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 پیشگفتار

 

آن را به نوعی تجربهه  خشم احساس طبیعی در انسان است که همه افراد، 

-کنند. هر وضعیتی که ما را ناکام کند باعث ايجاد احساس خشهم مهی  می

تهوانیم بهه   شود. در صورتی که خشم به طور صهحی  مهديريت شهود مهی    

برآيند خوبی از ارتباطات مؤثر و نیز سلامت روان فردی دسهت يهابیم. در   

ههای  شای غلط ابراز شهود، يعنهی سهبب واکهن    صورتی که خشم به شیوه

مانهد  غضب آلود و پرخاشگرانه گردد، نه تنها مشکلات حل نشده باقی می

تهرين اثهر منفهی آن اخهتلال در     بلکه بیشتر ههم خواههد شهد، کهه مههم     

تواند هم به شیوه غلط ابراز شود ههم  ارتباطات است. در حقیقت خشم می

به شیوه غلط کنترل شود. شیوه نادرست ابراز خشهم پرخاشهگری اسهت و    

 نادرست کنترل آن سرکوبگری و تحمل است.  شیوه

نظران مختلف درباره خشهم  شناسی، صاحبهمانطور که در متون روان

هها و راهکارههای مختلفهی را ارائهه     و راههای مديريت و کنترل آن، نظريه

اند، در متون اسلامی نیز، همچون نهج البلاغه، قرآن، روايات و ... به نموده

چگونگی ابراز و کنترل آن بحث و بررسهی شهده   طور مفصل درباره خشم، 

است. در اين متون، خشم به غضب و غیظ تعبیر شده اسهت. در حقیقهت   

کاملترين وجه مديريت خشم، کظم غیظ يا فرو بردن خشم است. صهورت  

ظاهری رفتار کظم غیظ بسیار نزديک و مشهابه بها سهرکوبگری و تحمهل     

اند. در سرکوبگری انسهان  اوتاست اما در باطن و حقیقت بسیار با هم متف

ناپهذيری وارد مهی   شناختی خود لطمات جبهران به وجود جسمانی و روان



کند اما در کظم غیط با معنابخشی به فروبردن خشم و تمرکهز بهر ههد     

کنهد. در  غائی، انجام اين رفتهار را بهرای خهود بسهیار سههل و آسهان مهی       

ههائی  عهانی و ادلهه  دهد به محقیقت فردی که کظم غیظ از خود نشان می

انجام اين رفتار دست يافته است. اين معانی و تعابیر که در راسهتای  برای 

ههای ارتبهاطی و در نهايهت سهلامت     بازسازی روابط انسانی، حفهظ حهريم  

جسم و روان فرد کاظم است، همچون مکانیسم دفاعی بسیار قهوی عمهل   

است. خداوند کند که مانع از فروپاشیدگی روانشناختی و جسمانی وی می

ههای پرهیزکهاران    حکیم نیز در قرآن فرو خوردن خشم را يکی از ويژگهی 

 داند.می

های اخیر، با توجهه بهه نوسهانات مختلهف در      در جامعه امروزی و دهه

ههای پرخاشهگرانه و    سط  دنیا و افزايش جرم و جنايت حاصل از واکهنش 

کنتهرل آن، بهر آن   نسنجیده و نیز آگاه نبودن افراد از چگونگی مديريت و 

های خشم و راهکارهای کنترل و ابهراز آن را از دو   شديم تا تعاريف و نشانه

ديدگاه روانشناسهی و منهابع اسهلامی مهورد بحهث و بررسهی قهرار داده و        

ترين روش مديريت خشم يعنی کظم غیظ را معرفی نمهائیم. بايهد    متعالی

ر متعالی وجهود دارد  های بسیاری در مورد اين رفتا اظهار داشت که ناگفته

کهه در ايههن گفتههار بههه بخههش کههوچکی از آن پرداختههه شههد. امیههد آنکههه  

ههای دينهی در راسهتای     هها و آمهوزه   پژوهشگران با تاکید بیشتر بر مولفهه 

 شکافندگی اين علم بی منتها گام بردارند.

 

 



 مقدمه 
 

بهروز خشهم و تخلیهه    ، اسهت  قرارگرفتهه ه خليکی از مسائلی که در روانشناسی امروز مورد مدا

خشم هیجانی است کهه  . سلامت و بهداشت روان است تأمیندر جهت  ريزی برونهیجانی و يا 

در . مطالعهه شهده اسهت    بیشتر از همه در مورد آن صحبت شده ولی کمتر از همه در مورد آن

ولهی در تمهام   ، تهاسه  شهده  ارائهفه و روانشناسان هددی از سوی فلاسهمورد خشم تعاريف متع

ديدها و هتهه ، روز خشهم هلی به هعامهل اصه   -1: دو نکته مشترک را مشاهده کهرد  توان می ها آن

جنگ ، اغلب دفاع ؛هد  خشم -2، گیرد یهمراد قرار هت که سر راه افهعی اسهو موان ها امیهناک

 (.1385، و تخريب است )ملکی

که خشهم   کنند می( عنوان 2005) 1خشم مقدمه پرخاشگری است چنانچه دلوکیو و اولیوری

در مهورد ديگهران ناشهی     غیرمنطقهی خشم از باورهای . يک رفتار است پرخاشگریيک هیجان و 

دارد هیجانی جايگهاه خاصهی    های مؤلفهطبیعی انسان است که در  های هیجانو يکی از  شود می

، (1980پلاچیهک ) ، (1970متعددی همچهون تهام کینهز )    پردازان نظريه. (1383، و هاپر الیس)

خشهم را در  ، (1994( و نواکو )1984تراورتن )، (1984اکمن )، (1982پنکسپ )، (1980ايزارد )

 بهار  خشونتاعمال . (1998، 2و چمتاب نو اکو) اند کردهانسانی ذکر  های هیجان ترين مهمفهرست 

مطالعهات روانشناسهی مثبهت    ، و رفتارهای پرخاشگرانه از ديرباز در جوامع بشری شايع بوده است

 تهوان  میکه  گونه آن. دهند میسلامت روان را تحت تأثیر قرار ، که خشم و خصومت اند دادهنشان 

، ريهو ) کننهد  مهی  بینهی  پیشرا  تنی روانگفت خشم و خصومت کیفیت زندگی پايین و اختلالات 

 ههای  موقعیهت و خصومت است که بها قهرار گهرفتن در     با تنیدگیخشم واکنشی مرتبط . (1383

برانگیختهه   هها  عهدالتی  بیتهديدها يا ، تحقیرها، ها آسیب، واقعی يا خیالی های ناکامیگوناگونی از 

در   ، رو ايهن  از، (1387، شهکوهی يکتها و زمهانی   ) برد میو سط  سلامت روان را تحلیل  شود می

مقدمهه ابهتلا بهه    ، و عدم افشای هیجان خشم ريزی دروناست که  شده  مطرح گونه اينعلم امروز 

 جسمی و روانی است. های بیماری
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