیر غلط ارزیابی
و  یجانمهم مهار ه هاییهها از پاو اصلاح نگرش یودشناسخهاست. نفس و تصحیح نگرشالمعرفت

عنوان گوهر ارزشمندی شناخته )ع(، نفس به در سخنان مولای متقیان از خشم و خشونت است. یشگیریپ
ل و رشد های نگه داشته شود، فرد را به مقام والایی از کماهای گناه و ناپاکیاست که اگر از آلودگیشده
آگاهی و  کندرا فراهم میذلت و سقوط موحبات رساند؛ اما اگر به حال خود رها شود و مراقبت نشود، می

بردباری دارد و نقش مهمی در مهار هیجانات و حلم و مشابه  ایو ثمره شناخت نسبت به خود، تأثیر
ارزش خود را آنکس که »، «عْرِفْ قَدْرَهُ هَلَكَ امْرُؤٌ لَمْ ی َ »کند. ایفا می صحیحعواطف و در نتیجه، رفتار 

تَصَرَ  وَ »( 151/)حکمت .«نابود و تباه شد ،ندانست ز منظر ا .(81/)نامه«بْ قَىأ قَدْرهِِ كَانَ  عَلَى مَنِ اق ْ
کاهش  یجان،کنترل ه یشبه افزا ی،شناخت هاییابیدر ارز یو بازنگر یخودآگاه یز،ن یشناسروان

در کاهش  یزمانند تغافل ن هایییکو تکن کند؛یکمک م یابط اجتماعو بهبود رو یانفجار یهاواکنش
 (.2118؛ نف، 1113اند )گروس، مؤثر شناخته شده فردیینتعاملات ب یمتنش و ترم

  یامدهاپ بینییشو پ یشیاندعاقبت
فرد حزم به اندیشی است. معنای دوراندیشی یا عاقبتحزم به است،« حزم» های مدیریت خشماز دیگر راه
کند تا پیش از واکنش هیجانی، به پیامدهای مثبت و منفی احتمالی رفتارش بیندیشد و از کمک می

ای مالک! تو »فرماید: می )ع(علیامام. (1835 )پسندیده،زده و مخرب پرهیز کند های شتابگیریتصمیم
 صلى الله عليه وسلمامام (.48نامه/« )یشیتوانی خشم را مهار سازی، مگر اینکه به معاد و زندگی اُخروی بسیار بیندنمی
هنگام خشم جایى براى خشنودیت نیز  در»؛ «أبقِ لِرِضاکَ مِن غَضَبِکَ، و إذا طِرتَ فَ قَعْ شَکِیرا» فرماید:می



 و کرامتی نسیمی                             در ... و روانشناسیهمگرایی حکمت علوی و دانش پزشکی    811
  

 

به نابخشودنی  148 در خطبه (2851/)غررالحکم« .باقى بگذار و هرگاه خشم گرفتى مگذار اوج بگیرد
  ن اشاره دارند.آوی به پیشامد اخر 112 بودن گناه خشم و در خطبه

 یشرا افزا یجانیکنترل ه یجان،از ه یفاصله ذهن یجادو ا یامدهاپ بینییشپ یز،ن یشناساز منظر روان
؛ 2111؛ کروس، 1835 یده،)پسند دهدیو مخرب را کاهش م یتکانش یهاداده و احتمال واکنش

 (2114ورث، داک

 عاطفی و هیجانی تکنیک. 2-9-2
خود را  یجانه دهدیبه فرد امکان مکه توان به حلم و صبوری اشاره کرد. می در مدیریت عاطفی خشم

 یوندپ ینبر ا یزالبلاغه نو متعادل نشان دهد. در نهج یدهسنج یرفتار ی،روان یمهار کرده و در برابر فشارها
 ینمچنه .(4111/)غررالحکم«با بردبارى به جنگ خشم بروید»؛ «ضادُّوا الغَضَبَ بِالحِلمِ »شده است:  یدتأک

 شده است یو فروخوردن خشم معرف یماتتحمل ناملا یبرا یروییعنوان نصبر به
تنها فضیلتی اخلاقی بلکه نه را افزیش میدهد واین صفت نفسانی، ثبات درونی و استقامت روانی 

صبر با  الذ آید.می شمارابزاری تربیتی و فلسفی است که کلید حفظ تعادل روانی و رشد معنوی انسان به
 «یحتَمِلَ الرَّجُلُ مَا ینُوبهُُ، وَ یکظِمَ مَا یغضِبُهُ الصَّبرُ أَن» کندپیدا میمهار خشم رابطه ماهوی 

خویشتندارى به هنگام بروز » ؛«ضَبطُ النَّفسِ عِندَ حادِثِ الغَضَبِ یؤُمِنُ مَواقِعَ العَطَبِ ». (1325/)غررالحکم
منظر روانشناسی با مفاهیمی از  (4181/)غررالحکم «دارد.صون مىهاى هلاکت مخشم، از افتادن در ورطه

و  یو به حفظ تعادل روان .(1811 )یارمحمدی،. استراستا آوری همهیجان، خودکنترلی و تابچون تنظیم
  کنندیکمک م یتکانش یهااز واکنش یشگیریپ

 همدلی و پذیرش منظر دیگری
گیری از ات منفی و بهبود کیفیت تعاملات اجتماعی، بهرهکی از راهکارهای کلیدی در مدیریت هیجانی

 یعاطف یلتفض یکالبلاغه صرفاً در نهج یهمدل .اصل همدلی و رعایت انصاف در رفتار با دیگران است
 یا 81)ع( در نامه یعلرابطه است. امام یمهار خشم و بازساز یبرا یاخلاق-یشناخت یبلکه سازوکار یست،ن

تظلم   ا فیما بینک و بین غیرک فأحبب لغیرک ما تحب لنفسک و اکره له ما تکره لها و لابنی اجعل نفسک میزان
قرار دهد،  یگرانو د یشخو یانسنجش م یزانانسان خود را م ینکهبه ا یهبا توص «کما لاتحب أن تظلم ...

را از  یگریهرگاه فرد بتواند د یراز کنند؛یدعوت م «یگرید یتفهم موقع»و « منظر ییرتغ»در واقع به 
خود را به گذشت  یخود را به انصاف، و خشم جا یزده جاشتاب یداور یند،او بب یگاهتجربه و جا یهزاو
احساس  یکاست، نه صرفاً  یانسان یوندهایبخشش و حفظ پ یبرا یا، مقدمهیهمدل رو،ین. از ادهدیم

 هاییافتهبا  ی،بر ارزش اخلاقعلاوه، 81)ع( در نامه یعلامام یهمنظر، توص ینا (.81گذرا )نامه/ یاخلاق
 سو است هم یاجتماع یسازگار یشدر کاهش تعارض و افزا یدرباره نقش همدل یشناسروان

 های رفتاری و عملیفنون و تکنیک. 3-9-2

 ینگاه، صرفِ دانستن کاف یناند. در اخشم یریتاز عناصر مهم مد یعمل یریمستمر و الگوگ ینتمر
شود. امام  یلشده تبدو کنترل یدهبه رفتار سنج یکه آگاه گیردیشکل م یزمان یبلکه عقل عمل یست؛ن
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واکنش و  اییِدارند و فرو نشاندن خشم در زمانِ توان یدمعنا تأک ینبر هم 115در حکمت  یز)ع( نیعل
و  یاررفت یادگیری یزن یشناسدر روان یگر،د ی. از سودانندیاز تسلط بر نفس م یابخشش را نشانه یارِاخت

 یرادارد؛ ز یخودکنترل یتدر کاهش خشم و تقو ینقش مهم یرپرخاشگرانه،آرام و غ یمشاهده الگوها
 انتقال و آموخته شدن دارند. یتآرام، قابل یمانند رفتارها یجانی،ه یرفتارها

است. در  یزدگاز شتاب یزوضو و پره ی،حالت بدن ییردر مهار خشم، سکوت، تغ یعمل یاز راهکارها

هْوَهَ بالعَقْلِ »البلاغه آمده است: نهج متِ، والشَّ (؛ سکوت در 818: 1511 آمدی،یمی)تم« داوُوا الغَضَبَ بالصَّ

به  یهتوص ین. همچنکندیکمک م یناگهان یهااز واکنش یریو جلوگ یختگیلحظه خشم به کاهش برانگ
و تمرکز ذهن  یجسمان یتوضع ییرنشستن هنگام خشم و توجه به قدرت و گذشت پروردگار، بر نقش تغ

شده است  یهغسل هنگام خشم توص یاوضو  یزن ینبو یاتدلالت دارد. در روا یجانه یسازدر آرام
 یبدن، ضربان قلب و تنش عضلان حرارت یشدرباره افزا یپزشک هاییافتهامر با  ین(؛ ا5/222حنبل، )ابن

کمک کند. از  یزیولوژیکف یختگیبه کاهش برانگ تواندیوشو مخوان است، و شستدر حالت خشم هم
کرده و از  یترا تقو یمحرک و پاسخ، خودکنترل یانفاصله م یجادرفتارها با ا ینا یز،ن یشناسمنظر روان

فروبردن خشم در زمان قدرت  یز)ع( نی. امام علکنندمی یریزده به عادت جلوگشتاب یهاواکنش یلتبد
رترین انسان کسی است که هنگام قدرت، خشم خود را فرو ب»دانندیو تسلط بر نفس م یرا نشانه بردبار

با  ینی،ها علاوه بر پشتوانه دآموزه ینا ین،(. بنابرا81؛ نامه 5532: یمی)تم « ببرد و بردباری پیشه کند.
 همسو هستند. یزن یشناسو روان یدر علوم پزشک یسازو آرام یجانه یماصول تنظ

 

 تکینکهای مدیریت خشم.1 جدول

 یعلم یکتکن یامداخله  یشناختو روان یپزشک یینتب البلاغهدر نهج راهبرد

 و حلم یظکظم غ
کاهش  یجان،ه یمتنظ تقویت مهارت

 یختگیو کنترل برانگ یتکانشگر
 یسازآرام یق،تنفس عم یجان،ه یمتنظ آموزش

 یو خاموش سکوت
و فرصت دادن به  پذیرییککاهش تحر

 یپردازش شناخت
 یآگاهسخ، ذهنتوقف پا ی،رفتار مکث

 یبدن یتوضع تغییر
و کمک  یزیولوژیکف یختگیکاهش برانگ

 بدن یسازبه آرام

 ی،جسمان یسازآرام یتی،موقع گیریفاصله
 یلکسیشنر

 در واکنش تأخیر
 هاییمکنترل تکانه و کاهش تصم یشافزا

 یرمنطقیغ
 توقف پاسخ ی،خودکنترل ی،شناخت بازسازی

 صفح و گذشت
و  فردیینش تنش بکاه ینه،ک دوری از

 یاجتماع یبهبود سازگار

مهارت  ی،رفتار-یمسئله، درمان شناخت حل
 تعارض

 خشم در مدار حق،عقل
و  یپرخاشگر یشاختلال در قضاوت، افزا

 یکاهش کارکرد شناخت

مداخلات  یجان،کنترل ه ی،خودآگاه آموزش
 یشناخت

محور و خشم ارزش

 محورعدالت

 یاخلاق زشیبه انگ تواندیمند مخشم جهت
 شود یلو رفتار هدفمند تبد

محور، خشم ارزش یدهجهت یجان،ه تنظیم
 سازنده

 یبندو زمان اندیشیعاقبت
و  یختگیفاصله گرفتن از اوج برانگ

 یو جسمان یروان یباز آس یشگیریپ
 یدر پاسخ، مهار تکانه، خودنظارت تأخیر
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 گیری. نتیجه3
و  یپزشک هاییافتهالبلاغه و نهج یهاکنترل خشم در آموزه یهابه مهارت یابیپژوهش با هدف دست ینا

 یو ذات یعیطب یجانینشان داد که خشم، هرچند ه هایافتهانجام شد.  یلیتحل-یفیبا روش توص ی،شناسروان
 ی،خانوادگ ی،فرد دیج یامدهایپ تواندیم یحصح یتدر وجود انسان است، در صورت عدم مهار و هدا

 ی،خانوادگ ی،اجتماع یزیولوژیکی،شناخت عوامل ف رو،یندنبال داشته باشد. از ابه ینجسما یو حت یاجتماع
البلاغه نشان نهج بررسی دارد. یجانه ینکارآمد ا یریتدر مد یخشم، نقش مهم یزانندهبرانگ یِو شناخت یعاطف

که در آن کظم  یاهچرخ کند؛یفهم، مهار و اصلاح خشم ارائه م یجامع برا یاچرخه یف،متن شر ینداد که ا
 داری،یشتنتوجه به خالق و خو ی،همدل ی،خودشناس یشی،اندحلم، صفح، احسان، سکوت، عاقبت یظ،غ
ها خشم را نه صرفاً آموزه ین. اشوندیمطرح م ترمیمکنترل و  یشگیری،مکملِ پ یعنوان مراحل و راهبردهابه

به عامل  تواندیم یرد،قرار گ یتقل، عدالت و معنوکه اگر در مدار ع دانندیم یروییبلکه ن ی،واکنش منف یک
شود. در مقابل، خشمِ مهارنشده به اختلال در قضاوت،  یلتبد یکرامت انسان یرشد، دفاع از حق و ارتقا

پژوهش با مطالعات  ینا هایافتهی.گرددیبه سلامت روان و جسم منجر م یبروابط و آس یفتنش، تضع یشافزا
و همکاران  ی، جلائ(1512و همکاران ) یفی، شر(1512صفرزاده ) یهاد. پژوهشدار ییسوهم یزن یشینپ
بر ابعاد ( 1821) یریو قد( 1821، ترکاشوند )(1815) یو زمرد ی، معمار(1811) یو قناد یارمحمدی، (1512)

همکاران  دودج و هاییافته ین،اند. همچنکرده یدتأک ینید هایزهخشم در آمو یشناختو روان یتیترب ی،اخلاق
کنترل تکانه،  یجان،ه یمکه تنظ دهدی( نشان م1118) ینز( و کابات2113اسپوبودار و لوپز ) ی،(، ل1132)

 هاییهکه در قالب توص ییهادر مهار خشم هستند؛ مؤلفه یدیکل یهااز مؤلفه یشناخت یو بازساز یآگاهذهن
که  دهدینشان م( 1811) یو قناد یارمحمدیژوهش پ یژه،و. بهاندیقابل بازخوان یروشنبه یزن البلاغهجنه

 یاجتماع یو بهبود رفتارها یخودکنترل یشافزا یجانی،هوش ه یتبه تقو تواندیم ینید یهاآموزش آموزه
 منجر شود.

 ییرتغ ی،شناخت یمتنظ ی،افکار منف یدر واکنش، بازساز یرچون تأخ هایییهتوص ی،شناسمنظر روان از
آشکار  یپوشانالبلاغه همنهج یهابا آموزه ی،ارتباط یهامهارت یتلحظه خشم و تقو سکوت در ید،د یهزاو

 یعصب یستمس عالیتف یلاسترس، تعد یهاکنترل خشم با کاهش هورمون یز،ن یدارند. از منظر پزشک
اره درب یعلو هاییهکه با توص اییافتههمراه است؛  یتنو روان یقلب هاییماریاز ب یشگیریو پ یکسمپات

 دارد.  یخوانو فروبردن خشم هم یبدن یتوضع ییرتغ ی،سازآرام
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