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پیشگفتار
اسلام،�خانواده�را�محبوب�ترین�و�عزیزترین�بنیان�اجتماعی�در�نزد�خداوند�دانسته�
است.�درباره�ترغیب�به�ازدواج،�تنظیم�روابط�خانوادگی،�مسئولیت�اعضای�خانواده�
در�برابر�یکدیگر�و�استحکام�خانواده،�آموزه�های�بسیاری�در�منابع�اسلامی�وجود�
دارد.�توجه�به�تشکیل�خانواده�و�استحکام�و�کارآمدی�آن،�نه�تنها�وظیفه�اعضای�
خانواده،�که�مسئولیتی�اجتماعی�و�حکومتی�است.�جامعه�نسبت�به�ازدواج�افراد،�
و�تشکیل،�تحکیم�و�تعالی�خانواده�مسئول�شناخته�شده�و�پس�از�آن�نیز�نسبت�به�

ترمیم�خانواده�و�حل�مسائل�و�مشکلات�خانوادگی�وظیفه�مند�است.�
محسوب� کلان� راهبرد� یک� اسلامی� معرفت� منظومه� در� »خانواده�محوری«� � � �
می�شود.�در�نگاه�اسلامی،�خانواده�بیشترین�تأثیر�و�بالاترین�مسئولیت�را�در�باب�
توان�مندسازی�در� به�معنای� از�یک�منظر� دارد.�خانواده�محوری� بر�عهده� تربیت�
حل�مسائل�خود،�ارتقاء�مهارت�ها�و�تقویت�دانش�خانواده�و�تحکیم�جایگاه�تربیتی�

آن�است.�
با� نظام�مقدس�جمهوری�اسلامی� استقرار� انقلاب�اسلامی�و� به�برکت� امروزه� � � �
وجود�رهبری�اسلام�شناس،�آگاه،�عادل�و�دلسوز�نسبت�به�صلاح�و�مصلحت�فرد�
جامعه� در� سعادت�بخش� کلیدی� عوامل� و� اصیل� ارزش�های� به� توجه� اجتماع،� و�

هم�چون�خانواده،�بیش�از�هر�زمان�دیگری�تجلی�می�نماید.
���در�بستر�انقلاب�اسلامی�که�خود�یک�انقلاب�اصیل�فرهنگی�ناشی�از�فرهنگ�
ناب�اسلام�عزیز�بود،�تأکید�بر�پاسداشت�خانواده،�به�دلیل�جایگاه�یگانه�آن�در�
فرایند�مهم�تربیت�و�شکل�دهی�به�ارزش�ها�ضرورتی�آشکار�یافته�است.�در�همین�
راستا،�مجموعه�کتاب�های�خانواده�در�چهار�بخش�تشکیل،�تحکیم،�تعالی�و�ترمیم�
خانواده�با�تأکید�بر�اصل�تقدم�پیشگیری�بر�درمانگری�و�با�رویکرد�اسلامی�تدوین�

و�به�علاقه�مندان�تقدیم�می�گردد.
در�پایان،�از�معاونت�تهذیب�حوزه�های�علمیه�که�کتاب�حاضر�به�همت�پژوهشگران�

این�معاونت�تدوین�گردیده�تشکر�و�قدردانی�می�گردد.

معاونت�فرهنگی�و�اجتماعی
سازمان�اوقاف�و�امورخیریه

پیشگفتار
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رّاءِ�وَ�الکْاظِمینَ�الغَْیْظِ�وَ�العْافیِنَ�عَنِ� رّاءِ�وَ�الضَّ الَّذینَ�یُنْفقُِونَ�فیِ�السَّ
�الُمحْسِنینَ؛� النَّاسِ�و�الله�یُحِبُّ

همانان�که�در�فراخی�و�تنگی�انفاق�می�کنند�و�خشم�خود�را�فرو�
می�برند�و�از�مردم�در�می�گذرند�و�خداوند�نکوکاران�را�دوست�

دارد.�)آل�عمران،�آیه134(

خودارزیابی
خوب�است؛�قبل�از�مطالعه��کتاب�حاضر،�خودارزیابی�ذیل�را�پاسخ�دهید�تا�نوع�
برخوردتان�را�در�هنگام�خشم�بسنجید.�لطفاً�با�صداقت�کامل�پاسخ�دهید؛�سپس�

پاسخ�خود�را�با�پاسخ�ارائه�شده،�مقایسه�کنید.
خودارزیابی خشم در خانه

نوع�برخورد�من�با�همسرم�درهنگام�خشم
پاسخ

مخالفمموافقم

1.�درباره�مسائل�جزئی�خشمگین�شده�و�با�همسرم�جر�و�بحث�می�کنم

2.�وقتي�از�همسرم�خشمگین�مي�شوم،�محیطی�که�هستم�را�ترک�می�کنم

3.�گاهی�هنگام�خشم،�به�همسرم�آسیب�جسمي�وارد�می�کنم

4.�وقتي�از�همسرم�عصبانی�می�شوم�برای�لحظاتی�سکوت�می�کنم

5.�از�این�که�همسرم�اغلب�دیر�به�منزل�می�آید�،�خشمگین�می�شوم

6.�گاهی،�هنگام�عصبانیت،�خشم�خود�را�با�فریاد�زدن�نشان�می�دهم

7.�وقتي��از�همسرم�خشمگین�مي�شوم�در�خود�فرومي�روم�و�آن�را�پنهان�می�کنم

8.�گاهی،�هنگام�عصبانیت�از�همسرم�،�چیزي�را�مي�شکنم�تا�آرام�شوم

9.�وقتي�از�همسرم�خشمگین�می�شوم،�سعي�مي�کنم�او�را�ببخشم�و�فراموش�کنم

10.�وقتي��از�همسرم�خشمگین�مي�شوم�ساعت�ها�طول�مي�کشد�تا�عصبانیتم�فروکش�کند

11.�وقتي��از�همسرم�خشمگین�مي�شوم�مي�کوشم�دربارة�چیزهاي�دیگر�فکر�کنم

12.�غالباً�خیلی�زود�نسبت�به�همسرم�عصبانی�می�شوم

13.�معمولًا�عصبانیتم�را�به�خاطر�خشنودي�خدا�کنترل�مي�کنم��

مدیریت�خشم�در�خانه
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اگر�پاسخ�شما�به�سؤال�های��12�،10�،8�،7�،6�،5�،3�،1موافق�باشد،�و�به�سؤال�های�2،�
�13�،11�،9�،4مخالف�باشد؛�شما�در�مدیریت�خشم�در�خانه�دچار�اشکال�هستید،�

و�باید�در�رفتار�خود�تجدید�نظر�کنید.�
شما�پس�از�مطالعه،�و�عمل�به�راه�کارهای�ارائه�شده�در�این�کتاب،�می�توانید�بعد�از�
چهل�روز�مجدداً�خودارزیابی�را�انجام�داده�و�اثرات�یاد�گرفتن�مهارت�کنترل�خشم�

را�در�زندگیِ�خود�تجربه�کنید.

خودارزیابی





فصل اول:

تبیین خشم
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مقدمه
می کردند.  زندگی  اوس«  و  »خوله  نام  به  شوهری  و  خدازن  رسول  زمان  در 
روزی اوس همسرش را در حال سجده نماز دید و نسبت به او اشتیاق پیدا کرد. صبر 
کرد تا نمازش تمام شد؛ ولی زن به درخواست او اعتنایی نکرد و امتناع کرد. اوس بر 
او غضب کرد و او مردی بود که زود خشمگین مي شد. به او گفت: اَنتَ عَلَیَّ کَظَهرِ 
اُمِّی؛ تو برای من، مثل پشت مادر منی ) ظهار از جمله طلاق های زمان جاهلیّت بود 
که موجب طلاق و حرمت زن می شد(. سپس از آن چه که گفته بود پشیمان شد، و 

به او گفت: گمان مي کنم تو بر من حرام شده ای!
   خوله از شنیدن این سخن ناراحت شد و به شوهرش گفت: برو از رسول خدا 
سؤال کن. شوهر اظهار شرم کرد. خوله گفت: پس به من اجازه بده از پیامبر گرامی 
اسلام سؤال کنم. اوس اجازه داد. خوله خدمت حضرت رسید و جریان را تعریف 

کرد. حضرت فرمود: تو بر او حرام شده ای!
زن ناراحت شد و مکرر به حضرت رسولمراجعه و اظهار ناراحتی می کرد 
و می گفت: شکوه و بیچارگی خود را به سوی خدا می برم، خداوندا! نجات مرا بر 

زبان پیامبرت بینداز.
   مدتی از این ماجرا گذشت تا پیک وحی بر پیامبر نازل شد و  این آیات را آورد:1
شوهر�باید�به�عنوان�کفاره،�یک�بنده�را�آزاد�کند،�یا�شصت�روز�روزه�بگیرد�و�یا�

شصت�فقیر�را�طعام�دهد�و�سپس�به�همسرش�رجوع�نماید.2
معمولًا در خانه چگونه برخورد مي کنید؟ تند و خشن یا با ملایمت و نرمي؟ 
آیا تاکنون بر سر همسر یا فرزندان خود فریاد کشیده اید؟ آیا براي شما پیش 
آمده که کینة همسر خود را به دل بگیرید؟ تا چه حد توانایي پذیرش انتقاد 

1. طبرسی، مجمع البیان، ج9، ص371.
2 .سوره مجادله، آیه4-1.

تبیین خشم
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از شریک زندگی را دارید؟ چه  چیزی ما را از این که زندگی صادقانه ای داشته 
باشیم، باز می دارد؟ چه چیزی راه زندگی ما را سرد می کند؟ چه  چیزی توانایی 

ما را به داشتن عشق واقعی از ما می گیرد؟
    امروزه بیشتر مردم اعم از زن و مرد، شاغل و غیرشاغل و حتی خانواده ها 
گرفتار خشم و پیامدهای آن هستند و در طول شبانه روز با کوچک ترین مورد 
هرکدام  و  می شوند  حمله ور  یکدیگر  به  و  می زنند  فریاد  و  داد  مسأله ای  و 

می خواهند با خشم، حرف خود را به کرسی بنشانند.
    باید گفت خشم برای بقای انسان ضروری است و جزء هیجانات عادی بشر 
است. عصبانیت یک علامت است؛ مثل صدای جیرجیر موتور ماشین که نشان 
می دهد جایی خراب شده است. اگر به خشمتان توجه کنید و راه کنار آمدن با 
آن را بیاموزید، رابطه زناشویی بهتری خواهید داشت. اگر می خواهید خشمتان 
را به نیرویی سازنده تبدیل کنید، باید آن را جزء جدایی ناپذیر زندگی مشترک 
خود بدانید و راه کنار آمدن با آن را بیاموزید. شرمنده شدن یا احساس گناه 

بابت عصبانیت، پاسخ سازنده و مفیدی نیست.1
از نگاه دین مبین اسلام، این قوه از بزرگ ترین نعمت های الهی و از نیازهاي 
حیاتي وجود انسان است، و رعایت حد اعتدال آن، براي بشر بسیار ضروري 
است؛ زیرا انسان بدون غضب نمي تواند هیچ خطري را از خودش دفع کند و با 
هیچ دشمني در نمي آویزد. این قوه، وقتی به افراط گراید، از آن به خشم تعبیر 

می شود و به فرموده امام صادقکلید هر بدي خواهد بود.2 
    ریشه�کن کردن خشم از وجود انسان نه ممکن است و نه لازم. تنها وظیفه 
ما این است که آن را تحت هدایت عقل و شرع در بیاوریم. آن�چه مورد رضاي 
خداست، همین است که خشم در اختیار انسان باشد و از این جهت، قرآن کریم 
مي فرماید: وَالکَْاظِمِینَ الغَْیْظَ وَالعَْافیِنَ عَنِ النَّاسِ؛3 و خشم خود را فرو می برند و 
از مردم در می گذرند«. در حالي که اگر نداشتن خشم پسندیده بود، مي فرمود: و 

الفاقدین الغیظ؛ یعنی آنان که هیچ خشمي ندارند.
1 . کارلسون و دینک مایر، برای زن و شوهرها وقت زندگی بهتر رسیده، ص94.

2  . کلینی، اصول کافی، ج2، ص303.
3  . آل عمران، آیه134.

مدیریت خشم در خانه
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نداشتن مهارت کنترل خشم در خانه، از مواردی است که منجر به اختلاف های 
زن و شوهری می شود و به تربیت درست فرزندان آسیب می رساند. راهکارهای 
به  که  است  ارائه شده  روان شناسی  دانش  نیز  و  اسلامی  آموزه های  در  زیادی 
کارگیری آن ها می تواند انسان را در کنترل خشم توان مند سازد. این نوشته با 
توجه به آموزه های اسلامی و دانش روان شناسی، می کوشد خشم، عوامل، پیامدها 
و نیز راهکارهای کنترل آن را توضیح داده و خوانندگان را با مهارت های کنترل 

خشم آشنا سازد. 

خشم چیست؟
از�نظر�روان�شناسی،�ارایه�تعریفی�از�خشم�بسیار�دشوار�است؛�زیرا�افراد�از�نظر�
ولی�در�یک� متفاوت�هستند؛�1 به�آن�کاملا� نحوه�واکنش� و� زمان�و�علت�خشم�
تعریف�به�نسبت�جامع�می�توان�گفت،�خشم�احساسی�است�که�به�صورت�جسمانی�
خفیف� احساس� یک� از� می�تواند� )هیجان(� احساس� این� می�شود؛� ابراز� هیجانی� و�

ناخوشایند�شروع�شده�و�تا�یک�احساس�شدید�عصبانیت�را�در�برگیرد.2
خشم�از�منظر�آموزه�های�دینی،�حالت�هیجانی�است�که�موجب�برافروختگي�و�
تغیّر�دروني�یا�قلبي�مي�شود�و�رابطة�عقل�را�با�اراده�و�تفکر�قطع�می�کند.�این�همان�
خشم�مخرّب�است�که�در�آیات�و�روایات�مورد�نکوهش�قرار�گرفته�و�باید�تحت�

کنترل�و�مدیریت�قرار�گیرد.

تفاوت بین خشم، پرخاشگری، خصومت 
اغلب�مردم�خشم�و�پرخاشگری�را�به�یک�معنا�می�دانند.�پرخاشگری�نوعی�رفتار�
با�هدف�آسیب�رساندن�به�فرد�دیگر�یا�تخریب�اموال�است؛�در�حالی�که�خشم�
نام� به� به�پرخاشگری�منجر�نمی�شود.�واژه�دیگری� یک�هیجان�است�و�ضرورتاً�
خصومت�نیز�وجود�دارد�و�اگرچه�با�این�دو�مرتبط�است؛�اما�ماهیت�آن�ها�تفاوت�
دارد.�خصومت�به�مجموعه�ای�از�نگرش�ها�و�قضاوت�ها�اشاره�دارد�که�رفتارهای�
پرخاشگرانه�را�برمی�انگیزند.�بنابراین�خشم،�یک�هیجان�و�پرخاشگری�یک�رفتار�

1  . کلینکه، مهارت هاي زندگي، ص239.
2 . موتابی و فتی، مهارت مدیریت خشم، ص6.
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و� دیگران� نداشتن� دوست� شامل� که� است� نگرشی� خصومت� حالی�که� در� است،�
ارزیابی�منفی�آنان�است.�1بنا�براین�برای�جدا�کردن�این�سه�مفهوم،�می�توان�خشم�
را�به�عنوان�یک�هیجان،�خصومت�را�به�عنوان�یک�نگرش�و�پر�خاشگری�را�به�

عنوان�رفتار�در�نظر�گرفت.

ضرورت مهار خشم در خانواده
آمارهای� است.� خشم� می�زند،� آسیب� صمیمیانه� روابط� به� که� عواملی� از� یکی�
طلاق�شواهد�بیشتری�در�خصوص�نقش�خشم�در�فروپاشی�پیوند�زناشویی�به�دست�
می�دهند.�اگر�به�پرونده�هایی�که�روزانه�در�دادگاه�ها�و�کلانتری�ها�تشکیل�می�شود،�
که� می�گردد� معلوم� شود،� دقت� مجلات� و� روزنامه�ها� حوادث� صفحه�های� در� و�
دادگاه� و� به�کلانتری� کار� و� شروع� نابجا� و� از�یک�خشم�کوچک� آن�ها� اغلب�
کشیده�شده�است.�تکرار�خشم�و�نبود�یک�رابطه�درست�بین�زن�و�شوهر،�صدمات�

جبران�ناپذیری�را�به�پیکره��خانواده�وارد�می�سازد.�
����بنابراین�خشم�مانند�رودخانة�پر�آب�است�که�جلوی�آن�را�سد�زده�ایم�و�می�تواند�
منافع�زیادی�داشته�باشد؛�ولی�اگر�خدای�ناخواسته�این�سد�شکسته�شود،�باعث�از�
بین�رفتن�خوبی�ها�می�شود�و�انسان�را�نابود�می�کند.�2خشمی�که�به�صورت�نادرست�
ابراز�شود،�چنان�به�روابط�اجتماعی�افراد�صدمه�می�زند�که�ترمیم�آن�نیازمند�طی�
شدن�زمان�و�تلاش�های�زیادی�است.�روابط�زن�و�شوهر�از�این�قاعده�مستثنا�نیست،�
بلکه�توجه�به�نحوة�ابراز�خشم�و�عصبانیت�به�همسر،�در�روابط�خانودگی�جایگاه�
ویژه�ای�دارد؛�3به�ویژه�تأثیر�دوره�های�تکرار�شونده�خشم�بر�یک�رابطه،�همانند�
اثر�بریدن�پوست�بدن�است.�خشم�باعث�زخم�عاطفی�عمیقی�می�شود�که�با�هر�زخم�
تازه�ای�دوباره�سر�باز�می�کند.�زخم�عاطفی�ناشی�از�خشم،�همانند�زخم�جسمانی،�
تغییرناپذیر�بدون�احساس�است.�خشم�مزمن،�افراد�را�انعطاف�ناپذیر�و�بسیار�تدافعی�
می�سازد�و�در�درازمدت�موجب�از�بین�رفتن�همدلی�و�صمیمیت�می�شود.�همسران�

1 . نویدی، تأثیر آموزش مدیریت خشم بر مهارتهای سازگاری پسران دوره متوسطه شهر تهران، مجله 
روان پزشکی و روانشناسی بالینی، شماره 4، ص394.

2 . محمدی، خشم، ص24.
3 . کربلایی علیگل، کنترل خشم در خانواده، ص7.
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عصبانی�احساس�ناتوانی�و�درماندگی�می�کنند.�تنها�زمانی�که�فرد�مقابل�تغییر�کند�
مقصر� مقابل� فرد� که� می�شود� تصور� همیشه� می�شود.� بهتر� شود،��اوضاع� اصلاح� یا�
است؛�و�زمانی�که�فرد�با�شکایت�کردن�و�سرزنش�خشمناک،�همسرش�را�وادار�
به�تغییر�می�کند،�احساس�درماندگی�و�حتی�فلج�شدن�تشدید�می�یابد�و�خشم�شدّت�

پیدا�می�کند.1
برخی�از�آفات�خشم�در�خانه�عبارتند�از:

1.�سبب�از�بین�رفتن�حریم�و�حرمت�میان�زوجین�می�شود؛�
2.�خانواده�از�محیط�انس�و�آرامش�خارج�می�شود؛

3.�روابط�عاطفی�میان�زوجین�کم�رنگ�شده�و�در�نتیجه�سایر�ابعاد�زندگی�مشترک�
دچار�اختلال�و�آسیب�می�شود؛

4.�فرزندان�فاقد�الگوهای�سالم�می�شوند.�ثمره��این�خانواده،�فرزندان�صالحی�نخواهد�
بود؛

5.�بین�والدین�و�فرزندان�ارتباط�صمیمی�و�محبت�آمیز�وجود�نخواهد�داشت.�
از�این�جاست�که�مهار�خشم�اهمیت�می�یابد.�در�آموزه�های�دینی�به�مهار�و�کنترل�
خشم�توجه�زیادی�شده�است.�خداوند�در�آیاتي�از�قرآن�کریم�به�مسلمانان�توصیه�
مي�کند�که�خشم�خود�را�مهار�کنند،�و�مهار�خشم�را�یکي�از�ویژگي�هاي�مؤمنان�

)شوری،�آیه37(�و�پرهیزکاران�)آل�عمران،�آیه134(�مي�شمارد.�
امام باقردر حدیثی فرموده  است: 

کسي�که�خشم�خود�را�مهار�کند�و�غیظي�که�در�باطن�دارد�حبس�کند؛�در�
حالي�که�توان�اظهار�آن�را�دارد،�خداوند�روز�قیامت�قلب�او�را�از�امنیت�

و�ایمان�پر�مي�کند.�2
مهار خشم به قدري اهمیت دارد که امام سجاددر دعاي مکارم اخلاق به خدا 

عرض کرده است: 
فرونشاندن� و� عدل� به�گسترش� تا� آراسته�کن� متقین� زینت� به� مرا� خدایا�

خشم�موفق�شوم.3

1 . مک کی و دیگران، مهارت های زندگی زناشویی، ص177.
2 . کلینی، اصول کافی، ج2، ص11.

3 . صحیفه سجادیه، ترجمه  فیض الاسلام، دعای مکارم اخلاق.
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انواع خشم
خشم بر دو نوع است: 1. خشم مثبت )بجا(، 2. خشم منفی )نابجا(.

خشم�مثبت: خشمي است که تحت کنترل عقل و شرع باشد؛ و دارای ویژگی�های 
ذیل است:

الف: یک تهدید واقعي در کار است؛
ب: میزان خشم شما متناسب با شدت تهدید است؛

ج: اقدامات بعدي شما با کم ترین آسیب که متوجه شما و دیگران باشد، از 
شدت تهدید بکاهد؛
د: اراده وجود دارد؛

ه: در راه حق استفاده شود.
از امام علیروایت است که فرمود: 

خَیْرُ�إخِْوَانکَِ��مَنْ��کَثُرَ�إغِْضَابُهُ�لَکَ�فيِ�الحَْق�؛1بهترین�برادر�تو�آن�است�که�
در�راه�حق،�بر�تو�زیاد�خشم�گیرد.�

و  اصلاح جامعه  راه  در  و  ناموس  و  مال  از جان،  دفاع  مانند  مواردی  در  خشم 
صیانت از ارزش های دینی از نظر اسلام محکوم و منفی نیست.

خشم�منفی: خشمي است که تحت کنترل عقل و شرع نباشد و دارای ویژگی های 
ذیل است:

الف: خشم بدون دلیل منطقي باشد؛
ب: شدت خشم با حادثه اي که اتفاق افتاده تناسب ندارد؛

1 . تمیمی آمدی، غررالحکم و دررالکلم، ص357.

انواع، علل و عوامل خشم
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ج: اقدام در واکنش به خشم متناسب نیست؛
د: اراده وجود ندارد؛

ه: در راه حق استفاده نشود. 
از امام حسننقل شده است که فرمود: 

ِّهِ وَ لَا یَغْضَبُ لنَِفْسِهِ؛1پیامبر خدا )که درود خدا  یَغْضَبُ لرَِب بيُِّ کَانَ النَّ
خودش  برای  و  می شد،  غضبناک  خدا  خاطر  به  باد(  خاندانش  و  او  بر 

خشمگین نمی شد.
خشمی که نیاز به کنترل دارد، خشم منفی است که از دایره عقل و دین خارج 
شده است.�از آن جا که دایره شرع و عقل به هم نزدیک است، حتی در احکام 
شرعی ای که اراده و اختیار دخیل  است، مانند نذر و عهد و قسم،  در حالت 

خشم، از اعتبار ساقط اند. چنان که در روایت از امام صادقآمده است: 
لا�یَمینَ�في�غَضبٍ؛�2در�حال�خشم،�قسم�خوردن�معتبر�نیست.�

روایات،�خشم�منفی�را�عاملی�نابودکننده،�نشانه�سبک�مغزی،�علت�هلاکت،�آتشی�
از�سوی�شیطان�و�نوعی�جنون�و�دیوانگی�می�دانند�و�آن�را�منشأ�تمام�شرور�معرفی�

می�کنند.

نشانه های خشم
حال� در� فرد� می�دهند،� نشان� که� است� دهنده�ای� هشدار� علایم� خشم،� نشانه�های�
به� پاسخ� در� نشانه�ها� این� است.� افزایش� حال� در� خشم� و� است� شدن� خشمگین�
موقعیت�های�خشم�بر�انگیز�رخ�می�دهند.�به�این�نشانه�ها�در�چهار�سطح�جسم،�رفتار،�
این�است�که� اشاره�می�شود.�نکته��مهم�در�کنترل�خشم� هیجان�و�شناخت�)فکر(�
همسران�به�محض�یافتن�علایم�خشم�در�خود،�نسبت�به�آن�ها�حساس�شده�و�پیش�

از�شدت�پیدا�کردن،�به�کنترل�آن�بپردازند.�3
نشانه�های�جسمانی�که�همراه�با�خشم�بروز�می�یابند،�عبارتند�از:

-�افزایش�ضربان�قلب؛
1 . مجلسی، بحارالانوار، ج16، ص226.

2 . کلینی، الکافي، ج7، ص442.
3 . جعفری هرفته، خشمت را قورت بده، ص22.

مدیریت خشم در خانه
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-�افزایش�فشار�خون؛
-�تغییر�رنگ�چهره؛

-�داغ�شدن�یا�یخ�شدن؛
-�منقبض�شدن�عضلات؛

-�لرزش�اعضا؛
-�تند�شدن�تنفس�و...�.

در حدیثی از امام صادقو امام باقربه برخی از این علایم اشاره شده است. 
امام صادقمی فرمایند: 

و� حالت�ها� می�شویم،� )غضبناک(� برانگیخته� که� هنگامی� انسان�ها� ما�
چهره�مان� رنگ� و� می�لرزد� زانوهایمان� احتمالا� می�کند،� تغییر� طبعمان�

عوض�می�شود.�1
امام باقر نیز می فرمایند: 

هنگامی�که�فردی�خشمگین�می�شود،�چشمش�سرخ�شده�و�رگ�های�گردنش�
متورم�می�شود.2

تمرین:�برخی�از�نشانه�های�جسمی�را�که�هنگام�خشمگین�شدن�تجربه�کرده�اید،�
بیان�کنید.

.................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................

او� در� زیر� رفتارهای� می�شود،� خشمگین� وقتی� فرد� خشم،� رفتاری� نشانه�های� در�
1 . مجلسی، بحارالانوار، ج3، ص196.
2 . کلینی، اصول کافي، ج2، ص305.
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نمایان�می�شود:
-�گره�کردن�مشت؛

-�به�هم�کوبیدن�در؛�
-�بالا�بردن�صدا؛

-�نیشگون�گرفتن؛
-�هل�دادن؛

-�ناسزاگویی�و...�.
در حدیثی از امام صادقنقل شده است: 

عقوبت� صدد� در� سپس� و� می�شود� عوض� حالتمان� می�شویم� عصبانی� وقتی�
کردن�و�رفتار�نابجا�برمی�آییم.1

تمرین:�برخی�از��رفتارهایی�را�که�هنگام�خشمگین�شدن�انجام�می�دهید،�بنویسید.

.................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................
هنگام�خشم،�بعضی�از�هیجان�ها،�فرصت�بروز�می�یابند�)نشانه�های�هیجانی�خشم(�

که�می�توان�موارد�زیر�را�برشمرد:
- عصبانیت؛

- کینه توزی؛ 
علیمی فرمایند: 

کینه�خشم�را�برمي�انگیزاند.2
- تنفر؛

1 . مجلسی، بحارالانوار، ج3، ص196.
2 . تمیمی آمدی ، غررالحکم و دررالکلم، ص37.
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- رنجش؛
- حسادت؛ 

امیرالمؤمنینمي فرمایند: 
فرد�حسود،�بر�تقدیر�و�سرنوشت�خشمناک�است.1

-�احساس�تحقیر؛
-�احساس��رهاشدگی؛
-�احساس�بی�احترامی؛

-�احساس�ترس؛
-�احساس�گناه.

تمرین:�احساسات�و�هیجانات�اولیه�را�که�در�حالت�خشم�تجربه�کرده�اید،�بیان�
کنید.

.................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................

نشانه       های شناختی خشم:
نشانه       های شناختی به افکاری گفته می شود که در واکنش به موقعیت خشم برانگیز 
به  را  رویدادها  معمولا  می شود،  عصبانی  فرد  وقتی  می کند.  افراد خطور  ذهن  به 
شکل خاصی تفسیر می کند. به این افکار »خودگویی« می گویند. خودگویی در افراد 
خشمگین، معمولًا انتقادی و خشمگینانه است. تعبیر منفیِ گفتار و رفتار دیگران، 
خودگویی منفی است و منعکس کننده باور او نسبت به جهان، افراد، مکان ها و 

اشیا است. حضرت عليمي فرماید: 
شدت�خشم،�منطق�انسان�را�دگرگون�مي�سازد�و�ریشة�دلیل�را�قطع�مي�کند�

و�فهم�و�شعور�را�مختل�مي�سازد.�2
موارد�زیر�از�نشانه�های�شناختی�است:

1 . همان، ص68.
2 . کراجکی، کنزالفوائد، ج1، ص319.
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�-�کاهش�تمرکز�و�قدرت�حافظه؛
�-�اشتغال�ذهنی�با�حرف�یا�رفتار�طرف�مقابل؛

-�تصاویر�ذهنیِ�پرخاشگری�و�انتقام؛
-�خودگویی�های�منفی،�مانند�سرزنش�طرف�مقابل؛
-�خود�را�به�حق�دانستن�و�ناحق�پنداشتن�دیگری؛

-�تحریف�های�شناختی،�مانند�بزرگ�نمایی؛
-�افکار�بایددار)�مثلا�باید�به�حسابش�برسم(.�

تمرین:�نمونه�هایی�از�نشانه�های�شناختی�را�ذکر�کنید؟
..................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
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.................................................................................................................................................

این  از  برخی  فردی هنگام عصبانیت،  از علایم خشم هستند. هر  برخی  این ها 
علایم را تجربه می کند. شما هنگام عصبانیت، کدام یک از این علایم را دارید؟ 
اولین علامتی که هنگام خشم در شما به وجود می آید�کدام است؟ علایم بعدی 
کدام هستند؟ از زمان ظهورِ کدام علامت به بعد است که دیگر کنترل خشم 
سخت می شود؟ می توانید با یادداشت کردن این علایم، به شناسایی آن ها بپردازید.

پیامدهای خشم
یابد،� بروز� نابجا� صورت� به� وقتی� ولی� است؛� طبیعی� هیجانی� حالت� یک� خشم�

می�تواند�دارای�پیامدهای�منفی�زیر�باشد:
1-�موجب�قطع�ارتباط�با�اعضای�خانواده،�دوستان�یا�همکاران�می�شود؛�
2-�سبب�تحمیل�هزینه�های�اضافه�و�آسیب�به�اقتصاد�خانواده�می�شود؛

مدیریت خشم در خانه
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3-�سبب�اختلال�در�توجه�و�تمرکز�حواس�می�گردد؛
4-�بیماری�های�جسمی�و�روحی�را�در�پی�دارد؛

5-�در�حالت�شدید،�از�هم�گسستگی�پیوندهای�خانوادگی�را�به�دنبال�دارد؛�
6- سبب مرگ زودرس می شود. در این باره حضرت علیمی فرماید: 

هرکس�خشمش�را�رها�سازد،�مرگش�زود�فرا�می�رسد.1
7- ایمان را از بین می برد. 

رسول گرامی اسلامفرمود: 
خشم�ایمان�را�نابود�می�کند،�همان�طور�که�سرکه�عسل�را�نابود�می�کند.2

8- سبب هم ردیفی با حیوانات است. امام علیمی فرمایند: 
کسی�که�خشم�و�شهوتش�بر�او�چیره�شود،�در�زمره��چهارپایان�است.3

از  حدیثی  در  است.  پروردگار  به  نسبت  سرکشی  و  عصیان  موجب   -9
امیرمؤمنانآمده است: 

پیروي از خشم، موجب پشیماني و سرکشي است.4 
حضرت  از  حدیثی  در  است.  خشمگین  فرد  انتظار  در  پستی  و  خواری   -10

علیآمده است: 
هرکس�به�ناحق�خشم�خود�را�فرو�نشاند،�خداوند�به�حق�طعم�خواري�را�

به�او�مي�چشاند.5

موقعیت های خشم برانگیز
از�جمله�عواملي�که�می تواند�ما�را�در�مدیریت�خشم�و�استفاده�بهینه�از�آن�کمک�
کند،�شناختن موقعیت ها و شرایطی است که احتمال دارد در آن ها دچار خشم 
شویم. علل تحریک�کننده�خشم�متعددند. جالب است بدانیم که در اکثر موارد، 
افراد آشنا و مورد علاقه، بیش از دیگران باعث خشم ما می شوند. معمولًا خشمی 

1 . تمیمی آمدی، غررالحکم و دررالکلم، ج2، ص1102.
2 . کلینی، اصول کافی، ج3، ص738.

3 . تمیمی آمدی، همان، ج1، ص636.
4 . همان، ص437.

5 . ابن شعبه حرانی، تحف العقول، ص207.
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که ناشی از رفتار افراد نزدیک به ما است، پاینده تر و شدیدتر از خشمی است 
که نسبت به افراد بیگانه یا کسانی که مورد علاقه ی ما نیستند، داریم. در این جا 

عوامل برانگیزاننده   خشم از دیدگاه� های مختلف بررسی می شود.
الف(�آموزه�های�دینی: در آموزه های دینی، موارد زیر از علل خشم محسوب 

می�شوند:
کینه توزی؛ 

امیرمؤمنان عليمي فرماید: 
کینه توزي سبب خشم است.1

حسادت؛�
در حدیثی از امام علیآمده است: 

انسان�حسود�نسبت�به�قضا�و�قدر�خشمگین�است.�2
تکبر؛�تکبر�نیز�از�عوامل�خشم�است.�

از حضرت عیسيپرسیدند: عامل غضب و خشم چیست؟ فرمود: تکبر 
و خودبزرگ بیني و کوچک شمردن مردم.3 

جهالت و نادانی. حضرت عليدر این زمینه مي فرمایند: 
خشم� سوي� به� حالي� هر� در� که� است� این� نادان� مردم� خصلت�هاي� از�

مي�شتابند.�4
هم�چنین�از�روایات�استفاده�می�شود�که�عللی�مانند�لجاجت،�حرص�و�طمع،�تمسخر،�

عیب�جویی�و�سرزنش�در�بروز�خشم�مؤثر�هستند.
می�دانند:� چیز� سه� را� خشم� علت� روان�شناسی،� در� روان�شناختي:� دیدگاه� ب(�

1.ناکامي�ها،�2.�نیازها،�3.�خواسته�هاي�فرد.�
در�تحقیقی�که�با�دامنه�سنی�وسیع�و�با�زمینه�اجتماعی�گسترده�انجام�شده،�ده�علت�

برای�خشم�افراد�مشخص�گردیده�است:�5

1 . تمیمی آمدی، همان، ص37.
2 . همان، ص68.

3 . حر عاملي، وسائل الشیعه، ، ج11، ص289.
4 . تمیمی آمدی، غررالحکم و دررالکلم، ص677.

5 . کلینکه، مهارت هاي زندگي، ص240.

مدیریت خشم در خانه
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1.�جلوگیری�از�رفتار�هدفمند�افراد؛�
2. تحقیر شدن یا مورد تبعیض قرار گرفتن؛ 
3. مورد پیشداوری یا بی مهری قرار گرفتن؛

4. مورد فریب کاری یا عهدشکنی قرار گرفتن؛
5. تحقیر شدن احساسات، ارزش ها یا اقتدار واقعی فرد از سوی دیگران؛

6. مورد بدرفتاری و بی توجهی قرار گرفتن از سوی افراد مهم؛
7. صدمه دیدن در نتیجه  بی توجهی نسبت به خود؛

8. رفتار حاکی از بی توجهی دیگران؛
9. مورد تجاوز بدنی یا کلامی قرار گرفتن؛

10. قربانی شدن.
ج(�عوامل�محیطی:�محیط�نیز�در�ایجاد�خشم�مؤثر�است.�بعضی�از�عوامل�محیطی�

عبارتند�از:
1.�آلودگی�صوتی�)سروصدای�زیاد�در�شهرها�یا�محیط�کار(؛

2.�آلودگی�هوا�و�محیط�کار؛
3.�سرما�و�گرما.
4.�جمعیت�زیاد.
د(�عوامل�جسمی

1.�خستگی�ناشی�از�کار�یا�چیزهای�دیگر؛
2.�گرسنگی�و�ضعف؛

3.�بیماری؛
4.�قدرت�بدنی؛

5.�کم�خونی.

شیوه های ابراز خشم
از�عوامل�مهمی�که�باعث�بروز�احساس�خشم�و�گاه�منجر�به�رفتارهای�پرخاشگرانه�
نشویم،� روبه�رو� اختلاف�ها� با� درستی� به� اگر� که� اختلاف�هاست� وجود� می�شود،�
روابط�درست�و�سالم�از�بین�می�رود.�معمولًا�افراد�به�هنگام�بروز�اختلاف��نظرها�
یا�در�مواقعی�که�مورد�بازخواست�دیگران�قرار�می�گیرند،�شیوه�های�مختلفی�را�در�
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کنار�آمدن�با�خشم�خود�به�کار�می��������برند�که�اکثر�پاسخ�ها�در�پسِ�رفتارِ�به�خصوصی�
نهفته�است�و�به�طور�ناخودآگاه�بروز�می�کند.�1رفتارهایی�که�معمولًا�افراد�از�خود�

نشان�می�دهند،�به�سه�دسته�زیر�تقسیم�می�شوند:�2

رفتار منفعلانه 
تعریف:�رفتار�منفعلانه�عبارت�است�از�ابراز�نکردن�یا�مبهم�بیان�کردن�احساسات،�
افکار،�نیازها،�یا�ابراز�آن�ها�به�گونه�ای�عذرخواهانه�که�دست�افراد�را�برای�اهمیت�

ندادن�به�آن�باز�بگذارد.
پیام:�احساسات،�افکار�و�خواسته�های�شما�نسبت�به�احساسات،�افکار�و�نیازهای�

فرد�دیگر�اهمیت�کمتری�دارند.
آثار�و�پیامدها:�هرچند�مانع�پیامدهای�منفیِ�حاصل�از�پرخاشگری�می�شود،�اما�از�
دست�کسی�که�حقوقتان�را�نقض�کرده�رنجیده��و�از�دست�خودتان�به�خاطر�عدم�
ایستادگی�در�مقابل�این�حقوق�خشمگین�می�شوید.�به�احتمال�دفعه�بعد�که�با�این�فرد�

مواجه��شوید،�خشمتان�افزون�شده�و�عزت�نفس�تان�کاهش�می�یابد.
بیشتر�از�آن�که�صحبت�کنید�گوش�می�دهید،�و�حتی�ممکن�است�در�مورد�این�که�
این�عبارت�در�جمله�های�آن�ها� باشید.� باید�بگویید،�متکی�به�دیگران� چه�چیزی�
بیشتر�شنیده�می�شود�که�می�گویند:�»نظر�شما�چیست؟�به�نظر�شما�چه�کاری�باید�

انجام�داد؟�چه�کاری�بهتر�است؟�و...«.
����از�آن�جا�که�این�افراد�در�موقع�ناراحتی�و�عصبانیت،�خشم�خود�را�به�صورت�
منفعلانه�بروز�داده�اند،�گاه�با�افرادی�که�احساس�راحتی�بیشتری�با�آن�ها�دارند�یا�
نسبت�به�عده�ای�احساس�قدرت�بیشتری�می�کنند،�خشم�خود�را�بر�سر�آن�ها�خالی�
می�کنند�)خشم�جابه�جا�شده(.�در�این�حالت�هم،�باز�خشم�خود�را�به�روش�درست�

ابراز�نکرده�اند.
این�که�هست،�خراب�تر� از� اوضاع� مبادا� است�که� نگران� همیشه� منفعل� فرد� � � � �
شود�و�موجب�طرد�او�گردد.�می�ترسد�اگر�ابراز�وجود�کند،�دیگران�او�را�دوست�

نداشته�باشند.
1 . کربلایی علیگل، کنترل خشم در خانواده ، ص84.

2 . ر.ک: مک کی و دیگران، مدیریت عصبانیت برای خانواده ها ، ص211.
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تمرین:�اگر�جزء�افراد�منفعل�هستید،�این�تمرین�را�درباره�خودتان�پیاده�کنید�و�
اگر�خودتان�منفعل�نیستید،�یک�شخص�منفعل�)همسر،�فرزند،�پدر،�مادر،�همسایه�
یا�دوست(�را�در�نظر�بگیرید�که�چه�حالت�هایی�در�رفتارهای�منفعلانه�خود�بروز�
می�دهد؟�حداقل��5مورد�را�بنویسید�که�چه�کار�باید�کرد�تا�از�این�حالت�خارج�

شود�و�آن�را�تغییر�دهد؟
.................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................
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.................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................

رفتار پرخاشگرانه
تعریف:�به�معنای�ابراز�احساسات،�افکار�و�خواسته�ها�به�گونه�ای�آسیب�زننده�و�

غیرمحترمانه�است.�
پیام:�احساسات،�افکار�و�نیازهای�شما�همیشه�برحق�و�مهم�تر�از�احساسات،�افکار�

و�نیازهای�فرد�دیگر�است.
آثار�و�پیامدها:�از�دست�دادن�ارتباط�و�احترام�دیگران؛�زیرا�فرد�سلطه�طلب�نظر�
خودش�را�حاکم�می�کند�و�سود�آنی�و�فوری�را�می�بیند؛�ولی�خشم�پنهانی�در�دل�
دیگران�ایجاد�می�کند�و�در�دراز�مدت�سبب�می�شود�روابط�آن�ها�با�او�دچار�اختلال�

شده�و�هیچ�کس�تمایلی�به�برقراری�ارتباط�عمیق�و�دایمی�با�او�نداشته�باشد.�
����افراد�پرخاشگر،�اغلب�زود�از�کوره�در�می�روند�و�از�تحقیر،�تهدید،�اتهام�و�دست�

انداختن�دیگران�برای�رسیدن�به�خواسته�های�خود�استفاده�می�کنند.
با�صدای�بلند،�ناهنجار�و�در�واقع�داد�و�فریاد�حرف�می�زنند.�افراد�خشمگین�دچار�
تفکری�می�شوند�که�کمتر�به�زوایا�و�تفاوت�ها�دقت�می�کنند؛�مثلًا�تعریف�اشتباهی�
از�مرد�بودن،�شوهر�یا�پدر�بودن�دارند�و�بیشتر�به�قضاوت�ها�و�پیش�داوری�های�ساده�

انواع، علل و عوامل خشم
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انگارانه�تمایل�دارند.�چنین�افرادی�انتظار�دارند�که�دیگران�برای�انجام�کارهایی�
که�باب�میل�آن�هاست،�میل�و�رغبت�نشان�دهند.

تمرین:�اگر�خود�یا�میان�اطرافیان�خود،�فردی�با�رفتار�پرخاشگرانه�و�سلطه�طلبانه�
می�شناسید،�حداقل�پنج�مورد�از�ویژگی�های�او�را�ذکر�کنید�و�بنویسید�نتیجه��چنین�

رفتاری�چه�می�تواند�باشد.
.................................................................................................................................................
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.................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................

رفتار جرأت مندانه )قاطعانه(
و� افکار� و� بیان�مستقیم�و�صریح�احساسات� و� بر�حقوق�خود� ایستادگی� تعریف:�
خواسته�ها،�ضمن�حفظ�حرمت�و�حقوق�دیگران�را�رفتار�جرأت�مندانه�می�گویند.�1
سلطه�گری� و� سلطه�پذیری� معنای� به� روش�جرأت�مندانه� از� اظهار�خشم� بنابراین�

نیست،�بلکه�به�معنای�مؤدب�بودن�و�احترام�نهادن�به�خود�و�دیگران�است.
برای� هم� و� قائلم� احترام� و�خواسته�های�خود� افکار� و� احساسات� برای� هم� پیام:�

احساسات�و�افکار�و�خواسته�های�دیگران�اهمیت�داده�و�احترام�می�گذارم.
و� می�بخشد� درونی� کنترل� و� خودکارآمدی� احساس� انسان،� به� پیامدها:� و� آثار�
درنتیجه،�در�روابط�متقابل�با�دیگران�اعتماد�به�نفس�و�عزت�نفس�ما�را�تقویت�

1 . فتحی، مهارت ابراز وجود و جرأتمندی، ص44.
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می�کند؛
چنین�فردی،�اهل�مذاکره�و�مصالحه�است،�نه�به�قیمت�پایمال�شدن�حقوق�خود؛�و�
دیگران�را�به�صرف�نظر�کردن�از�حقوقشان�وادار�نمی�کند.�خوب�گوش�می�دهد�و�
اگر�انتقادی�از�او�شود،�ارزیابی�کرده�و�در�صورت�لزوم�می�پذیرد�و�در�ارتباط�های�

خود،�دیگران�را�شریک�قرار�می�دهد.
بیان� نه�گفتن(�و� )قدرت� تواناییِ�رد�کردن�درخواست�های�غیرمنطقی�دیگران� � � �
بدون� را� دیگران� خود،� ارتباط�های� در� دارد.� را� دیگران� به� خود� خواسته�های�
سلطه�گری�یا�سلطه�پذیری�شریک�می�کند:�»خوب�نظر�شما�چیست؟�من�می�گویم�

اگر�این�کار�را�بکنیم�بهتر�است،�موافقید؟«.
از�احساسات�و�نیازهای�خود�آگاهی�دارد.

نمونه�هایی�از�رفتار�جرأت�مندانه،�منفعلانه�و�پرخاشگرانه
مثال�اول

همسر: این جا چقدر به هم ریخته است! تو نمی توانی این خِرت و پرِت ها را از 
وسط خانه جمع کنی؟ نمی توانی صدای تلویزیون را کم کنی؟

زحمت  خودت  به  چرا  است،  بلند  تلویزیون  صدای  اگر  پرخاشگرانه:  پاسخ 
نمی دهی آن را کم کنی؟�به جای دستور دادن به خودت زحمت بده!

پاسخ منفعلانه: متأسفم الآن درستش می کنم.
پاسخ جرأت مندانه: امروز من روز سخت و شلوغی داشتم، برای همین نتوانستم 

خانه را مرتب کنم، بعداً�مرتب می کنم.
مثال�دوم

همسر: من امشب تا دیر وقت کار دارم؛ بنابراین نمی توانم برای شام به خانه 
بیایم. تو باید خودت به کارهای خانه و بچه ها رسیدگی کنی و نمی خواهم هیچ 

مشکلی پیش بیاید. باشه؟
از  پاسخ پرخاشگرانه: دوباره شروع شد! کارها و جلسه هایت همیشه مهم تر 

خانواده ات هستند! این منصفانه نیست.
پاسخ منفعلانه: باشه عزیزم. روز خوبی داشته باشی.

پاسخ جرأت مندانه جایگزین:
................................................................................................................................................

انواع، علل و عوامل خشم
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.................................................................................................................................................

................................................ �...............................................................................................
................................................................................................................................................

نمونه  ای از پاسخ جرأت مندانه: خوب، مطمئنم از عهده  این کار بر می آیم؛ اما از 
تو می خواهم که از این به بعد، قبلًا به من اطلاع بدهی تا بتوانم برای کمک به 

تو برنامه ریزی کنم.1
    دوباره سعی کنید این مهارت را با تمرین های بیشتر به خوبی فرابگیرید.  اگر 
در رابطه زناشویی خود کمتر خشمگین شوید، فرصت بیشتری خواهید داشت تا به 
طور واقعی به یکدیگر گوش داده و افکار، احساسات و خواسته های همدیگر را 

واقعاً درک کنید. فواید بالقوه  این کار در روابط شما بسیار زیاد است.
    شیوه  رفتارِ جرأت مندانه مورد توجه آموزه های دین مبین اسلام است. می توان 
منطق دین اسلام را در این جمله خلاصه کرد که: »نه ظلم کن به کسی و نه زیر 
بار ظلم برو«.2 این گفتار را با سفارش امیرالمؤمنین علیبه فرزندش به پایان 

می رسانیم. ایشان معیار اصلی در روابط اجتماعی را چنین بیان می کنند:
ای�پسرم!�نفس�خود�را�میزان�میان�خود�و�دیگرن�قرار�بده؛�پس�آن�چه�را�
که�برای�خود�دوست�داری،�برای�دیگران�دوست�بدار�و�آن�چه�را�که�برای�
خود�نمی�پسندی،�برای�دیگران�مپسند.�ظلم�و�ستم�نکن؛�همان�گونه�که�دوست�
برای� دیگران�زشت�می�داری،� برای� را�که� نیکی�کنند�و�آن�چه� تو� به� داری�
خود� برای� که� بده� رضایت� مردم� برای� را� چیزی� و� بشمار� زشت� نیز� خود�
می�پسندی.�آن�چه�که��نمی�دانی�نگو؛�گرچه�آن�چه�را�که�می�دانی،�اندک�باشد.�
آن�چه�را�که�دوست�نداری�به�تو�نسبت�دهند،�درباره��دیگران�نگو.�بدان�که�
خودبزرگ�بینی�و�غرور،�مخالف�درستی�و�آفت�عقل�است.�نهایت�کوشش�را�
در�زندگی�داشته�باش�و�در�فکر�ذخیره�سازی�برای�دیگران�مباش،�و�هرگاه�
به�هدفت�هدایت�شدی،�در�برابر�پروردگارت�از�هر�فروتنی،�خاشع�تر�باش.3

1 . مک کی و دیگران، مهارت های زندگی زناشویی، ص213.
2 . مصباح و همکاران، روان شناسی رشد: با نگرش به منابع اسلامی، ص494.

3 . نهج البلاغه، نامه31.

مدیریت خشم در خانه
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راهکارهای�پیشگیری�به�منظور�جلوگیری�از�خشم�منفی�استفاده�می�شود�تا�با�به�
کارگیری�آن�ها�دچار�خشم�نشویم.�اتخاذ�تدابیر�پیشگیرانه�برای�ما�مفید�خواهد�
بود.�شما�با�خواندن�این�فصل�خواهید�توانست�بفهمید�آیا�وضعیت�شما�و�روابطتان�
آن�قدر�خوب�است�که�بتوانید�با�ناکامی�ها�و�دلسردی�های�ناگزیر�زندگی،�که�امکان�

دارد�احساس�خشم�را�تحریک�کند،�مقابله�کنید.�������
����نکته�ای�که�باید�آن�را�جدی�بگیرید،�تمرین�هایی�است�که�در�خلال�یا�پایان�
برخی�راهکارها�تقدیم�می�گردد.�هدف�از�این�تمرین�ها�توان�مند�سازی�شما�برای�به�
کارگیری�درست�و�به�موقع�آن�مهارت�است؛�همان�طور�که�سایر�کارهای�مهارتی�
)مانند�تدریس،�سخنرانی،�رانندگی،�خیاطی�و...(�با�تکرار�و�تمرین،�نهادینه�و�سپس�

به�آسانی�به�کار�گرفته�می�شوند.

1. مهارت های ذیل را با تمرین یاد بگیرید و به کار ببندید.

الف( مهارت حل مسأله
من�خیلی�زود�عصبانی�می�شوم؛�به�گونه�ای�که�در�ذهن�همسرم�و�سایر�اطرافیان،�

فردی�بداخلاق�جلوه�کرده�ام.�چگونه�خود�را�اصلاح�کنم؟�
خانواده��همسرم�به�من�توجه�نمی�کنند؛�چه�کار�کنم؟�

همسرم�دیر�به�منزل�می�آید؛�با�او�چه�رفتاری�داشته�باشم؟�
همسرم�دست�به�سیاه�و�سفید�نمی�زند؟�

موارد مذکور و نمونه های دیگر، مسائلی است که کم  و  بیش، تمام ما در طول 
زندگی با آن روبه رو  هستیم. بعضی ها از این قبیل مشکلات و مسائل رنج می برند؛ 
ولی به دنبال برطرف کردن مشکل و حل مسأله هم نیستند؛ در حالی  که مسائل 
مهم زندگی چنان چه حل نشده باقی بمانند، باعث ایجاد بحران می شوند. حضرت 

علیمی فرمایند: 
را� او� گرفتاری�ها� و� شداید� بیندازد،� تأخیر� به� را� چاره�جویی� که� کسی�

راه کارهای پیشگیری ازخشم
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زمین�گیر�خواهد�کرد.1
عده�ای�نیز�به�شدت�به�دنبال�راه�حل�مناسب�هستند.�پس�باید�پرسید:�چگونه�می�توان�
این� دارد.� عهده� به� را� رسالتی� چنین� مسأله� حل� مهارت� رسید؟� پاسخ� بهترین� به�
مهارت،�توانایی�یافتن�بهترین�پاسخ�به�مسأله�های�مختلف�زندگی�است.�2مهم�ترین�
مشکل�ساز� »مشکل،� که� است� این� بدانیم،� مسأله� حل� درباره�� باید� که� موضوعی�
نیست،�بلکه�راه�حل�قدیمی،�مشکل�ساز�است«؛�بنابر�این�مشکل،�ناتوانی�مداوم�در�

یافتن�پاسخ�مؤثر�برای�یک�موقعیت�است.3
مشارکتی«� »فضای� را� آن� روان�شناسان� که� است� چیزی� مستلزم� مسأله� حل� � � � �
می�نامند.�اگر�در�زتدگی�زناشویی،�هر�یک�از�زن�و�شوهر�به�دنبال�کدورت�های�
قدیمی�و�برنامه�های�شخصی�خود�باشند،�و�به�جای�یافتن�راه�حل،�در�پیِ�عیب�جویی�
از�همدیگر�باشند،�فرآیند�حل�مسأله�محکوم�به�شکست�است.�برای�حل�مؤثر�و�
سازنده��مسایل،�هرکدام�از�دو�طرف�باید�انعطاف�پذیر�و�آماده��همکاری�و�هدف�

معقولی�داشته�باشند.
   این باور که هر مشکل و مسأله ای راه حلی دارد، برگرفته از آموزه های دینی 

است. پیامبر گرامی اسلاممی فرمایند: 
برای�هرچیزی�چاره�ای�وجود�دارد.�4

در بیانی از امیر المؤمنیننیز چنین آمده است: 
برای�هر�تنگنایی،�راه�خروجی�است.5

حل��مسأله،�مراحل�و�گام�های�متعددی�دارد�که�باید�به�تدریج�طی�شوند.�پس�از�
تمرین،�بسیاری�از�این�مراحل�را�به�صورت�ناخودآگاه�و�بدون�توجه�به�مرحله�ای�
بودن�آن�ها�سپری�می�کنید.�در�این�جا�مهارت�حل�مسأله�را�در�پنج�مرحله�به�طور�
عنوان� با� کتبی� در� را� مهارت� این� می�توانید� شما� می�کنیم.� بیان� کوتاه� و� خلاصه�

مهارت�های�زندگی�یا�مهارت�حل�مسأله�به�طور�کامل�فرا�بگیرید.

1 . تمیمی آمدی، غررالحکم و دررالکلم، ص630.
2 . علوی، مهارت های زندگی با نگاه دینی، ص106.

3 . مک کی و دیگران، مهارت های زندگی زناشویی، ص148.
4 . تمیمی آمدی، غررالحکم و دررالکلم، ص534.

5 . همان، ص541.
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مرحله��اول:�توصیف�و�تعریف�مشکل�
در�فرآیند�حل�مسأله،�اولین�و�مهم�ترین�گام،�توصیف�و�شناسایی�دقیق�مشکل�است.�
باید�بفهمید�چه��چیزی�باعث�عصبانیت،�ناراحتی�و�نگرانیتان�شده�است؟�شما�دقیقاً�
چه�چیزی�را�باید�حل��کنید؟�به�عبارت�دیگر،�صورت�مسأله��شما�چیست؟�پس�
نخست�باید�مشکل�را�که�امری�مبهم�و�کلی�است،�به�مسأله�ای�که�روشن�و�واضح�

است،�تبدیل�کنید.�تعریف�نکردن�دقیق�مسأله،�بنا�گذاشتن�بر�دیواری�کج�است.
تا�ثریا�می�رود�دیوار�کج � خشت�اول�چون�نهد�معمار�کج��

حضرت علیدر این باره می فرمایند: 
هر�گاه�مطلب�برایت�روشن�شد،�تصمیم�بگیر.1

مرحله��دوم:�تعیین�دقیق�هدف�و�اطمینان�نسبت�به�درستی�هدف
از� باید� دقیق�هدف،� تعیین� از� پس� هزینه،� و� وقت� رفتن� هدر� از� برای�جلوگیری�
درست�بودن�آن�اطمینان�حاصل�کنید.�چه�بسا�انسان�دنبال�هدفی�می�رود�و�نسبت�
به�آن�سرمایه�گذاری�می�کند،�ولی�پس�از�مدتی�می�فهمد�هدف�درستی�را�انتخاب�
نکرده�است.�این�مثل�وقتی�است�که�شما�وسط�کویر�قایق�می�سازید،�بدون�این�که�
فکر�آب�کرده�باشید.�بنابراین�هدف�باید�واقعی�و�عینی�تعریف�شود�نه�غیر�واقعی.�
اگر�به�خاطر�محل�زندگی�خود�به�تنش�و�اختلاف�شدید�دچار�شدید�و�موضوع�
جلسه�درباره�تعیین�محل��جدید�زندگی�است،�این�کار�باید�براساس�توانایی�های�مالیِ�

واقعی�شما�در�نظر�گرفته�شود.
مرحله��سوم:�یافتن�راه�حل�های�متعدد

تنوع� و� تعداد� است.�هرچه� فکری«� »بارش� از� استفاده� این�مرحله،� در� مهم� نکته��
راه�حل�ها�بیشتر�باشد،�امکان�انتخاب�راه�حلی�کارآمدتر�افزایش�می�یابد.�در�کلامی�

از�حضرت�علی�آمده�است:�
ف��فيِ��الحیلَة�اَجدَی�منِ�الوَسیلَة؛�2انعطاف�پذیری�در�یافتن�راه�حل�از�به� اَلتَّلَطُّ

کارگیری�امکانات�مفیدتر�است.
برای کارآمدی بیشتر در این مرحله، بهتر است اصول پنج�گانة »کمیت، تنوع، 

1 . مجلسی، بحارالانوار ، ج68، ص341.
2 . تمیمی آمدی، غررالحکم و دررالکلم، ص113.
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عدم قضاوت، انعطاف پذیری و نوآوری« مورد توجه قرار گیرد. موضوع مهم در 
این مرحله کمیت راه حل ها است، نه بررسی کیفیت آن ها. هدف فقط رسیدن 
به راه حل هاي گوناگون و متعدد است، نه این که کدام یک از راه هاي انتخاب 
شده،�بهتر و قابل قبول تر است! بنابراین در این مرحله، هیچ نوع قضاوتي در مورد 
مربوط  راه حل ها  ارزشیابی  نمي دهیم.  انجام  راه حل ها  نبودن  یا  بودن  مناسب 
که  را  احتمالی  طرح  هر  بگذارید.  آزاد  را  ذهن خود  است.  بعدی  مرحله  به 
و  نمایید  عمل  خلاقانه  بکوشید  کنید.  یادداشت  کاغذ  روی  است،  مناسب تر 
تا آن جا که می توانید از مشاوره و ایده های افراد حمایت کننده در سیال سازی 

ذهنی استفاده کنید.
مرحله��چهارم:�ارزیابی�راه�حل�ها�و�انتخاب�بهترین�آن�ها

قرار  مقابلتان  در  که  ارزیابی  بدون  راه حل های  از  فهرستی  و  هستید  شما  اکنون 
دارد. باید از میان آن ها بهترین راه حل را برگزینید. اما چگونه می توان بهترین را 
تشخیص داد؟ پیش از هرچیز توجه داشته باشید که هیچ راه حلی بدون ارزیابی نه 
پذیرفته می شود و نه کنار گذاشته می شود؛ چنان چه براساس فرمایش امیرالمؤمنین 
علیبا بررسی کامل نظریه به راه حل درست، دست پیدا می کنیم: »هر نظریه را 
هم چون مشکی پر از ماست که به هم می زنند تا دوغ و کره اش از هم جدا شود، 

بررسی و ارزیابی کنید تا نظریه  صحیح به دست آید.«1
راه حل ها  از  یک  هر  برای  ستونی  چهار  تکنیک  از  می توان  مرحله  این  در 
استفاده کرد. در دو ستون محاسن یک راه حل و امتیازی که به آن می دهید و در 
دو ستون دیگر معایب آن و امتیازی که می دهید، نوشته می شود. سپس براساس 

مقایسه این ستون ها در مورد حذف یا انتخاب راه حل تصمیم گیری می شود. 
راه  حل

امتیازنکته�های�منفیامتیازنکته�های�مثبت

1 . امخضوا الرأي مخض السقاء ینتج سدید ]شدید[ الآراء. )تمیمی آمدی، غررالحکم و درر الکلم، ح10062، ص158(
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مرحله��پنجم:�اجرای�راه��حل�برگزیده
مرحله  پنجم از مراحل حل مسأله، اجرای راه  حل برگزیده است. بعد از انتخاب 
عاقلانه، با توکل و استعانت  از خداوند در مسأله گشایی، راه حل انتخابی قاطعانه 
به مرحلة اجرا گذاشته می شود. بی گمان، فتح قله های موفقیت، نیازمند تلاش و 
پشتکار است؛ چون به فرموده  علی»حق جز با تلاش و کوشش و صبر به دست 

نمی  آید«.1
مزد�آن�گرفت�جان�برادر�که�کار�کرد نابرده�رنج�گنج�میسر�نمی�شود��

اگر راه حلي را انتخاب کردیم، ولي به نتیجه نرسیدیم؛ مأیوس نشده، به دنبال�
راه حل هاي دیگري براي پیدا کردن حل مشکل باشیم؛ چرا که شکست یک�
که  باشیم  نداشته  تردیدی  حال  هر  به  نیست.  راه حل ها  تمام  پایان  راه حل، 
خداوند با امداد های غیبی خود کسانی را که در اجرای راه حل ها می کوشند، 
همة تلاشی که برای حل مشکل  با وجود  یاری خواهد کرد. بعضی از مواقع 
می کنیم، باز مشکل حل نمی شود، یا راه حل مناسبی یافت نمی شود یا طرف مقابل 
نمی تواند یا حاضر به تغییر نیست. در چنین مواردی باید از مدارا و سازگاری 
)کنار آمدن( بهره جست تا گشایشی در کار ایجاد گردد. به همین دلیل است 

که امام حسینمی فرماید: 
هر�که�از�تدبیر�باز�ماند�و�از�چاره�ها�ناتوان�گردد،�مدارا�کلید�)گره�گشای�

مشکلات(�اوست.�2
البته�باید�توجه�داشت�که�مدارا�و�سازگاری،�غیر�از�سازش�و�تسلیم�است.�رفق�و�
مدارا�با�عطوفت�و�درایت�و�کنار�آمدن�با�مشکل�است�تا�زمان�مناسب�حل�آن�

فراهم�گردد.
حال،�در�قالب�مثال��به�بیان�مراحل�حل�مسأله��پرداخته�می�شود.

رضا و فاطمه شش سال زندگی زناشویی را پشت سر گذاشته اند.�آن ها  
مشکلاتی  از  یکی  دارند.� محمدحسین  نام  به  ساله  چهار  پسر  یک 
چگونگی  سر  بر  اختلاف  می کردند،  تجربه  را  آن  فاطمه  و  رضا  که 
پسرشان  این که  از  و  است  هیجانی  فرد  یک  رضا  بود.  فرزند  تربیت 

1 . شیخ طوسی، امالی، ص180.
2 . مجلسی، بحارالانوار، ج75، ص128.
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تنبیه  را  او  گاه  و  شده  عصبانی  زود  می کند،  شیطنت  )محمدحسین( 
درگیری  باعث  و  داشته  اعتراض  موضوع  این  به  فاطمه  می کند.  بدنی 

آن دو شده است. 
عملکرد�آن�ها�در�حل�این�مسأله�این�گونه�بود:

رضا�و�فاطمه�ابتدا�به�کنترل�هیجانات�و�خشم�خود�پرداخته�و�به�جای�سرزنش�
این� با�احساس�مسئولیت�دوجانبه�در�پیگیری�چگونگی�حل� یکدیگر،�فعالانه�و�

مسأله�تلاش�کردند.
آن�ها�به�جای�مشاجره�و�اتهام�زنی�در�مقصر�بودن�همدیگر،�افکار�کارآمدی�چون�

موارد�زیر�را�فعال�نمودند:�
از  می توانیم  ما  و  است؛  طبیعی  اختلافات  این گونه  مشترک  زندگی  در  ـ 

عهدة حل آن برآییم.
ـ اگر مشکلی رُخ می دهد، حتماً راه حلی هم وجود دارد؛ و خداوند در این 

راه ما را یاری می رساند.
بی�تربیت� ما� بچة� به� و� بی�فرهنگ� ما� به� بچه�طبیعی�است�و�هیچ�کس� ـ�شیطنت�

نمی�گوید.
با�در�نظر�گرفتن�این�که�این�مشکل،�از�پیچیدگی�خاصی�برخوردار�نیست،�آن�ها�
با�گفتگو�در�یک�شرایط�آرام،�در�مورد�شیطنت�بچه،�پی�به�طبیعی�بودن�رفتار�او�
بردند�و�فهمیدند�که�نبایستی�در�مقابل�رفتارهای�او�هیجانی�برخورد�کرد.��بنابراین�

مسأله،�»نگران�کننده�بودن�تنبیه�فرزند«�می�باشد.
���سپس�رضا�و�فاطمه�مسأله�را�بدین�صورت�تعیین�کردند:�»ما�باید�راه�های�مؤثرتر�
و�کمتر�تهدید�کننده�را�برای�تنبیه�فرزندمان�بیابیم.«�چنین�صورت�بندیِ�مجددی�در�
تعریف�مشکل�بسیار�خشنود�کننده�بود؛�چون�اینک�مسأله�با�هدف�مشخص،�به�

وضوح�اختصاص�به�زوجین�می�یافت�و�نه�به�یکی�از�آنان.�
���در�مرحلة�بعدی�در�یک�فضای�گفتگوی�سازنده،�با�بارش�فکری�خود،�به�طرح�

راه�حل�های�پیشنهادی�پرداختند،�که�بدین�قرار�بود:
رضا به هنگام غیبت فاطمه، مسئولیت تربیت فرزند را بر عهده بگیرد.	 
مسئولیت های 	  همه  فاطمه  بکشد؛  فرزند  تربیت  از  دست  کاملًا  رضا 

به گردن بگیرد. انضباطی محمدحسین را 

مدیریت خشم در خانه



43

مادربزرگش 	  یا  پرستار  یک  به  تربیتش  وضع،  این  از  بچه   رهایی  برای 
سپرده شود. 

رضا و فاطمه  با ترتیب قبلی، مسئولیت های انضباطی فرزندشان را میان 	 
کنند. تقسیم  خود 

مشورت 	  هم  با  فرزند،  انضباطیِ  برنامة  هرگونه  انجام  از  پیش  آن ها 
کنند.

ولی هنگامی 	  باشد،  داشته  برعهده  را  بچه   انضباط  اصلی  رضا مسئولیت 
دست  از  می خواهد  را  خود  کنترل  شوهرش  کند،  احساس  فاطمه  که 

بدهد، وی را بر حذر دارد. 
و�...�.

از� بودند� قادر� انتخاب�راه��حل�مناسب،� ارزیابی�و� فاطمه�در�مرحلة� رضا�و�
این�فهرست�پیشنهادی،�چند�راه��حل�را�که�آشکارا�کارایی�نداشت،�بی�درنگ�
راه�� معایب� و� محاسن� بررسی� و� بیشتر� گفت�وگوهای� از� پس� کنند.� حذف�
حل�ها�و�انجام�برخی�اصلاحات،�تصمیم�گرفتند�که�مسئولیت�انضباط�فرزند�
در�خانه�با�مادر�باشد.�افزون�بر�این،�پیش�از�هرگونه�اقدام�انضباطی�مشورت�
کنند�و�دربارة�شیوة�انجام�آن�به�توافق�برسند�و�در�موقعیت�های�خاص،�که�
در� لازم� مصلحت�آمیز� اقدام� هرگونه� نیست،� فوری� مشورتِ� انجام� امکان�

باشد. فاطمه� اختیار�
و�� هفته�ای� دو� آزمایشی� اجرای� از� بعد� و� پذیرفتند� دو� هر� را� طرح� این� � � � �
ارزیابی�موفقیت�آمیز�آن،�به�صورت�بلندمدت�اجرا�شد.�حال�آن�ها�با�اعتماد�
منزل� در� را� مهم�تر� و� جدی�تر� مشکلات� حل� می�توانستند� بیشتری،� نفس� به�

پی��بگیرند.�
تمرین:

برايِ�تمرین�مراحل�پنج�گانة�حل�مسأله،�مشکلي�را�که�اخیراً�در�زندگي�برایتان�
پیش�آمده�است،�در�نظر�بگیرید�و�بکوشید�همة�مراحل�پیشین�را�به�اجرا�گذارید.
����تسلط�مادام�العمر�بر�مهارت�حل�مسأله،�مستلزم�پذیرش�این�دیدگاه�است�که�
زندگی�شامل�مجموعه�ای�از�مسایل�و�مشکلات�است�که�شما�به�عنوان�یک�زوج،�
باید�به�آن�ها�پاسخ�داده�و�آن�ها�را�حل�و�فصل�کنید.�با�تمرین�مداوم،�شما�می�توانید�

راه کارهای پیشگیری ازخشم
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این�مهارت�را�کسب�کنید�و�برای�یک�لحظه،�احساسات�خود�را�کنار�گذاشته�و�
بکوشید�موقعیت�ها�را�از�منظر�پاسخ�های�مؤثر�و�غیرمؤثر،�تجزیه�و�تحلیل�کنید.�1
اگر�این�نوع�برخورد�با�مشکلات�را�یاد�بگیریم�و�تمرین�کنیم،�مطمئناً�از�بسیاری�

از�عصبانیت�ها�و�مشکلات�خود�در�آینده�می�توانیم�جلوگیری��کنیم.

ب( مهارت ارتباطی خود را بهبود ببخشید
گاه�در�پي�مشاجره�اي�خشم�آلود،�مطالبي�شبیه�حرف�هاي�زیر�از�خودتان�یا�دیگران�
شنیده�اید:�»این�چیزي�نبود�که�از�تو�شنیدم«؛�»ممکن�است�واقعاً�آن�را�گفته�باشي،�
ولي�چهره�ات�چیز�دیگري�مي�گفت«؛�»اگر�هنگام�صحبت�من...�خوب�گوش�داده�
بودي...«؛�»اصلًا�تو�فرصت�حرف�زدن�به�من�دادي؟�تو�فقط...«؛�»شاید�قصد�نداري�
ناراحت�شده� نمي�کردم� »فکر� است«؛� آمرانه� رفتارت�خیلي� اما� باشي،� پرخاشگر�
آن� مانند� نمونه�هایي� و� این�شکایت�ها� با� اگر� مي�زدي«.� لبخند� داشتي� باشي،�چون�

روبه�رو�شده�اید،�هرچه�زودتر�دربارة�مهارت�هاي�ارتباطي�تان�کاري�بکنید.�
پیوند  او  ارتباط برقرار می کنید، به نوعی میان خود و  با کسی      وقتی شما 
ایجاد نمایید. این پیوند می تواند برای فقط  چند لحظه، یا به درازای یک عمر 
دوام داشته باشد. ممکن است ارتباط شما با کسی در ابتدا شیرین باشد؛ ولی در 
ادامه به تلخی و سردی گرایش پیدا کند. ارتباط فرآیندی است میان دو یا چند 
نفر، که طی آن به تبادل اندیشه ها، باورها، و خواسته های خود از طریق کلام 
و نمادهای غیرکلامی می پردازند.2 هدف از این تعامل، انتقال پیام است. یک 
ارتباط سالم، در مهار هیجان هاي منفي نظیر خشم و تصحیح سوء برداشت ها 
و سوء تفاهم ها و انتقال عاطفه به دیگران دارای اهمیت است. در مقابل، تمام 
آسیب هاي فردي و اجتماعي ریشه در ارتباط�ناسالم دارند. آموزه های دینی نیز 
بر ایجاد ارتباط های مؤثر، تأکید فراوان دارند؛ تا جایي که امیرمؤمناندر 

حدیثی می فرمایند: 
)با مردم( در  یُؤْلفَ؛3 مؤمن  لَا  وَ  یَأْلَفُ  لَا  فیِمَنْ  خَیْرَ  لَا  وَ  مَأْلُوفٌ   المُْؤْمنُِ  

1 . مک کی و دیگران، مهارت های زندگی زناشویی، ص148.
2 . فتحی، مهارت ارتباط مؤثر، ص12.

3 . کلینی، کافی، ج2، ص102.
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ارتباط و الفت است؛ و آن کس که نه با دیگران الفت گیرد و نه دیگران 
با او، خیری در وی نیست.�

در�ذیل�به�چند�راهکار�که�سبب�حفظ�و�تقویت�رابطه�و�تداوم�دوستی�و�صمیمیت�
می�شود،�اشاره�می�کنیم.�

یکدیگر� به� سالم،� رابطه� تقویت� و� تداوم� برای� می�کنند� پیشنهاد� روان�شناسان� �.1
نشان� همسر�خود� به� می�نامند.� توجه«� »ویتامین� را� آن� حتی� بدهید؛� هدیه� توجه�
بدهید�که�درگیری�فکری�او،�برای�شما�مهم�است�یا�بیماری�پدرش�شما�را�ناراحت�

کرده�است.�نکته��مهم�آن�است�که�ادای�توجه�کردن�را�در�نیاورید.1
گزاردن«  »احترام  می شود  دوستانه  رابطه   تقویت  سبب  که  بعدی  ویتامین   .2
است. احترام گزاردن، احساس متقابل ایجاد می کند. بر اساس آموزه های دینی، 
یکی از ابعاد حقوق مؤمنین بر همدیگر این است که نسبت به یکدیگر احترام 
بگذارند و شخصیت هر انسانی محترم شمرده شود. از این رو امام صادقدر 

حدیثی می فرماید: 
بالاتر� هم� کعبه� احترام� از� مؤمن� احترام� � الکَْعْبَةِ؛� منَِ  حُرْمَةً  اَعْظَمُ  اَلمُْؤْمنُِ 

است.�2
در�حدیث�دیگری�نیز�آن�حضرت�می�فرماید:�»کسی�خوب�به�اهل�خود�نیکی�کند،�
خداوند�عمر�او�را�افزایش�می�دهد.«�3با�توجه�به�این�پیامد،�زن�و�شوهر�در�صدد�بر�
می�آیند�به�یکدیگر�احترام�بگذارند�و�نیکی�کنند�تا�از�نتیجه��آن�برخوردار�شوند.

3. ویتامین دیگری که سبب حفظ و تقویت رابطه  می شود، مهارت همدلی است. 
این امکان را می دهد که احساسات و حالات دیگران را بهتر  همدلی به فرد 
بفهمد. در همدلی، فرد از سطح خویش فراتر رفته و دیگران را عمیق تر درک 
می کند؛ یعنی حتی زمانی که در موقعیت و شرایط آنان قرار ندارد، درک کرده 
و رفتاری متناسب با آن را از خود بروز می دهد.     یکی از شیوه های تشخیص 
و درک شرایط دیگران، قرار دادن خود به جای آنان است. درک و همدلی 
مهم ترین پایه در ارتباط زوجین و نوعي تلاش براي دیدن مسأله از دید و زاویه 

1 . فتحی، مهارت ارتباط مؤثر، ص30.
2 . ابن بابویه، خصال، ج1،  ص27.

3 . کلینی، کافی، ج8، ص219.
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همسر است.�در این حالت ما سعي مي کنیم دنیا را از چشم همسرمان ببینیم و 
او بشنویم و خود را جاي او حس کنیم. همدلی شیوه ای موفق برای  از گوش 
پیشگیری از بسیاری معضلات و مشکلات مهم، از جمله اختلافات زناشویی، 
طلاق، خشم نابجا، فرار از خانه، اعتیاد، خودکشی و ... است. همدلی که امروزه 
دینی  نوعی همیاری  یاد می شود،  از مهارت های ضروری  یکی  عنوان  به  آن  از 
همیاریِ  و  معاشرت  در  انصاف  حدیثی،  جواددر  امام  بدین جهت،  است. 

دیگران در زمان گرفتاری را از عوامل جلب محبت معرفی می کنند.1
4.�گوش�کردن�فعال،�ویتامینی�مؤثر�در�تقویت�رابطه��کارآمد�است.

گوش�دادن�فعالیتی�انتخابی�است�که�شامل�دریافت�و�تفسیر�محرک�های�شنیداری�
می�باشد.�برخلاف�شنیدن�که�عملی�غیر�ارادی�است�و�فقط�به�دریافت�محرک�های�
شنیداری�اطلاق�می�گردد؛�گوش�دادن�نیز�به�دو�بخش�فعال�و�غیرفعال�تقسیم�می�شود.�
در�گوش�دادن�غیرفعال،�ما�توجه�داریم؛�اما�این�توجه�کامل�نیست�و�تنها�بخشی�از�
ذهن�ما�درگیر�توجه�کردن�است؛�بنابراین�احتمال�پرت�شدن�حواس�وجود�دارد.�
مانند�جایی�که�شما�هم�روزنامه�می�خوانید�یا�تلویزیون�می�بینید�و�هم�صحبت�های�
او� باعث�رنجش�و�عصبانیت� امر� نمی�کنید(.�همین� را�می�شنوید�)گوش� همسرتان�

می�شود�و�گمان�می�کند�حرف�هایش�برای�شما�اهمیتی�ندارد.
����اما�در�گوش�دادن�فعال�که�می�توان�آن�را�گوش�دادن�هدفمند�معرفی�کرد،�شنونده�
بازخورد� ارائه� با� و�سپس� را�درک�کرده� معانی� شنیده،� را� پیام�های�مختلف� باید�

مطمئن�گردد�که�برداشت�وی�درست�بوده�است.

امیرالمؤمنین علیمی فرمایند: 
تَعَلَّمْ��حُسْنَ�الِاسْتمَِاعِ��کَمَا�تَعَلَّمُ��حُسْنَ�القَْوْلِ��وَ�لَاتَقْطَعْ�عَلَی�أَحَد�حَدِیثَهُ؛�2خوب�
شنیدن�را�یاد�بگیر؛�همان�طور�که�خوب�گفتن�را�یاد�می�گیری،�و�گفتار�و�

سخن�هیچ�کس�را�قطع�مکن.
وقتی�به�حرف�های�همسرتان�گوش�می�دهید،�در�واقع�به�او�می�گویید:�

� من�به�تو�علاقه�دارم؛�	
1 . مجلسی، بحارالانوار، ج75، ص82.
2 . مجلسی، بحارالانوار، ج2، ص43.
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� من�به�تو�اهمیت�می�دهم؛	
� من�می�خواهم�بدانم�تو�به�چه�فکر�می�کنی؛	
� چه�احساسی�و�چه�نیازی�داری.	

5. استفاده درست از پیام های کلامی در تقویت رابطه  سالم نقش مؤثر دارد. امام 
زین العابدینفرمود: 

گفتار�نیک،�دارایی�را�افزون�می�سازد،�روزی�را�فراوان�می�کند،�مرگ�را�
]انسان�را[�محبوب�خانواده�می�کند�و�]او�را[�وارد� به�تأخیر�می�اندازد،�

بهشت�می��سازد.�1
در�نظر�گرفتن�نکات�ذیل�در�ارتباط�کلامی�ِ�کارآمدتر،�نقش�بسزایی�دارد:

مطمئن شوید که شنونده فرصت سؤال یا اظهار نظر کردن را دارد؛	 
بکوشید خود را جاي شنونده قرار دهید و احساسات او را در نظر بگیرید؛	 
در میان حرف هایتان  مکث کنید؛	 
آن چه را مي خواهید بگویید، واضح، صریح و راست بیان کنید.	 
از پیام »من« استفاده کنید؛ مثلًا اگر از این که همسرتان جوراب خود را 	 

نمی   شوید، ناراحتید، بگویید: »من از این که جورابت را نمی شویی، ناراحتم«؛
� به�شنونده�نگاه�کنید؛	
� تُن�صدای�شما�با�محتوای�کلامتان�هماهنگ�باشد؛	
� صدایتان�خیلی�آهسته�یا�بلند�نباشد؛	
� آهنگ�صدایتان�را�تغییر�بدهید�تا�طرف�مقابل�کسل�و�از�سوی�دیگر�عصبی�	

نشود؛
� مبهم�صحبت�نکرده�و�با�بیان�جزئیات�زیاد�مو�ضوع�را�پیچیده�نکنید؛	
� از�دیدن�علایم�آشفتگي�در�شنونده�غفلت�نکنید؛	
� لحن�صدایتان�بشاش�و�صمیمی�باشد.	

6.�پیام�های�غیرکلامی�در�حفظ�و�تقویت�رابطه���مؤثر�راه�گشا�است.�پس�حرف�
ساده�لوحانه� است.بسیار� غیر�کلامي� و� کلامي� ارتباط�هاي� با� همراه� ما� زدن�
دارند.� انسان�ها� نزد� اهمیت�کمي� غیرکلامي� ارتباط�هاي� کنیم� باور� اگر� است،�
ارتباط�هاي�غیرکلامي�به�مراتب�ظریف�تر�و�مؤثرتر�از�ارتباط�هاي�کلامي�اند�و�

1 . ابن بابویه، خصال، ج1، ص317.
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مي�توانند�بهتر�از�واژه�ها�مقصود�را�منتقل�کنند.�براي�مثال�چه�بسا�یک�لبخند،�
خیلي�ساده�تر�از�واژه�ها�احساسات�ما�را�منتقل�کند.�حالت�راه�رفتن،�نوع�نشستن�
و�ایستادن،�نحوه�نگاه��کردن�و�حالات�چهره،�همه�این�ها�مي�تواند�پیام�هایي�را�به�
مخاطب�ما�مخابره�کند؛�و�گاه�اطلاعاتي�که�از�این�طریق�منتقل�مي�شود�دقیق�تر�
برقرار� بهتري� ارتباط� دیگران� با� بتوانیم� این�که� براي� مي�باشد.� گذار�تر� تأثیر� و�
کرده�و�تأثیر�بیشتري�بگذاریم،�لازم�است�علاوه�بر�این�که�بدانیم�»چه�بگوییم«،�

بدانیم�»چگونه�بگوییم«.�
و� دو�صورت�کلامی� به� را� احساس�های�خود� زیر،� مضمون� با� رابطه� در� تمرین:�

غیرکلامی�بیان�کنید:
از�این�که�همسرتان�دیدن�اخبار�را�به�صحبت�با�شما�ترجیح�می�دهد�دلخورید.�آن�

را�بیان�کنید:
کلامی:�.............................................................................................................................................................................................................................
غیرکلامی:..........................................................................................................................

2. عزت نفس خود را بهبود ببخشید
عزت�نفس�میزان�ارزشی�است�که�برای�خود�قایل�می�شویم�و�میزان�احترامی�است�
که�برای�خود�می�گذاریم.�کسانی�که�عزت�نفس�ندارند،�خود�را�قبول�ندارند؛�در�
نتیجه�بازخوردهای�دیگران�در�مقابل�رفتارشان�را�بیشتر�منفی�ارزیابی�می�کنند؛�در�
صورتی�که�در�درون�تشنه�ی�بازخورد�مثبت�هستند.�اینان�در�رفتارشان،�سرانجام�
حالت�تدافعی�می�گیرند�و�بیش�از�همه�دچار�خشم�ناسالم�و�منفی�می�شوند؛�چون�
در�خود�احساس�کمبود�می�کنند؛�مثلًا�زنی�انتظار�دارد�شوهرش�هر�روز�ساعت��4
بعد�از�ظهر�به�خانه�بیاید.�به�محض�این�که�قدری�دیر�شود،�فکر�می�کند�که�او�پیِ�
یا�برای�شوهرش�کم�اهمیت� دیگری�است�]زن�دیگری�جای�او�را�گرفته�است[�
شده�یا�خودش�آدم�بدی�است؛�بدین�جهت�مرتب�به�ساعت�نگاه�می�کند�و�خشمگین�
دیگری�خواهد�گفت.�پس� بپرسد�چیزهای� از�شوهرش� اگر� آن�که� می�شود.�حال�
برای�تقویت�عزت�نفس،�آینده�را�مثبت�تجسم�کنید؛�خود�را�خوب�تعریف�کنید؛�
محدودیت�ها�و�توانایی�خود�را�بپذیرید؛�در�موفقیت�هایی�که�به�دست�می�آورید،�به�
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خود�تبریک�بگویید�و�پاداش�بدهید.�1مثبت�اندیشی�را�در�هنگام�رویدادها�سرلوحه��
فکر�و�اندیشه�خود�قرار�بدهید.

3. تغذیه مناسب داشته باشید
میزاني� به� فرد� هر� تحریک� آستانة� بر� درست،� غذایي� پرهیز� و� مناسب� تغذیة�
چشمگیر�اثر�مي�گذارد.�برخي�غذاها�سیستم�اعصاب�را�تحریک�مي�کنند.�کساني�
به�راحتي�عصباني�و�نگران�مي�شوند.� دارند،� به�خوردن�چنین�غذاهایي�عادت� که�
سرکه� ترشي،� ادویه�دار،� غذاهاي� تند،� و� شده� سرخ�� غذاهاي� خوردن� مثال،� براي�
و�غذاهاي�داغ�زیان�بخش�اند.�2در�آموزه�های�دینی�نیز�به�خواص�برخی�غذاها�در�

کنترل�غضب�اشاره�شده�که�در�ذیل�به�آن�ها�می�پردازیم.

الف( مصرف کردن کشمش
طبق روایت یکی از یاران رسول اکرماز آن حضرت، مصرف کشمش مي تواند 
اثر شفابخشي در کنترل خشم داشته باشد. آن حضرت خوردن کشمش را موجب 
تقویت سیستم روانی، بهبود نیروی جسمانی و کنترل عصبانیت می دانند. ابوهند نقل 
می کند طبقي که رویش پوشانده  شده بود به رسول خدا هدیه شد. حضرت روکش 

آن را برداشت و فرمود: 
یُطْفئُِ� وَ� باِلوَْصَبِ� یَذْهَبُ� وَ� العَْصَبَ� � یَشُدُّ بیِبُ� الزَّ عَامُ� الطَّ نعِْمَ� �ِ بسِْمِ�اللهَّ کُلُوا�
اللَّوْنَ؛�3 یُصَفِّي� وَ� کْهَةَ� النَّ ِّبُ� یُطَی وَ� باِلبَْلْغَمِ� یَذْهَبُ� وَ� � بَّ الرَّ یُرْضِي� وَ� الغَْضَبَ�
نیکو�خوراکي�است�کشمش.�اعصاب�را�تقویت� نام�خدا�بخورید.�چه� با�
می�کند،�و�ضعف�جسماني�را�مرتفع�مي�سازد،�و�خشم�را�خاموش�مي�کند،�و�
پروردگار�را�خشنود�می�سازد،�و�بلغم�را�از�بین�می�برد،�و�دهان�را�خوش�بو�

و�چهره�را�باز�می�کند.
احتمالا�حدیث�فوق�اشاره�به�این�حقیقت�علم�پزشکي�مي�کند�که�انسان�به�واسطه�
افت�گلوکز�خون،�دچار�حالت�هاي�عصبي�و�تحریک�پذیري�شدید�مي�شود.�کمبود�

1 . امیرحسینی، مهارت های اساسی زندگی سالم، ص136.
2 . جعفری هَرُفته، خشمت را قورت بده، ص35.

3 . شیخ مفید، الاختصاص، ص124.
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قند�مي�تواند�زمینه�بي�حالي�و�کم�حوصلگي�و�تحریک�پذیري�را�در�انسان�زیاد�کند.�

ب( خوردن گوشت بلدرچین
کمبود پروتئین  می تواند مشکلاتی را برای فرد به همراه داشته باشد و  تأمین پروتئین 
از طریق خوردن گوشت بلدرچین، تأثیر مستقیم در کاهش خشم و پرخاشگری 

دارد.1 رسول اکرممی فرماید: 
اجِ؛�2هر�کس�مي�خواهد�خشمش� رَّ الدُّ لحَْمَ� فَلْیَأْکُلْ� غَیْظُهُ� � یَقلَِّ أَنْ� هُ� سَرَّ مَنْ�

کاهش�یابد،�گوشت�بلدرچین�بخورد.

ج( خوردن روغن زیتون
غذاشناسان�و�دانشمندان�بزرگی�که�سالیان�دراز�از�عمر�خویش�را�در�راه�مطالعه�
خواص�گوناگون�میوه�ها�صرف�کرده�اند،�برای�زیتون�و�روغن�آن�اهمیت�فوق�العاده�ای�
قائل�هستند�و�معتقدند�کسانی�که�می�خواهند�همواره�سالم�باشند،�باید�از�این�اکسیر�
حیاتی�استفاده�کنند.�به�همین�دلیل�در�قرآن�مجید�از�درخت�زیتون�به�عنوان�شجره�

مبارکه�3یاد�شده�است.
    یکی از فواید مهم برای روغن زیتون که در روایات نیز به آن اشاره و در ذیل 
آیه اول از سورة تین در تفسیر نمونه به آن پرداخته شده، کنترل غضب است. در 

حدیثی از امام رضانقل شده است: 
� یَشُدُّ وَ� اللَّوْنَ� یُصَفِّي� وَ� باِلبَْلْغَمِ� یَذْهَبُ� وَ� کْهَةَ� النَّ ِّبُ� یُطَی یتُْ� الزَّ عَامُ� الطَّ نعِْمَ�
خوبی� غذای� زیتون� روغن� الغَْضَبَ؛�4 یُطْفئُِ� وَ� باِلوَْصَبِ� یَذْهَبُ� وَ� العَْصَبَ�
است،�دهان�را�خوشبو،�و�بلغم�را�برطرف�می�سازد،�رنگ�صورت�را�صفا�
و�طراوت�می�بخشد،�اعصاب�را�تقویت�کرده،�بیماری�و�درد�و�ضعف�را�از�

میان�می�برد�و�آتش�غضب�را�فرو�می�نشاند.

1 . سی وارد، مدیریت استرس، ص539.
2 . کلینی، کافی، ج6، ص312.

3 . سوره نور، آیه35.
4 . طبرسی، مکارم الاخلاق، ص190.

مدیریت خشم در خانه



51

4.فعالیت های مثبت را در زندگی خود افزایش دهید
برنامه�های�تفریحی�از�شدت�تنش�ها�می�کاهد،�تحمل�استرس�و�فشار�را�بیشتر�

می�کند�و�بر�خلق�و�خوی�مثبت�می�افزاید.�1
انرژي�شما�را�جذب� برنامه�هایي�درگیر�کنید�که� با� را� �مي�توانید�خودتان� � � �
مي�کنند.�با�انجام�فعالیت�هاي�لذت�بخش�و�بدنی�از�اوقات�خود�لذت�ببرید؛�مثلا�
به�همراه�خانواده�به�سبزه�زار�و�کوه�و�دشت�بروید،�در�فعالیت�هاي�اجتماعي�
پیاده�روی،� نظیر� بدنی� فعالیت�های� و� کنید� شرکت� عبادي� و� مذهبي� مراسم� و�
سوارکاری،�تیراندازی،�دوچرخه�سواری،�شناکردن�و�ورزش�های�هوازی�انجام�
دهید.�ورزش�و�فعالیت�بدنی�در�افزایش�تمرکز�و�کاهش�تحریک�پذیری�و�خشم�
و�استرس�نقش�مهمی�دارد.�از�اوقات�خود�لذت�ببرید�و�تجربه�هاي�مثبت�خود�را�

به�میزاني�چشمگیر�افزایش�دهید.
است.  شده  تشویق  فرح بخش  و  بدنی  فعالیت های  به  نیز  دینی  آموزه های  در      

چنان چه در حدیثی امام صادقمی فرمایند: 
النُشرة فی عَشرَةِ اَشیاء: المَشی و الرُکوب و الارِتمِاس فی المَاء و النَظَر الِيَ 
الخُضرَة و...؛�2نشاط�و�شادابی�در�ده�چیز�است:�پیاده�روی،�سوارکاری،�

شنا،�نگاه�به�سبزه�زار�و...�.

5. از موقعیت های تحریک کننده خشم اجتناب یا آن را به کنترل خود 
در آورید

شاید�بتوان�گفت�یکي�از�مشخص�ترین�راه�هاي�جلوگیري�از�خشم،�پرهیز�از�قرار�
گرفتن�در�موقعیت�هایي�است�که�شما�را�خشمگین�مي�کند.�اگر�در�محیطي�قرار�
دارید�که�عواملي�در�آن،�آستانة�تحریک�شما�را�براي�خشمگین�شدن�بالا�مي�برد؛�
مثل�نور�زیاد�یا�کم�یا�محیط�هاي�شلوغ�و�پرسر�و�صدا.�مي�توانید�آن�عوامل�را�حذف�
کنید�یا�تغییر�محیط�دهید؛�مانند�این�که�براي�کاهش�سر�و�صدا،�تلویزیون�یا�رادیو�
را�خاموش،�نور�را�تنظیم�و�اطراف�خود�را�مرتب�کنید؛�یا�زمانی�که�در�خیابانی�

ترافیک�است،�مسیری�را�انتخاب�کنید�که�ترافیک�نباشد.
1 . پیوری فوی، غلبه بر خشم، ص263.

2 . حرعاملی، وسائل الشیعة، ج2، ص11.
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قاعدگی�در� افزایش�می��یابد،�دوران� از�موقعیت�هایی�که�تحریک�پذیری� �یکی� � � �
نظیر� احساساتی� با� قاعدگی� از� قبل� روز� �5 تا� �1 بین� خانم�ها� بعضی� خانم�هاست.�
خستگی،�تحریک�پذیری،�ناتوانی�برای�کنار�آمدن�با�مسایل،�خشم�و�پرخاشگری�و�
افسردگی�روبه�رو�می�شوند.�با�وجود�این�که�علت�این�احساسات�مشخص�نیست؛�ولی�
کارهایی�است�که�انجام�دادن�آن�ها�می�تواند�کمک�کند�تا�این�دوران�را�راحت�تر�
سپری�کنید.�بکوشید�در�این�روزهای�خاص،�به�اندازه�کافی�بخوابید.�غذای�سالم�
بخورید�و�خود�را�خیلی�گرسنه�نگه�ندارید.�ورزش�)مثل�پیاده�روی(�کنید.�توجه�
داشته�باشید�که�در�این�دوره�آسیب�پذیر�هستید،�ولی�این�دوره�گذرا�است�و�با�شروع�
این� برنامه�های�پراسترس�و�چالش�برانگیز�در� از� بین�می�رود.�بکوشید� از� قاعدگی�
چند�روز�اجتناب�کنید.�1البته�خانم�ها�می�توانند�با�یادآوری�این�دوره�به�آقایان،�از�

آن�ها�برای�راحت�سپری�کردن�آن��همراهی�بطلبند.

6. برای این که خشمگین  نشوید، حلم و بردباری را در خود تقویت کنید
از�آن�جا�که�زن�و�شوهر�در�زندگی�زناشویی،�یکسره�در�کنار�هم�هستند،�امکان�
بنابراین� است؛� زیاد� دهند،� انجام� عصبانیت��شود،� به� منجر� که� کارهایی� این�که�
بهتر�است�با�حلم�و�بردباری�در�لحظه�های�خشم،�از�هر�واکنش�کلامی�یا�عملی�
بهترین� می�رسد،� � ذهن� به� که� راهی� اولین� همیشه� باشند� مطمئن� و� کنند� اجتناب�
راه�نیست.�پس�با�تعویق�انداختن�خشم�به�واسطه��بردباری،�به�ذهن�خود�فرصت�
دهید�تا�بهترین�راه�را�انتخاب�کند.�در�آموزه�هاي�اسلام�براي�رویارویي�با�خشم،�
به�بردباري�و�خویشتن�داري�هنگام�عصابنیت�دستور�داده�شده�است.�حلم�عبارت�
است�از�آرامشی�درونی�که�موجب�می�شود�فرد�در�برخورد�با�ناملایمات،�شتاب�
و�سبکسری�نکند.�برای�مثال،�شخص�بردبار�هنگامی�که�مورد�اهانت�قرار�گرفت�
و�به�تبع�آن�خشمگین�شد،�از�روی�تعقل،�به�دور�از�هیجانات،�با�متانت�و�بدون�

شتاب�رفتار�می�کند.
داستانی�از�زندگی�امام�سجاد�گواه�بر�این�مطلب�است.��

نقل شده مردی�به امام سجاددشنام گفت: حضرت بی درنگ عبای سیاه 
رنگی را که بر دوش داشت، به�او مرحمت کرد و فرمود هزار درهم نیز 

1 . جان بزرگی، گروه درمانی استرس، ص136.
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به وی بدهند. کسانی که ناظر این جریان بودند،�گفتند: امام با عمل خود، 
پنج خصلت پسندیده را جمع کرد: اول حلم،�دوم چشم پوشی از اذیت وی، 
سوم دشنام گو را از عمل خود نادم کرد، چهارم به توبه اش�موفق ساخت، و 
پنجم او را به مدح وادار نمود، پس از آن که دشنام گفته بود�و آن بزرگوار 

تمام این ها را با مال ناچیزی از دنیا فراهم کرد.1 
هرکه�زهرت�دهد،�شِکر�بخشش با�تو�گویم�چیست�غایت�حلم؟�

هرکه�سنگت�زند�ثمر�بخشش کم�مباش�از�درخت�سایه�افکن��
رسول گرامی اسلامبردباری را راهکاری مناسب در غلبه بر خشم 

 می دانند و می فرمایند: 
بردباری�بر�خشم�چیره�می�شود�و�مهربانی�بر�سخط�غلبه�می�یابد.2

امام علیاین مقابله را با مد نظر قرار دادن پایان و فرجام آن، این گونه 
تبیین می کنند: 

ضَادُّوا الغَْضَبَ  باِلحِْلْمِ  تَحْمِدُوا عَوَاقبَِکُمْ  فيِ کُلِّ أَمْر؛3 به وسیله بردباری 
با خشم مبارزه کنید تا پایان کارهایتان را بستایید.

برای�این�که�حلم�تقویت�و�به�یک�اخلاق�پایدار�تبدیل�شود،�می�توانید�از�راه�کارهای�
زیر�استفاده�کنید.

الف(�از�هم�نشینی�با�افراد�تند�خو�بپرهیزید�و�در�مقابل�با�اهل�حلم�و�وقار�مصاحبت�
کنید.�

نشست�و�برخاست�ها�و�ارتباط�های�گوناگون�با�دوستان�و�آشنایان،�موجب�می�شود�
خواسته�یا�ناخواسته،�دانسته�یا�ندانسته�از�افکار�و�رفتار�آن�ها�تأثیر�بپذیرید.

امیرالمؤمنینمی فرماید: 
هم�نشیني�با�بدان،�بدي�مي�آورد؛�مانند�باد�که�هرگاه�بر�بوي�تعفن�بگذرد،�

آن�را�با�خود�جابه�جا�مي�کند.4
در�حدیث�دیگری�حضرت�می�فرماید:�

1 . غزالی،  احیاءعلوم الدین، ج3، ص368.
2 . کلینی، کافی، ج8، ص149.

3 . تمیمی آمدی، غررالحکم و دررالکلم، ص425.
4 . همان، ص420.
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هیچ�چیز�به�اندازه�هم�نشیني�با�نیکان،�آدمي�را�به�خوبي�فرا�نمي�خواند�و�
از�بدي�نمي�رهاند.1

ب(�مدتی�نقش�انسان�بردبار�را�تمرین�و�تکرار�کنید.
گاهي�ما�متصف�به�صفتي�نیستیم،�اما�براي�تسهیل�و�زمینه�سازی�به�اتصاف،�باید�
نقش�فرد�دارای�آن�صفت�را�تمرین�کنیم؛�یعنی�اگر�کسي�حلیم�نیست،�باید�با�تمرین�
بردباري�این�صفت�را�به�کسب�کند.�براي�این�که�فرد�بتواند�خود�را�به�صفت�ضد�
خشم�عادت�دهد،�باید�از�روش�تحلّم،�یعني�خود�را�به�بردباري�زدن�استفاده�نماید.�
فرض�کنید�در�مجلسي�قرار�گرفته�اید�که�عده�اي�از�بزرگان�نیز�شرکت�کرده�اند�و�
شما�از�مسأله�اي�به�شدت�عصباني�هستید�و�اغلب�نمي�توانید�خود�را�کنترل�کنید.�
چگونه�در�آن�جمع�می�کوشید�خود�را�به�مهرباني�و�عطوفت�زده�و�به�گونه�اي�رفتار�
کنید�که�کسي�متوجه�خشم�شما�نشود؟�این�حالت�را�در�همه�جا�رعایت�کنید�تا�به�
خشم�و�پرخاش�مبتلا�نشوید.�امیر�مؤمنان�بر�این�مطلب�صحه�گذاشته�و�می�فرمایند:�
هَ�بقَومٍ�إلّا�أوْشَکَ�أنْ�یکونَ�منِهُم؛��2 �مَن�تَشبَّ إنْ�لمَ�تَکُن�حَلیما�فَتَحَلَّمْ؛�فإنَّهُ�قَلَّ
اگر�بردبار�نیستی،�خود�را�به�بردباری�بزن؛�زیرا�کمتر�کسی�است�که�خود�

را�شبیه�گروهی�کند�و�به�زودی�یکی�از�آنان�نشود.�

7. برای جلوگیری از خشم های بیهوده، مهارت تغافل را از یاد نبرید
تغافل�آن�است�که�آدمی�چیزی�را�بداند؛�ولی�با�اراده�و�عمد،�خود�را�غافل�نشان�
دهد.�در�این�روش،�رفتارهای�نامطلوب�همسر�را�که�چندان�چشمگیر�نبوده�و�در�

خفا�صورت�گرفته�است،�به�رخ�او�نکشیم�و�خود�را�از�آن�غافل�نشان�دهیم.�3
����کسانی�که�مدام�رفتار�همسر�خود�را�زیر�نظر�می�گیرند�و�وانمود�می�کنند�که�به�
شدت�مراقب�او�هستند،�خود�را�درگیر�خشم�های�بیهوده�می�کنند�و�به�کج�رفتاری�
هرچه�بیشتر�همسر�خود�دامن�می�زنند�و�زمینه�ای�برای�آسیب�در�روابط�زناشویی�

را�فراهم�می�آورند.
و  کرده  اشاره  زندگی  آرامش  در  تغافل  مهم  نقش  به  فرمایشی  علیدر      

1 . همان، ص414.
2 .  نهج البلاغه، حکمت207.

3 . حسین زاده، همسران سازگار، ص66.
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می فرماید: 
که� عیِشَتُه�؛�1کسی� صَتْ� تَنَغَّ مُورِ� الُْ منَِ� کَثیِرٍ� عَنْ� � یَغُضَّ لَا� وَ� یَتَغَافَلْ�� لمَْ�� مَنْ��
تلخی� زندگانی� نبندد،� امور� از� بسیاری� از� را� خود� چشم� و� نکند� تغافل�

خواهد�داشت.

8. با هدیه دادن به یکدیگر، موقعیت های خشم برانگیز زندگی را خنثی 
کنید

هدیه دادن از امور پسندیده ای است که تأثیر ویژه ای بر روابط همسران 
و ایجاد مهر ومحبت در میان آن ها دارد . هدیه می تواند جلوی بسیاری 
از درگیری ها و مشاجرات را بگیرد و به جای آن به آرامش و تفاهم در 

زندگی مشترک کمک کند. رسول اکرممی فرماید: 
به  الاحقاد؛2ِ  وَ  العَداوَةِ  ضَغائنَ  تُجليِ  و  خائمَ  السَّ تَسِلُّ  الهَدِیَّةَ  فإنَّ  تَهادَوا 
یکدیگر هدیه بدهید؛ زیرا هدیه بدخواهی ها را ]از دل ها[ بیرون 

می کشد و کینه های دشمنی و نفرت ها را برطرف می کند. 
باز هم در حدیث نبوي نقل شده که: »هدیه دادن محبتّ می آورد و 
برادری را نگه می دارد و کینه و دشمنی را می برد. به یکدیگر هدیه 

بدهید تا دوستدار هم شوید«.3 
����بنابراین�همسران�با�دادن�هدیه�به�یکدیگر�مي�توانند،�خشم�طرف�مقابل�را�آرام�

کنند�و�تأثیر�مثبتي�در�او�به�جا�بگذارند.�

1 . تمیمی آمدی، همان، ص451.

2 . تمیمی آمدی، همان، ص451.
3 . مجلسی، بحارالانوار، ج74، ص166.
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فصل چهارم:

راهکارهای کنترل
 خشم
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این�راهکارها�به�منظور�کاهش�و�مهار�خشم�سودمند�هستند.�لازم�است�همسران،�
شیوه�های�کنترل�نیروی�خشم�را�چه�در�درون�خود�و�چه�در�برخورد�با�یکدیگر�

بیاموزند�تا�بتوانند�از�زندگی�آرام�تر�و�شیرین�تری�بهره�ببرند.�

1. افکار نادرست را شناسایی کنید و آن ها را به چالش بکشید
واکنش هیجانی همسران تا حد زیادی توسط افکارشان تعیین می شود. این واکنش ها 
به شما کمک  افکاری است که  اثر گفتگوی درونی شما، که جریان مداوم  در 
می کند تا جهان پیرامون خود را تفسیر و درک کنید، تولید می شود. این مطلب 
را در نظر داشته باشید که هر�چیزی که درباره  همسرتان به خودتان می گویید، 
حذف  را  واقعیت  مهم  قسمت های  اوقات  گاهی  نیستند.  درست  کاملًا  همیشه 
از  بیش  از حد بزرگ نمایی می کنید و گاهی هم مسایل را  بیش  می کنید؛ گاهی 
یک  از  را  شما  برداشت  چنان  رایج  تحریف های  این  می بینید.  سفید  و  سیاه  حد 
رویداد تغییر می دهند که ممکن است واکنش های هیجانی ناموزونی را به همراه 
داشته باشد. یادگیریِ شناسایی و تغییر تفکًر نادرست و تحریف شده می تواند تأثیر 

شگرفی در رابطه  شما با همسرتان بگذارد و در کنترل خشم شما مفید باشد. 
و  می کند  تأکید  شناخت  و  فهم  بر  سوء خشم  تأثیرِ  علیبر  حدیثی  در      

می فرماید: 
شدّت�خشم،�نحوه�سخن�گفتن�را�تغییر�مي�دهد�و�ریشه�برهان�و�دلیل�را�

قطع�مي�کند�و�فهم�و�شناخت�را�از�هم�مي�گسلد.1
انسان های خشمگین ممکن است از خطاهای شناختی ذیل رنج برند و موقعیت ها 
را علیه خود ارزیابي کنند، که در این صورت باید این خطاها شناسایی شده، اصلاح 
گردیده و تفکری منطقی بر ذهن حاکم شود. حال برای این که بتوانید تحریف های 
شناختی را شناسایی کنید، به هشت تحریف شناختی که می توانند بر رابطه شما 

1 . کراجکی، کنزالفوائد، ج 1، ص 319.

راه کارهای کنترل خشم



60

تأثیر بگذارند، اشاره می شود.1
1(�بی�توجهی�به�جنبه�های�مثبت: در این نوع اشتباه شناختی، شما جنبه های مثبت 
رفتار همسرتان یا رابطه تان را نادیده می گیرید و فقط بر جنبه های ناراحت کننده 

و منفی آن متمرکز می شوید. به مثالهای زیر توجه کنید:
»زندگی زناشویی ما سرد و بی روح شده است«. در این جا فرد همه  کارهای خوب، 

توجه محبت آمیز و ساعت ها گوش دادن صبورانه  همسرش را فراموش می کند.
برگه های  تایپ کردن  مشغول  یا  است  مطالعه  مشغول  یا  می کنم  نگاه  »هروقت 
لعنتی اش است.« در این مثال، فرد مسافرت های آخر هفته و شام های خوشمزه ای را 

که با هم درست می کنند، نادیده می گیرد.
2(�فرضیه�سازی�درباره��قصد�فرد: در این تحریف شناختی، بدون داشتن اطلاعات 
و  احساسات  درباره   منفی  فرضیه سازی  به  تمایل  و  ذهن خوانی  نوعی  به  درست 

انگیزه های همسرتان دست می زنید.
»او فقط به این دلیل که دیشب دیر آمد، ظرف ها را می شوید.« در واقع شوهرِ این 
ولی  است؛  بی حال  و  متوجه شد همسرش خسته  را شست، چون  خانم ظرف ها 

همسر فرضیه سازی منفی کرد.
»او)خانم( بیش از حد خوش برخورد شده است، حتماً می خواهد مرا نرم کند تا 
کاری برایش بکنم.« در حقیقت، خانم سعی داشت با گفتن حرف های مثبت فضای 

رابطه را بهبود ببخشد.
جلوه  هستند،  آن چه  از  بدتر  را  مسایل  تحریف،  نوع  این  در  بزرگ�نمایی:  �)3
می دهید.  در بزرگ نمایی از کلماتی مانند وحشتناک، نفرت انگیز یا کلماتی که 
حاکی از تعمیم افراطی هستند، مانند همیشه، هرگز، هیچ کس و ...استفاده می کند.

»ما تعطیلات مزخرفی داشتیم.« در حالی که در تعطیلات، سه روز خوش گذشته 
بود و فقط یک روز با کمی اختلاف و کشمکش سپری شده بود.

»تو همیشه عجله داری.« حقیقت آن است که همسر فقط یک بار در هفته  گذشته 
برای شرکت در مراسم عجله داشت.

همسرتان  به  منفی  برچسب  یک  فکری،  اشتباه  این  در  کلی:  زدن� برچسب� �)4

1 . برای آشنایی بیشتر رجوع کنید به مک کی و همکاران، مهارت های زندگی زناشویی، ترجمه  شهرام محمدخانی و 
قدرت عابدی.
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می زنید؛ برچسبی که به منزله  یک اتهام کلی به شخصیت وی است. برچسب های 
کلی، فقط رفتار را مورد انتقاد قرار نمی دهد، بلکه اصل شخصیت همسر را لگدمال 

می کند.
خودخواه...  بی مسؤولیت....  کاملًا  دروغگو...  یک  او  است...  دیکتاتور  یک  »او 

غرغرو... عصبی...است.«
و  احساسات  به  توجه  بدون  رفتارها  تحریف،  نوع  این  در  قطبی:  دو� تفکر� �)5
انگیزه های نهفته در پشتِ آن ها، به صورت خوب یا بد، درست یا غلط در نظر 
گرفته می شوند. خوب، یعنی که او خواسته های شما را برآورده می کند، و بد یعنی 

این که خواسته های شما را برآورده نمی کند.
»وقتی از هم دور بودیم، خوشحال بودی. حالا اخم هایت تو هم رفت.«

6(�منطق�شکسته: در این نوع تحریف، براساس شواهد بسیار اندک، نتیجه گیری 
بزرگ انجام می دهد. »چون او... «. معنایش این است که:

»چون او دیر به خانه آمد، پس رابطه  دیگری دارد.«
»چون ما با هم دعوا کردیم، معنایش این است که در آستانه  طلاق هستیم.«

7(�تصورات�اشتباه�درباره��کنترل: در این نوع مغالطه  شناختی، افکار خودآیند، 
شما را به سمت یکی از دو قطب افراطی می کشاند؛ یا خود را مسئول کامل نیازها 
و شادی های همسرتان می دانید )و در نتیجه اگر مشکلی در هریک از این موارد 
وجود داشته باشد، خود را مقصر می دانید( یا خود را فاقد کنترل و ناتوان از ایجاد 

تغییرات مثبت در خود یا همسرتان می بینید.
»او واقعاً بی دلیل عصبانی می شود. او مثل بمب ساعتی است.«

از لحاظ هیجانی  او  انجام دهم.  نمی توانم  با اختلافمان  »من هیچ کاری در رابطه 
خیلی سرد است.«

باور است که همیشه  این  مغالطه  فکری،  این  اصلیِ  8(�سرزنش�دیگران: هسته  
دیگران )مثلًا همسر( مقصر درد و رنج شما، و به سبب آن، سزاوار تنبیه هستند.
»او خیلی بی توجه است و مجبورم می کند داد بزنم تا بالاخره به من گوش کند.«

     پس از آشنایی با این تحریف های شناختی، قسمت سخت کار، یعنی تغییر فرا 
می رسد. تغییر الگوهای تفکر قدیمی که اغلب باعث آشفتگی و خشم می شوند، کار 
سختی است. هر وقت متوجه تحریفی در تفکرتان شُدید، لازم است »تمرین تفکر 
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این تمرین شامل مجموعه ای از سؤالات است که کمک  انجام دهید.  روشن« را 
می کند تا افکارتان را ارزیابی، تصریح و بازسازی کنید. فرآیند انجام این تمرین به 

این شکل است:
1- چه شواهدی از تفسیر من حمایت می کند؟

2- چه شواهدی وجود دارد که بر خلاف تفسیر من است؟
انگیزه یا  3- آیا تبیین دیگری برای رفتار همسرم وجود دارد؟ آیا امکان دارد 

احساس دیگری در پشت رفتار او باشد؟
4- آیا آن چه فرض گرفته ام، درباره همسرم مورد ارزیابی قرار داده ام؟

5- آیا این مسأله همیشه اتفاق می افتد؟ آیا استثناهایی وجود دارد؟
6- جنبه  مثبت موقعیت )رابطه  مان با رفتار همسرم( که ممکن است آن را نادیده 

گرفته باشم، کدام است؟
7- آیا بیش از حد تعمیم می دهم یا برچسب می زنم؟ چگونه می توانم موقعیت را 

به طور مشخص و دقیق توصیف نمایم؟
شما می توانید با استفاده از تمرین تفکر روشن، تحریف های شناختی خود را مورد 
بررسی قرار داده  و تغییر دهید. و در حقیقت به یک پاسخ جایگزین دست پیدا 

کنید.
تمرین: چون تحریف های شناختی می توانند به رابطه  شما صدمه بزنند، یادگیریِِ 
شناسایی آن ها و دست یافتن به پاسخ جایگزین بسیار حایز اهمیت است. بنابراین 
از  روزانه  یادداشت  هفته  مدت چهار  به  و  کنید  ترسیم  زیر  مانند شکل  ستونی 
افکارتان داشته باشید. در ستون اول، رویداد، در ستون دوم، فکر و میزان اعتقاد به 
این فکر از 0 تا 100٪ یادداشت شود. در ستون سوم، احساسی که در اثر این فکر 
به شما دست می دهد و نمره دهی به شدت این احساس )هیجان( از 1 تا 100٪؛ در 
ستون چهارم، واکنش رفتاری خود را یادداشت کنید. در ستون پنجم، نوع تحریف 
را بنویسید. در ستون ششم، پاسخ جایگزین و میزان اعتقاد به پاسخ جایگزین را از 
1 تا 100٪ یادداشت کنید. ستون هفتم، ستون نتایج است؛ یعنی درجه بندی مجدد 
میزان اعتقاد به فکر اولیه از 0 تا 100٪ و درجه بندی مجدد شدت هیجان از 1 

تا ٪100. 
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به�مثال�زیر�توجه�کنید.

رویداد
فکر

میزان  اعتقاد 
به  فکر

از 0 تا ٪100

احساس 
شدت  
هیجان  
از 1 تا 
٪100

واکنش  
تحریف هارفتاری

پاسخ  جایگزین
میزان  اعتقاد  به 
 پاسخ  جایگزین
از 1 تا ٪100

نتایج
درجه بندی  مجدد  
میزان اعتقاد  به 

فکر اولیه
 از0 تا ٪100

درجه بندی  مجدد 
شدت  هیجان
  از 1 تا ٪100

وقتی درباره  
روز شلوغی 
که  داشتم  با 
او صحبت 
می کردم، 
 او زیر لب 

 زمزمه 
می کرد و 
لبخند  می زد

او دوست دارد 
مرا ناشاد و 

ناراحت  ببیند. او 
هم  فکر می کند 
که من تنبل 

هستم.
٪90

خشم
میزان: 
٪60

بر سر او 
داد زدم 
و به او 
گفتم...

منطق  شکسته
فرضیه سازی 
درباره  قصد 

فرد

او در مورد کارهایی 
که انجام نمی دهم 

گله می کند اما 
مرا دوست دارد. 

من نمی توانم چیز 
دیگری را بپذیرم. او 
ممکن است صرفاً 
سرِحال بوده باشد.

٪70

فکر اولیه: ٪40
شدت هیجان: 20

یادداشت� از� بکوشید� داشتید،� همسرتان� مورد� در� شدید� منفی� احساس� وقت� هر�
روزانه��افکارتان�استفاده�کنید.�گاهی�اوقات�می�توانید�بدون�استفاده�از�تمرین�تفکر�
روشن،�پاسخ�جایگزین�ارایه�نمایید؛�ولی�غالباً�به�ویژه�در�آغاز�کار،�برای�ارایه��یک�
پاسخ�جایگزین�که�باورپذیر�بوده�و�به�تغییر�نگرش�شما�به�مسایل�کمک�می�کند،�

لازم�است�تمرین�تفکر�روشن�را�به�طور�کامل�انجام�دهید.

2. هنگام خشم، به ارزیابیِ سود و زیان ابراز خشم خود بپردازید 
پرهیز  و  زیان  و  سود  ارزیابی  خشم،  کنترل  در  تأثیرگذار  راهکارهای  از  یکي 
خشم� مهار� اخروي� و� دنیوي� نفع� است.  احتمالی  زیان های  در  آمدن  گرفتار  از 
به� توجه� کنیم.� فهرست� را  خشم� نشده� مهار  ابراز� اخروي� و� دنیوي� ضررهاي� و�
پیامدهاي�آن�می تواند�کمک�خوبي�براي�مهار�آن�باشد. علمای اخلاق نیز در شیوه 
درمان علمی خشم گفته اند بهتر است با آفات و شرور این صفت آشنا شویم و در 

احادیث مربوط به غضب و کظم غیظ تأمل کنیم.
منافع: مدنظر قرار دادن سودآوری کنترل خشم، مي تواند عامل تشویقي مهمي براي 
کنترل خشم و پرخاشگری محسوب شود. به ویژه اگر گوشزد شود که این کنترل، 
علاوه بر سود مادي و دنیوي،  منافع معنوی و اخروی نیز براي انسان دارد. خداوند 
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]پرهیزکاران  الغَْیْظَ؛  الکْاظِمینَ  »وَ  می فرماید:  پرهیزگاران  مدح  مقام  در  متعال 
امام صادقبیان  در حدیثی  می برند.«1  فرو  را  کسانی هستند که[ خشم خود 
می فرمایند، پاداش کسی که خشم خود را فرو خورد، افزایش عزت دنیا و آخرت 

را به دنبال دارد: 
نیَْا�وَ�الْخِرَةِ�وَ�قَدْ�قَالَ� �عزِّاً�فيِ�الدُّ وَجَلَّ �زَادَهُ�الُله�عَزَّ مَا�منِْ�عَبْدٍ�کَظَمَ�غَیْظاً�إلِاَّ
�المُْحْسِنیِنَ�� -�وَ�الکْاظِمِینَ�الغَْیْظَ�وَ�العْافیِنَ�عَنِ�النَّاسِ��وَ�الُله�یُحِبُّ وَجَلَّ الُله�عَزَّ
وَ�أَثَابَهُ�الُله�مَکَانَ�غَیْظِهِ�ذَلکَِ؛�2بنده�ای�نیست�که�خشم�خود�را�فرو�خورد،�
و� می�کند� زیاد� و�آخرت� دنیا� در� را� او� عزّت� عزّوجلّ� این�که�خدای� جز�
خدای�عزّوجلّ�فرموده�است:�»وآن�کسانی�که�خشم�خود�را�فرو�خورند�
و�از�مردم�در�گذرند�و�خدا�محسنین�را�دوست�دارد؛�و�خدا�به�جای�این�

خشم�به�او�ثواب��دهد.�
در حدیثی امام باقرفرمودند: 

باشد،� توانا� آن� انجام� بر� فرو�خورد،�در�حالی�که� را� هرکس�خشم�خود�
خداوند�روز�قیامت�دلش�را�پر�از�امن�و�ایمان�کند.3

مي تواند  مهار خشم،  عدم  زیان باری  دادن  قرار  مدنظر  منافع،  بر  علاوه  مضرات: 
عامل شناختی مهمي در کنترل خشم به شمار آید.

     برخی از شناخت ها و نگرش هایی که منابع اسلامی در مورد ماهیت خشم و 
آثار منفی آن در اختیار ما می گذارند، شامل موارد زیر است: 

ـ خشم امری شیطانی است و شیطان با ابزار قرار دادن آن انسان ها را صید می کند 
و از طریق سعادت، منحرف و به راه شقاوت می کشاند.4 ـ خشم موجب تباهی 

ایمان می شود.5 
ـ خشم کلید هر بدی6 و بدترین چیز است.7

1 . آل عمران، آیه134.
2 . کلینی، کافی، ج2، ص110.  

3 . همان.
4 . مجلسی، بحارالانوار، ج70، ص265.

5 . کلینی، کافی، ص302.
6 . همان، ص303.

7 . شیخ مفید، الاختصاص، ص243.
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ـ تند خویی نوعی جنون است.1
البته�از�آن�جا�که�انسان�از�لحاظ�فطری�به�دنبال�جلب�منفعت�و�دفع�ضرر�است،�با�

این�روش�انگیزه�اي�قوي�براي�مقابله�با�خشم�در�او�به�وجود�مي��آید.
زیان� و� سود� ارزیابی� به� می�توانید� زیر،� شکل� به� فرمی� تکمیل� با� شما� تمرین:�

رویدادهای�ناموفق�خود�بپردازید.
رویداد�خشم�برانگیز:�...................................................................................

واکنش�شما:�.........................................................................................................
نتایج�مثبتی�)سود�مادی�و�معنوی(�که�این�واکنش�برای�شما�در�بر�داشته�است:��..

.....................................................................................................................................................................................

نتایج�منفی�ای�)ضرر�مادی�و�معنوی(�که�این�واکنش�برای�شما�در�پی�داشته�است:�
........................................................................................................................................................................

تذکر:�اگر�آثار�منفی�بیشتر�بوده،�این�واکنش�به�نفع�شما�نبوده�است.
نتیجه:�چه�واکنشی�می�توانست�به�نفع�شما�تمام�شود.

اگر�ما�بتوانیم�پس�از�هر�واکنشِ�خشم�آلود،�حساب�سود�و�هزینه��عملکرد�خود�
به�واکنش�های� پیدا�می�کنیم�که� این�مهارت�دست� به� ارزیابی�کنیم،�کم�کم� را�

پر�هزینه�و�کم�سود�روی�نیاوریم.
کسب�چنین�مهارتی�باعث�می�شود�که�حتی�در�هنگام�موقعیت�خشم�آور،�به�سرعت�

این�محاسبه�را�انجام�دهیم�و�از�رفتارهای�زیان�بار�پرهیز�نماییم.2

3. از رفتارهای دینی برای خاموش کردن خشم خود کمک بگیرید
به�طور�کلی�راهکارهای�مقابله�دینی،�متکی�بر�باورها�و�فعالیت�های�مذهبی�است�
افراد� به� جسمی� ناراحتی�های� و� هیجانی� موقعیت�های� کنترل� در� طریق� این� از� و�
به� و� اسلامي� آموزه�های� برگرفته��از� راهکارهای� زیر،� می�کند.�روش�هاي� کمک�

طور�مستقیم�از�متن�روایات�اتخاذ�شده�است.
الف(�ذکر

فرد خشمگین  می تواند براي کنترل رفتار و هیجان خود از یاد خدا بهره بگیرد و 

1 . نهج البلاغه، حکمت 255.
2 . کربلایی علیگل، کنترل خشم در خانواده، ص140.
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بدین وسیله، روح خود را تعالي  بخشد. یاد خدا مهم ترین عاملی است که می تواند 
انسان را از کار های ناشایست باز دارد و به فرموده  امام صادق، »دعا داروی 

هر دردی است«.1 حضرت در روایت دیگر می فرماید: 
خداوند�به�یکی�از�پیامبرانش�وحی�فرستاد:�ای�فرزند�آدم!�به�هنگام�غضبت�

مرا�به�یاد�آور�تا�من�نیز�به�هنگام�غضبم�تو�را�به�یاد�آورم.��2
نکتة�قابل�توجه�در�این�روایت�آن�است�که�وقتی�قبول�بپذیریم�نیرومند�تر�از�ما�هم�
کسی�هست�که�غضبش�همة�ما�را�فرا�می�گیرد�و�کسی�از�غضب�او�در�امان�نخوهد�
بود،�آن�وقت�است�که�هیچ�انسانی�جرأت�نمی�کند�علیه�افراد�دیگر�به�ویژه�افراد�

ضعیف�تر�از�خود�خشمگین�شود.
در�روایات�به�برخی�از�اذکار�برای�کنترل�خشم�اشاره�شده�است.

جِیمِ( یْطَانِ�الرَّ ِ�منَِ�الشَّ استعاذه�)أَعُوذُ�باِللهَّ
امام صادق»استعاذه« را عاملی برای غلبه انسان بر شیطان و به تبع آن عصبانیت 

می داند. آن حضرت می فرماید: 
جِیمِ  ذَهَبَ عَنْهُ غَضَبُه ؛3  یْطَانِ الرَّ ِ منَِ الشَّ لَوْ قَالَ أَحَدُکُمْ إذَِا غَضِبَ  أَعُوذُ باِللَّ
هرگاه کسي از شما، آن هنگام که عصباني  شود "أعوذ بالل من الشیطان 

الرجیم" بگوید، غضب از وجودش مي رود.
ِ العَْليِِّ العَْظِیمِ( ةَ إلِاَّ باِللَّ حوقله�)لَا حَوْلَ وَ لَا قُوَّ

قطب راوندي در کتاب خود در حدیثي آورده است که ابلیس به موسيعرضه 
داشت.

فَقُلْ��لَا�حَوْلَ�وَ�لَا� �إبِلْیِسَ�قَالَ�لمُِوسَی�وَ�إیَِّاکَ��وَ�الغَْضَبَ��وَ�إذَِا�غَضِبْتَ�� إنَِّ
پرهیز�کن�و�هرگاه� از�خشم� غَضَبُک؛� یَسْکُنُ� � العَْظِیمِ� � العَْليِِّ �ِ باِللهَّ � إلِاَّ ةَ� قُوَّ

خشمگین�شدي،�این�ذکر�را�بگو�تا�خشمت�آرام�گیرد.�4
ب(�دعا

1 . طبرسی، مکارم الاخلاق، ص271.
2 . کلینی، کافی، ج2، ص304.

3 . مجلسی، بحارالانوار، ج92، ص339.
4 . نوری، مستدرک الوسائل، ج12، ص15.
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وقت  هر  حضرت  آن  که  است  صادقآمده  امام  زندگانی  روش  و  سیره  در 
حالت خشم بر ایشان دست مي داد، ابتدا بر پیامبردرود مي فرستادند و بعد با 
تلاوت آیه »وَ یُذْهِبْ غَیْظَ قُلُوبهِمِْ و یََتُوبُ اللُّ عَلَی مَن یَشَاء وَاللُّ عَلیِمٌ حَکِیمٌ«1، 
یْطَانِ  این دعا را مي خواندند: »اللَّهُمَّ اغْفرِْ ذُنُوبيِ وَ أَذْهِبْ غَیْظَ قَلْبيِ وَ أَجِرْنيِ منَِ الشَّ
العَْليِِّ العَْظِیم؛2  خداوندا! گناهانم را ببخش و   ِ ةَ إلِاَّ باِللَّ جِیمِ وَ لَا حَوْلَ وَ لَا قُوَّ الرَّ
و  بده و هر تحرک  پناه  رانده شده،  از شیطان  مرا  برطرف ساز و  را  دلم  خشم 

توانایي فقط به واسطه خداوند بلند مرتبه و بزرگ است«.
ج( وضو�و�غسل

تأثیر آب در مقابله با خشم، به صورت شستشویی عادي و نیز در قالب یک عمل 
 معنوی مثل وضو گرفتن یا غسل  کردن، نوع دیگری از مقابله است. رسول خدا

می فرماید: 
ارِ؛�3هر�گاه�یکي� �الغَْضَبَ�منَِ�النَّ لیَْغْتَسِلْ�فَإنَِّ أْ�وَ� فَلْیَتَوَضَّ إذَِا�غَضِبَ�أَحَدُکُمْ�
از�شما�خشمگین�شد،�پس�وضو�سازد�و�غسل�کند؛�زیرا�که�غضب�از�آتش�

است.
در�روایت�دیگري�آن��حضرت�می�فرماید:�

ارَ�المَْاءُ� ارِ�وَ�إنَِّمَا�یُطْفئُِ�النَّ یْطَانَ�خُلقَِ�منَِ�النَّ �الشَّ یْطَانِ�وَ�أَنَّ �الغَْضَبَ�منَِ�الشَّ أَنَّ
أْ؛�4خشم�از�جانب�شیطان�است�و�شیطان�از�آتش� فَإذَِا�غَضِبَ�أَحَدُکُمْ�فَلْیَتَوَضَّ
آفریده�شده�است�و�مسلما�آتش�با�آب�خاموش�مي�شود�پس�هر�کدام�از�شما�

که�خشمگین�شد،�وضو�سازد.

4. هنگام هجوم افکار خشم آلود از تکنیک های پرت کردن حواس استفاده 
کنید

یکي دیگر از روش هاي خنثي کردن خشم ، به کار بردن روش هاي حواس پرتي 
1  . و خشم دل های آنان را از میان می برد! و خدا توبه هر کس را بخواهد )و شایسته بداند( می پذیرد؛ و خداوند دانا و 

حکیم است. )توبه، آیه15(
2. دعای دیگری از آن حضرت در وقت خشم، نقل شده که در آخر کتاب آمده است. )طبرسی، 

مکارم الاخلاق، ص350(. 
3 . مجلسی، بحارالانوار، ج70، ص272.

4 . همان.
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این است که دقت و  اتفاق مي افتد،  هنگام خشم است. آن چه در حواس پرتي 
توجه ما از موضوع اصلي منحرف مي شود و موضوعات دیگر مورد توجه قرار 
مي گیرند. غرق شدن در احساس ها و هیجان هاي منفي و ناخوشایند از قبیل 
قطع  را  تمرکز خود  فرد   به وجود مي آید که  وقتي  و...  اضطراب، غم  خشم، 
نکند. در این گونه مواقع است که استفاده آگاهانه و ارادي از حواس پرتي باعث 
نمونه  به چند  ذیل  در  شویم.  راحت تر خلاص  هیجاني  باتلاق هاي  از  مي شود 

اشاره می شود.
الف:�افکار�خود�را�متوقف�کنید

نمي�توانید� و� هستید� غرق� خشم�برانگیز� احساس�هاي� و� افکار� در� که� هنگامي�
کردن� متوقف� تدبیر� کمک� به� که� است� آن� مناسب� راه�حل� کنید،� فکر� درست�
افکار�خصمانه،�احساسات�خشمگینانة�خود�را�بي�اثر�سازید.�هرگاه�از�وجود�افکار�
خشمگینانه�در�خود�آگاه�شدید،�مي�توانید�با�یک�نداي�دروني�قدرت�مند�به�خود�
تا�افکارتان� بگویید:�»بس�کن،�کافي�است!«�و�هم�زمان�مشتتان�را�به�زمین�بزنید�
پراکنده�گردد؛�سپس�بکوشید�به�هیچ�تصویري�نیندیشید�و�به�هیچ�محتوایي�نپردازید�

و�در�ذهن�با�کسي�یا�چیزي�در�چالش�نباشید.
ب:�به�قدرت�خداوند�متعال�فکر�کنید

از راه کارهاي مقابله با خشم، توجه به عظمت و قدرت پروردگار متعال و بردباري 
او بر بندگان است. فرد خشمگین در این حال به معرفتي دست مي یابد که او را از 

حالت جنون آمیز خشم نجات مي دهد. حضرت رسول اکرممي فرمایند: 
بِّ عَلَی العْبَِادِ  الرَّ رْ فيِ قُدْرَةِ  ! لَا تَغْضَبْ فَإذَِا غَضِبْت  فَاقْعُد وَ تَفَکَّ ...�یَا عَليُِّ
وَ حِلْمِهِ عَنْهُم؛1 �اي�علي!�خشمگین�مشو�و�هر�گاه�به�خشم�آمدي�درباره�
قدرتي�که�پروردگار�بر�بندگان�دارد�و�گذشتي�که�از�آن�ها�مي�کند،�بیندیش.�

تو� قدرت� از� است� بالاتر� و� قوي�تر� تو،� بر� قدرت�خدا� این�که� اندیشه� و� یادآوري�
بر�بنده�ضعیفي�که�بر�او�غضب�مي�کني؛�و�تو�در�جنب�قوه�قاهره�الهي�به�مراتب�
ضعیف�تر�و�ذلیل�تري�هستی�از�بنده�ضعیف�ناتوان�که�در�جنب�قدرت�توست؛�پس�
بترس�و�حذر�کن�از�این�که�چون�تو�غضب�خود�را�بر�او�جاري�سازي،�خداوند�قهار�

1 . ابن شعبه حرانی، تحف العقول، ص14.
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نیز�در�دنیا�و�آخرت،�غضب�خود�را�بر�تو�جاري�کند.�این�افکار�مي�تواند�منجر�به�
پرت�شدن�حواس�ما�از�موضوع�خشم�برانگیز�شود.

ج:�یک�سوره��قرآن�را�از�حفظ�بخوانید
�از�حفظ�خواندن�قرآن�و�برخودار�شدن�از�عظمت�های�قرآن،�خود�یکی�دیگر�از�

راهکارهای�بازدارنده�و�مهارکننده�هیجان�های�منفی�از�جمله�خشم�است.
د:�افکار�خود�را�به�سمت�یاد�مرگ�هدایت�کنید

همین�مقدار�که�انسان�بداند�زندگی�دنیا�پایدار�نیست،�موجب�می�شود�بیشتر�مراقب�
عملکرد�خود�باشد�و�به�راحتی�خشمگین�نشود.�اگر�شخصی�یادش�باشد�که�هر�
لحظه�ممکن�است�مرگ�او�را�فراگیرد؛�این�تفکر،�ارزش�لحظات�زندگي�را�بالا�

برده�و�به�آساني�خشم�را�درمان�و�به�فراموشي�خواهد�سپرد.
امام علیخطاب به مالک  اشتر می فرماید: »اي مالک! تو نمي تواني خشم را 

مهار سازي، مگر این که به معاد و زندگي اخروي بیندیشي.«1
ه:�فکر�خود�را�به�سمت�شعر،�لطیفه،�خاطره��یا�تصویر�خوشایند�منحرف�کنید
موقعیت�هاي�خشم�برانگیز� در� آن�ها� از� استفاده� شعر،� کردن� فوائد�حفظ� از� یکي�
فعالیتي�است�که� یاد�آوردن�و�زمزمه�دروني�شعر،� به� جهت�کنترل�خشم�است.�
باید�ذهن�بر�آن�متمرکز�شود�و�همین�مسأله�باعث�مي�شود�افکار�مرتبط�با�خشم�

ضعیف�گردد.
    در ذهن هر کدام از ما، خاطرات و تصاویري وجود دارد که به یاد آوردن 
آن ها باعث احساس آرامش و شادي مي شود. خاطرات به  یاد ماندني عید نوروز، 
تعطیلات تابستاني، مسافرت ها)ترجیحا خاطرات معنوی مثل یک سفر زیارتی(، 

تصویري از دریا، یک نقاشي زیبا، چهره فرد مورد علاقه و... .
و:�شروع�به�شمردن�اعداد�کنید

کردن� دنبال� دارد.� تمرکز� به� احتیاج� که� است� ذهني� فعالیت� یک� اعداد� شمردن�
یک�سري�از�اعداد،�مي�تواند�حواس�ما�را�از�موقعیت�خشم�برانگیز�پرت�کند.�شما�
می�توانید،�از�یک�تا�صد�بشمارید�یا�از�صد،�هفت�تا�هفت�تا�کم�کنید�یا�به�هرشکل�

با�اعداد�بازی�کنید.

1 .  نهج  البلاغه، نامة 53. 

راه کارهای کنترل خشم



70

5. احساسات منفیِ خود را تخلیه نمایید
گاهي�مي�توانید�خشم�خود�را�کنترل�کنید؛�اما�احساس�عصبانیت�در�ذهنتان�باقي�
مي�ماند.�اگر�عصبانیت�تخلیه�نشود،�مشکل�آفرین�است؛�زیرا�عصبانیتي�که�متوجه�
نظیر� گوناگوني،� جسماني� مشکلات� موجب� سرکوب�شده(،� )خشم� است� درون�
افزایش�فشار�خون،�نگراني،�افسردگي،�سردرد،�مشکلات��قلبي�و�حتي�سکته�خواهد�

شد.
����شما�می�توانید�برای�رهاسازی�عصبانیت�تخلیه�نشده��خود،�از�راه�کار�های�زیر�

استفاده�کنید:
الف:�احساسات�خود�را�بدون�سانسور�بنویسید

روی احساسی که باعث خشم شما شده، تمرکز کرده و شروع به نوشتن کنید؛ 	 
بدون ویراستاری و بدون قطع کردن به نوشتن ادامه دهید و در طول مدت 	 

نوشتن، از نوشتن هیچ کلمه ای فروگزار نکنید؛
اتمام نوشتن، چند نفس عمیق بکشید. کاغذها را حتما پاره کرده و 	  پس از 

دور بریزید؛ زیرا نوشتن احساسات منفی، حکم استفراغ را دارد که هیچ کس 
حاضر به نگهداری آن نیست و با دیدن آن حالشان بد می شود؛ بنابراین نگه 
داشتن کاغذها پیامدهایی هم چون وابستگی به نوشته ها به همراه داشته و با 
مرور احساسات منفی، مخصوصاً نسبت به فرد درگیر احساس منفی می تواند 

زنده شود. 
توجه�داشته�باشید،�زمانی�غیر�از�شب�را�برای�نوشتن�انتخاب�کنید�تا�تخلیه�هیجانی�

تاثیر�منفی�در�خوابتان�ایجاد�نکند.
����بنابر�پژوهش�های�انجام�شده،�اجرای�این�تکنیک�به�طور�منظم�و�به�صورت�
باعث�خواهد�شد� روانی،� و� بیماری�های�جسمانی� از� پیشگیری� بر� روزانه،�علاوه�
تا�افراد�با�خشم�شدید�خود�بهتر�کنار�آیند�و�در�نتیجه�کارکرد�فردی�و�اجتماعی�

بهتری�پیدا��کنند.1
اعتماد� به�آن�ها� نزد�برخي�دوستان�نزدیک�خود�که� ب:�رویداد�خشم�برانگیز�را�
دارید،�بیان�کنید.�البته�توجه�داشته�باشید�که�این�موضوع�نباید�به�غیبت�کردن�یا�

هر�گناه�دیگری�منجر�شود.
1 . قربانی، مهندسی رفتار ارتباطی بین شخصی و درون شخصی ، ص197.
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بیان�مستقیم� نمایید.� بیان� ج:�در�فرصت�مناسب�احساس�خود�را�به�طور�مستقیم�
احساس�به�ما�کمک�می�کند�چیزی�در�دلمان�باقی�نماند.�زمانی�که�با�کسی�درگیر�
هستید�و�حسی�پیدا�کردید،�تلاش�کنید�در�فرصت�مناسب�این�احساس�را�پایان�
ببخشید.�دین�اسلام�نیز�به�این�نکته،�با�عنوان�حلالیت�طلبیدن�عنایت�دارد.�درست�
آن�است�که�بیان�احساس�با�پیام�»من«�باشد،�نه�پیام�»تو«.�به�عنوان�مثال�اگر�حق�
شما�توسط�فردی�ضایع�می�شود،�قبل�از�این�که�به�مرحله��رفتار�پرخاشگرانه�برسید،�
بیان�مقداری�� این� ناراحت�می�شوم«.� این�کار� احساس�خود�را�بگویید�که�»من�از�
خشم�شما�را�آرام�می�کند��تا�رفتار�پرخاشگرانه�انجام�ندهید�و�طرف�مقابل�شما�

هم�متوجه�اشتباهش�می�شود.
د:��خشم�درون�خود�را�با�گریه�کردن�تخلیه�کنید.

گریه�کردن�نشانه��ضعف�نیست،�بلکه�فقط�مجرایی�برای�تخلیه��هیجان�های�منفی�
به�روح�و�روان�وارد�خواهد�کرد.� نشود�آسیب�های�جدی� تخلیه� اگر� است،�که�
آری،�مردها�هم�می�توانند�گریه�کنند.�اصلًا�ننگ�نیست،�اگر�مردی�برای�تسکین�

خود�گریه�کند.�
داد  می دانید،  در محیطی خلوت، هرچقدر لازم  برای خالی کردن خشم خود  ه: 

بزنید.

6. هنگام خشم هم، از مزاح و شوخ طبعی غافل نباشید
فردی موضوعی  ایجاد می شود که  و هنگامی  است  در ذهن  مثبت  شوخی حالتی 
ناهمخوان، غیرمنتظره و سرگرم کننده را بگوید یا رفتاری در این زمینه انجام دهد.1 
مزاح و شوخی طبعی، فشار روانی انسان را می کاهد و فضای روان را صفا و نشاط 
مانند  منفی،  هیجان های  و  منفی  افکار خود آیند  از  باعث جلوگیری  و  می بخشد 
خشم می شود. ممکن است بگویید به  کار بردن شوخ طبعي و داشتن خشم به طور 
هم زمان سخت است؛ ولي مي توانید پیش از غرق شدن کامل در خشم، به جنبه هاي 
این کار موجب  یادآوری کنید.  را  یا خاطرات خنده آور  خنده دار رویداد توجه 

مي شود قدرت بازبیني و تجدید نظر داشته باشید و شتاب زده تصمیم نگیرید. 
زن و شوهر باید در برابر کلمات تند و خشنی که از همسر خود می شنوند، متانت 

1 . آرگایل، روان شناسی شادی، ص93.
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و سعه  صدر خود را حفظ و صحنه  نزاع را به مجلس مزاح تبدیل کنند. برای مثال، 
بی توجهی هایت  این خانه و  از کار زیاد در  اگر زن عصبانی شود و بگوید: »من 
خسته شده ام. دیگر طاقت ندارم. چادرم را برمی دارم و به خانه  پدرم می روم.« 

شوهر بگوید: »تو می حواهی از خانه  خودت به خانه  پدرزن من بروی؟«1
    پیشوایان معصومشوخی و مزاح را مانند داروی شفابخشی می دانند که 
مصرف درست آن در درمان و تسکین آلام مفید و سودمند و مصرف زیاد آن 

را زیان بار و نکوهیده دانسته اند.�پیامبر اکرممی فرماید: 
من�هم�بشری�هستم�مانند�شما�که�شوخی�و�مزاح�می�کنم.�2

پیامبر�خدا�یکی�از�ویژگی�های�اهل�ایمان�را�شوخ�طبعی�آنان�می�دانند�و�می�فرماید:�
مؤمن�شوخ�است�و�منافق�اخمو�و�عصبانی.3

امام  روزی  می گوید:  شیبانی  یونس  است.  حسن خلق  نشانه های  از  شوخ طبعی 
صادقاز من پرسید: شوخی کردن نزد شما چه جایگاهی دارد؟ گفتم: اندک! 
این  با  تو  و  است  از خوش اخلاقی  بی تردید، شوخی  نباشید.  این گونه  فرمود:  امام 
کار، برادر خود را شاد می کنی. پیامبر خدا که با افراد شوخی می کرد، می خواست 

آن ها را شاد کند.4
    البته شوخی کردن مرزهایی دارد که نباید از آن تجاوز کرد. شوخی نباید به 
باطل و گناه ) دروغ، استهزاء، رنجش، دشنام و...( آلوده گردد. پیامبربه این امر 

تصریح می کنند و می فرمایند: 
با�شما�شوخی�می�کنم،�ولی� إنّی�و�إن�داعَبتُکُم�فَلا�أقولُ�حقّاً؛5من�اگرچه�

جز�حق�نمی�گویم.
همسران�باید�به�شوخی�و�خنده،�به�ویژه�هنگامی�که�از�همدیگر�خشمگین�هستند�و�
دچار�تنشِ�ناشی�از�تعارض�و�اختلاف�می�باشند،�اهمیت�بدهند�و�با�استفاده��مناسب�
و�درست�از�شوخ�طبعی�برای��افزایش�سازگاری�و�رضامندی�میان�خود�بکوشند�و�
بنیان�خانواده�را�مستحکم�تر�سازند.�وقتی�یکی�از�زوجین�اهلِ�مزاح�و�شوخ�طبعی�

1 . مصطفوی، بهشت خانواده، ج1، ص47.
2 . ابن شعبه حرانی، تحف العقول، ص49.

3 . همان.
4 . کلینی، کافی، ج2، ص663.

5 . علی المتقی، کنز العمال، ج3، ص648.
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باشد،�میزان�تضاد�در�آنان��67درصد�کاهش�می�یابد.1

7. در زندگی اهل عفو و گذشت باشید
به  نام »گذشت  اثر بخش  دارویي  از  براي خاموش کردن خشم خود مي توانید 
براي  دارو  مؤثرترین  و  قوي ترین  بخشش  و  گذشت  کنید.  استفاده  بخشش«  و 
خاموش کردن آتش عصبانیت است. یکی از مهم ترین قدم ها برای تداوم زندگی 
با  همراه  گذشت  است  بهتر  خطاهاست.  کردن  فراموش  و  بخشش  زناشویی، 
فراموش کردن خطاهای یکدیگر باشد تا مثل آتش زیر خاکستر شعله های خشم 
نهفته را شعله ور نکند. باید واقع بین بوده و حق اشتباه و خطا را براي دیگران 
که  باشند، همان گونه  معصوم  آن ها  باشیم  نداشته  انتظار  بشناسیم.  به رسمیت 
خود چنین هستیم. با این تفکر مي توانیم در مواردي که خطاها و برخوردهاي 

دیگران عامل خشم ما شده است، خود را به آرامش برسانیم. 
    تحقیقات اخیر در »طرح بخشش« دانشگاه استنفورد نشان می دهد بخشیدن، 
عصبانیت و تنفر را کم می کند. در این تحقیق  عصبانیت و تنفر شرکت کنندگانی 
که فرد مقابل را بخشیده بودند، در مقایسه با کسانی که گذشت نکرده بودند، 

هفتاد درصد کاهش یافت.2
    آموزه های دینی هم بخشیدن دیگران را می ستاید. هنگامی که قرآن در آیة 
بر  تسلط  می کشد،  تصویر  به  را  پرهیزکاران  سیمای  آل عمران  سورة  از   134

خشم، عفو و بخشش را از برجسته ترین صفات آن ها بر می شمارد.
   حدیثی در کتب شیعه و أهل تسنن در ذیل آیة فوق نقل شده است. در این 
آب  که  زین العابدینهنگامی  امام  کنیزان  از  یکی  که  می خوانیم  حدیث 
را مجروح  امام  بدن  و  افتاد  دستش  از  می ریخت، ظرف آب  امام  روی دست 
در  خداوند  گفت:  بلافاصله  کنیز  کرد،  بلند  سر  خشم  روی  از  امام  ساخت. 
قرآن می  فرماید: »وَالکاظِمینَ الغَیظ.« امام فرمود: خشم خود را فرو بردم. عرض 
کرد:�»وَالعافیِن عَنِ النّاس.« فرمود: تو را بخشیدم. خدا تو را ببخشد. کنیز دوباره 

1 . نیون، صد راز موفقیت در زندگی زناشویی، ص84.
2 .  مکی، مدیریت عصبانیت برای خانواده ها، ص344.
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در  آزاد کردم.1  راه خدا  در  تورا  فرمود:  امام  المُحسِنین.«  یُحِبُّ  »وَالل  گفت:�
آیه ای دیگر می فرماید: 

مؤمنان�به�هنگام�خشم،�نه�تنها�دست�به�گناه�و�جنایت�نمی�زنند،�بلکه�سراغ�عفو�
و�بخشش�می�روند.�2

غفران�مرحله�ای�بالاتر�از�عفو�است؛�زیرا�عفو�صرفاً�چشم�پوشی�از�خطاست؛�ولی�
غفران،�فراموش�کردن�و�پوشاندن�خطا�است.�

    در این جا بهتر است به پرسشی پاسخ داده شود. چرا من کسي را�ببخشم که 
موجب خشم و رنجش شدید من شده است؟ پاسخ آن است که ما دیگران را به 
خاطر خودمان می بخشیم. یعنی وقتی ما شخصی را می بخشیم، به کنترل او روی 
چگونگی احساس خود پایان می دهیم. ما به خودمان شانس یک زندگی تازه را 
می دهیم؛ زندگی ای که در آن تنفرهای کهنه و مزمن جایی ندارد. پس عفو در وهله 

اول، هدیه به دیگران نیست، بلکه هدیه به خودمان است.

8. در زندگی صبور و شکیبا باشید
صبر�به�معنای�مقاومت�در�برابر�سختی�ها�و�از�دست�ندادن�تاب�و�قرار�است.�اگر�
همسران�به�سلاح�صبر�مجهز�نباشند،�با�ایجاد�کوچک�ترین�مشکل�در�زندگی،�عنان�
اختیار�و�تعادل�را�از�دست�داده�و�خشمگین�می�شوند؛�در�نتیجه�به�رفتاهایی�دست�
می�زنند�که�نه�تنها�به�حل�مشکل�کمک�نمی�کند،�بلکه�روابط�آن�ها�را�نیز�دچار�
مشکل�می�کند.�همسر�صبور،�نه�به�جنگ�بی�حاصل�با�سختی�ها�برمی�خیزد�و�نه�در�
برابر�آن�ها�زمین�گیر�می�شود؛�بلکه�با�مقاومت�و�شکیبایی�واقعیت�ها�را�می�پذیرد�

و�با�جستجوی�یک�راه�حل�منطقی،�به�مدیریت�موقعیت�ناخوشایند�می�پردازد.3
    یکی از نشانه های صبر، کنترل خشم و پرخاش در موقعیت های خشم برانگیز و 
تنش زاست. امام صادقآن گاه که به توصیف خشم می پردازد، آن را جرعه ای 
گوارا می داند که فرد شکیبا گوارا بودن آن را به واسطه صبر بر موقعیت دشوار 
زندگی خواهد چشید و پاداش شکیبایی و خویشتنداری را دریافت خواهد کرد. 

1 . مکارم شیرازی، اخلاق در قرآن، ص357.
2 . شورا، آیه37.

3 . پسندیده، رضایت زناشویی، ص260.
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آن حضرت می فرماید: 
�عَظِیمَ�الجْْرِ�لَمِنْ�عَظِیمِ�البَْلَاءِ�وَ�مَا� نعِْمَ�الجُْرْعَةُ�الغَْیْظُ�لمَِنْ�صَبَرَ�عَلَیْهَا�فَإنَِّ
�ابتَْلَاهُمْ؛�1نیکو�جرعه�اي�ست�خشم�برای�کسی�که�بر�آن� �قَوْماً�إلِاَّ ُ �اللهَّ أَحَبَّ
صبر�کند؛�زیرا�پاداش�بزرگ�در�برابر�بلای�بزرگ�است،�و�خدا�مردمی�را�

که�دوست�دارد،�گرفتارشان�سازد.�
زنان فراموش نکنند که پیامبردر مژده ای به ایشان فرمودند: 

هر�زنی�که�در�برابر�بداخلاقی�شوهرش�شکیبایی�ورزد،�خدا�همانند�ثواب�
آسیه�دختر�مزاحم�را�به�او�اعطا�می�کند.�2

و�در�مژده�ای�به�مردان�هم�فرمودند:�
هر�مردی�که�به�خاطر�خدا�و�امید�پاداش�او�در�برابر�بداخلاقی�همسرش�
صبر�کند،�خدا�برای�هر�روز�و�شبی�که�شکیبایی�می�ورزد،�ثواب�ایوب�را�

به�او�می�دهد.3

9. هنگام خشم وضعیت بدن خود را تغییر دهید
شاید  کشیدن،  دراز  یا  شدن  بلند  نشستن،  همانند  ساده  رفتار  یک  دادن  انجام 
در  که  باشد؛ چرا  مثل خشم  هیجاني  موقعیت   کنترل  براي  راه حل  آسان ترین 
حالت خشم، امکان کنترل افکار بسیار ضعیف است. آسان ترین حرکت براي 
تغییر وضعیت فیزیکي بدن، نشستن یا ایستادن است. در متون دینی توصیه هایی 

برای تغییر وضعیت بدن به هنگام خشم شده است.
الف(�تغییر�وضعیت�فیزیکی�به�عکس�حالتی�که�در�هنگام�خشم�هستیم: 
بایستد.  نشسته،  اگر  و  بنشیند  ایستاده،  عصبانیت  حال  در  فرد  اگر  یعنی 

اماممی فرماید: 
هر�شخصي�وقتی�خشم�او�را�فرا�گرفت،�اگر�ایستاده�بود،�فوری�بنشیند�تا�

پلیدي�شیطان�از�وجودش�خارج�شود�و�اگر�نشسته�بود،�بایستد.�4

1 . کلینی، کافی، ج2، ص109.
2 . طبرسی، مکارم الاخلاق، ص214.

3 . همان.
4 . کلینی، کافی، ج2، ص303.
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از حالت  تغییر وضعیت  از  پس  مراتبی:  به�طور�سلسله� بدن� تغییر�حالت� ب(�
ایستاده به نشسته، احتمال این که فرد از هیجان خشم فاصله بگیرد، به مراتب بیشتر 
از زمانی است که منفعل باشد؛ اما اگر هم چنان درگیر هیجان خشم است، دوباره 
می بایست تغییر وضعیت دهد و این بار دراز بکشد تا آرام بگیرد. رسولفرمود: 
جَالسِاً� وَجَدَه� إن� و� فَلیَجلسِ� قَائماً� اَحَدُکُم� وَجَدَ� فَإذا� یطانِ� الشَّ منَِ� الغَضَبُ�
که� شما� از� کدام� هر� پس� است،� شیطان� جانب� از� غضب� فَلیَضطَجِع؛.�1

خشمگین�شد،�اگر�ایستاده��بود،�بنشیند�و�اگر�نشسته�بود،�دراز�بکشد�
ج(�صورت�روی�خاک�نهادن�)سجده(:�ابو سعید خدري مي گوید: پیامبر فرمود: 
بدانید که خشم، لکه قرمزي است در دل فرزند آدم ...؛ پس هر کس خود را در این 
حال دید، باید صورت روي خاک بگذارد.2 در روایت پیامبر اکرمبه سجده 
کردن اشاره دارند و این که فرد در حال عصبانیت، عزیزترین عضو بدن خود را 
در پست ترین مکان )خاک( بنهد؛ براي آن که طعم ذلت را بر نفس سرکش خود 
بچشاند و غروري که باعث خشم او شده است، بریزد. علاوه، این عمل موجب 

توجه و به یادآوری قدرت خداوند می شود.
دیدند�دعوایی� تندی�و�هنگامی�که� نشانه�های�خشم�و� با�شروع� زن�و�شوهر� � � � �
این�کار�از�شدت�گرفتن�شعله�های� انجام� با� در�حال�شروع�شدن�است،�می�توانند�
خشم�در�بین�خود�جلوگیری�کنند؛�اما�ممکن�است�این�عمل�به�تنهایی�کافی�نباشد،�
بنابراین�توصیه�می�شود�تکنیک�ترک�موقعیت�را�که�یک�تکنیک�مؤثر�و�مفید�

در�جهت�کنترل�خشم�است،�به�همراه�تغییر�وضعیت�بدن،�به�کار�گیرید.

10. هنگام بالا گرفتن خشم، از تکنیک ترک موقعیت استفاده کنید
ترک�موقعیت،�یک�مهارت�اساسی�برای�جلوگیری�از�انجامیدن�جروبحث�ها�به�
بدرفتاریِ�کلامی�یا�فیزیکی�است.�کلید�کاربرد�مؤثر�تکنیک�ترک�موقعیت�این�
است�که�قبل�از�این�که�خشم�و�عصبانیت�از�کنترل�خارج�شود�و�دعوا�و�جروبحث�
به�نقطه�ای�برسد�که�هر�یک�از�دو�طرف�به�فکر�انتقام�از�همدیگر�یا�بدرفتاری�

1 . علی المتقی، کنزالعمال، ج3، ص524.
2 . ابی فراس، مجموعة ورّام، ج1، ص125.
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باشند،�از�ترک�موقعیت�استفاده�کنند.1
����دو�طرف�باید�با�هم�به�توافق�برسند�که�هرگاه�اولین�علایم�هشداردهنده�ای�را�
که�معمولًا�باعث�تشدید�خشم�می�شود،�در�وجود�خود�یا�دیگری�تشخیص�دادند،�
بی�درنگ�صحنه�را�ترک�کنند.�هر�چیزی�که�خشم�را�افزایش�می�دهد،�می�تواند�
هشداری�برای�ترک�موقعیت�باشد.�بالا�رفتن�صدا،�فحش�دادن،�حمله��کلامی،�اشاره�
با�انگشت،�یا�هر�شکلی�از�تهدیدهای�فیزیکی�و�جملاتی�با�کلمات�تعمیمی�افراطی،�
من...«�علامت�هایی� این�جا...�هروقت� در� تو�هرگز...�هیچ�کس� »تو�همیشه...� مانند�
هستند�که�ترک�فوری�موقعیت�را�الزامی�می�کنند.�بنابراین�زن�و�شوهر�برای�عمل�
به�توافق،�با�استفاده�از�عبارت�های�زیر�همدیگر�را�متوجه�می�سازند�که�محل�را�
ترک�کنند:�»داریم�عصبانی�می�شویم«،�»خیلی�خوب،�موقعیت�را�ترک�می�کنیم«؛�
یا�حتی�می�توانند�بر�سر�یک�علامت�توافق�نمایند؛�مثلًا�تکان�دادن�دو�دست�به�

صورت�افقی.
پیروی�از�قواعد�ترک�موقعیت

1(�ادامه�دادن�به�گفتگو�ممنوع�است.
�وقتی�هرکدام�از�دو�طرف�تقاضای�ترک�موقعیت�را�می�کند،�طرف�مقابل�بدون�

این�که�حرفی�بزند،�باید�پیشنهاد�ترک�صحنه�را�بپذیرد.
اتاق�و�در�حالت� باید�بی�درنگ� 2(�کسی�که�پیشنهاد�ترک�موقعیت�را�می�دهد،�

مناسب�خانه�را�ترک�کند.�
اگر�در�موقعیتی�هستید�که�نمی�توانید�جلسه�را�ترک�نمایید�)مانند�ماشین�یا�هر�
وسلیه�ی�نقلیه�دیگر(،�باید�صحبت�کردن�را�برای�یک�دوره��زمانی�متوقف�کنید.�

�ترک�موقعیت�بهتر�است�حدود��یک�ساعت�طول�بکشد؛�زیرا�اگر�زمان�ترک�
طولانی�تر�باشد،�افراد�احساس�طرد�شدگی�می�کنند؛�و�اگر�زمان�کوتاه�تر�باشد،�وقت�

کافی�برای�آرام�شدن�وجود�نخواهد�داشت.�
3(�بعد�از�اتمام�ترک�صحنه،�کسی�که�تقاضای�ترک�جلسه�کرده،�به�نزد�همسرش�

برگردد.
احساس�طرد�شدگی� می�شود.�همسرتان� بدتر� اوضاع� کنید،� امتناع� برگشتن� از� اگر�

1 . مک کی، مهارت های زندگی زناشویی، ص229.
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می�کند.�برعکس،�همسری�که�در�خانه�می�ماند،�مقابله�به�مثل�نکرده�و�فردی�را�که�
پیشنهاد�ترک�موقعیت�را�داده،�طرد�نکند.

4(�بهترین�کاری�که�در�فاصله���ترک�موقعیت�می�توانید�انجام�دهید،�فعالیت�های�
دعا� گفتن،� ذکر� )مانند� معنوی� رفتارهای� انجام� یا� بدن� آرام�سازی� فنون� یا� جسمی�

خواندن،�وضو�گرفتن�یا�غسل�کردن(�است.
انجام�ورزش�هایی�مانند�دویدن،�طناب�زدن،�دوچرخه�سواری�یا�یک�دوش�آب�سرد�

می�تواند�از�شدت�خشم�بکاهد.�
باید�می�گفتید،� یا� 5(�در�طول�دوره��ترک�موقعیت،�آن�چه�را�که�خواهید�گفت�

مرور�نکنید.
طریق� از� جلسه� ادامه�� برای� نقشه��کشیدن� و� همسرتان� اشتباه�های� بر� تمرکز�

خود�گویی�های�منفی،�موجب�شعله�ورتر�شدن�خشم�می�شود.
6(�پس�از�باز�گشت�وضعیت�را�بررسی�کنید.

ادامه��گفتگو�درباره��تعارض�پیش�آمده�آمادگی� برای� آیا� بپرسید�که� از�همسرتان�
نظر� بررسی�مجدد�موضوع�در� برای� را� نداشت،�زمان�دیگری� آمادگی� اگر� دارد.�

بگیرید.
����نکته�ای�که�باید�توجه�کنید،�این�است�که�ترک�موقعیت�به�معنای�قطع�ارتباط،�
پایان�بحث�و�مذاکره�یا�پاک�کردن�صورت�مسأله�و�پنهان�کردن�آن�نیست؛�بلکه�
فقط�به�این�معناست�که�بحث�را�تا�زمانی�که�خشم�هردو�طرف�فروکش�کند،�به�

تعویق�می�اندازید.
انجام� و� مکان� تغییر� واسطه� به� موقعیت� تغییر� راهکار� با� روایی� آموزه�های� � � � �
رفتار�متضاد،�درصدد�کنترل�خشم�برآمده�است.�حضرت�داود�هنگامی�که�حضرت�

سلیمان�را�به�جانشینی�برگزید،�او�را�این�چنین�پند�داد:�
که� هنگام� آن� مَکانکِ؛� منِ� ل� تَحوَّ و� باِلَارضِ� نفسَک� فَالصِق� غَضِبتَ� إذا�
تغییر� از�جایی�که�هستی� و� بچسبان� به�زمین� را� خشمگین�شدی�خودت�

مکان�بده.�1
تمرین:

بهترین�راه�برای�کسب�اطمینان�از�فرآیند�ترک�موقعیت�این�است�که�وقتی�عصبانی�
1 . مجلسی، بحارالانوار، ج14، ص43.
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نیستید،�ترک�موقعیت�را�تمرین�کنید.�می�توانید�با�ظاهر�شدن�اولین�علامت�های�
یک� ناگهانی� طور� به� که� زمانی� دقیقاً� یا� همسرتان،� عصبانیت� و� تحریک�پذیری�
رویداد�خشم�برانگیز�رخ�می�دهد،�تکنیک�ترک�موقعیت�را�به�کار�بگیرید.�پس�
از�چهار�یا�پنج�دفعه�تمرین،�در�موقعیتی�قرار�می�گیرید�که�راحت�تر�می�توانید�از�

این�تکنیک�استفاده�کنید.

11. برای خنثی کردن خشم منفی، مذاکره کننده ی  خوبی باشید
زن�وشوهر�برای�مهار�کردن�خشم�بیهوده،�باید�اساس�روابط�بین�فردی�خود�را�بر�
مذاکره�و�گفتگو�بنا�نهند.�گاهی�لازم�است�با�همسرتان�سر�موضوعاتی�که�خشم�
کنید.� گفتگو� باشد،� است�حساسیت�زا� ممکن� که� مباحثی� یا� برمی�انگیزد� را� شما�
گفتگو� در� مجادله� از� و� باشید� خوبی� مذاکره�کننده�� که� است� این� راه�حل� بهترین�

بپرهیزید.
امام هادیمی فرمایند: 

ِّلُ العُْقْدَةَ الوَْثیِقَةَ وَ أَقَلُّ مَا فیِهِ أَنْ تَکُونَ  دَاقَةَ القَْدِیمَةَ وَ یُحَل المِْرَاءُ یُفْسِدُ الصَّ
فیِهِ المُْغَالبََةُ وَ المُْغَالبََةُ أُسُّ أَسْبَابِ القَْطِیعَة؛�1مجادله�کردن،�دوستی�دیرین�
را�از�بین�می�برد�و�پیوند�استوار�را�از�هم�می�گسلد�و�کمترین�چیزی�که�
در�مجادله�هست،�چیره�جویی�است�و�چیره�جویی،�خود�عامل�اصلی�قطع�

رابطه�می�باشد.
بر�کلیه��مطالبی�که�در�بحث�مهارت�های� برای�مذاکره�و�گفتگوی�موفق،�علاوه�
ارتباطی�گذشت،�نکات�زیر�را�در�گفتگوی�خود�با�همسرتان�مورد�توجه�قرار�داده�

و�آن�ها�را�به�کار�بگیرید.
از� 1.�پیش�از�صحبت�بکوشید�خود�را�جای�همسرتان�بگذارید�و�هر�حادثه�را�

زاویه��دید�او�ببینید�و�تفسیر�کنید؛
2.�پیش�از�صحبت�با�همسر،�موضوع�را�با�دیگران�مطرح�نکنید؛�زیرا�ممکن�است�

گفته�هایتان�را�اشتباه�نقل�کنند�و�او�به�شدت�از�شما�عصبانی�شود.
�3.�در�ابتدای�صحبت�تأکید�کنید،�هدف�شما�از�مطرح�کردن�این�رنجش،�برطرف�

کردن�سوء�تفاهم�است.
1 . دیلمی، اعلام الدین فی صفات المؤمنین، ص311.
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داده،� انجام� اخیراً� مثبتی�که� کارهای� و� او� مثبت�شخصیت� نکات� از� بکوشید� �.4
صحبت�نمایید�تا�فضای�مذاکره�صمیمی�شود.

رفع� برای� بنابراین� باشید؛� خودتان� ماجرا� این� مقصر� است� ممکن� کنید� تأکید� �.5
دلخوری�اقدام�به�گفتگو�کرده�اید.�اگر�شما�هم�مقصر�بودید،�آن�را�به�زبان�بیاورید�
و�از�همسرتان�پوزش�بطلبید.�این�کار�فضای�گفتگو�را�از�حالت�محاکمه�ای�خارج،�

و�او�را�آماده��پذیرفتن�اشتباه�هایش�می�کند.
است،� تمسخر� و� تحقیر� کنایه،� زخم�زبان،� از� حاکی� که� زدن�حرف�هایی� از� � �.6

بپرهیزید.
7.�هرگز�در�هنگام�مذاکره،�همسرتان�را�با�دیگران�مقایسه�نکنید�و�ویژگی�های�
خوب� رفتار� با� را� احتمالی�اش� خطای� بلکه� نکشید،� رُخش� به� را� دیگران� مثبت�

خودش�در�موقیعتی�دیگر�مقایسه�کنید.
9. از تهدید، دشنام و خشم استفاده نکنید. علیمی فرمایند: 8.�از�دلخوری�ها�و�رنجش�های�کوچک�شروع�کنید�و�از�گذشته��دور�یاد�نکنید.

هُ؛1 هر که سخنش بد باشد، بهره بد بَرد.  مَن ساءَ لفَظُهُ ساءَ حَظُّ
نشد،  این جلسه حل  در  موردی  اگر  کنید.  پرهیز  لجبازی  و  از یک دندگی   .10

مذاکره را به بعد موکول نمایید. علیمی فرمایند: 
اللَّجَاجُ  یُنْتجُِ  الحُْرُوبَ  وَ یُوغرُِ القُْلُوب؛2 لجاجت، جنگ �ها به بار آورد و 

کینه در دل ها برافزود. 
و�سراپا� نشوید� مانع� بزند،� مقابل�خواست�هنگام�گفتگو�حرفی� اگر�طرف� �.11�
گوش�باشید؛�زیرا�او�هم�با�حرف�زدن�تخلیه�ی�روانی�می�شود�و�امکان�رسیدن�به�

تفاهم�فراهم�می�گردد.
12.�برای�همسر�خود�ارزش�و�احترام�قائل�باشید؛�سخنش�را�قطع�نکنید�و�اگر�در�

جمع�صحبت�می�کنید،�احترام�لازم�را�به�او�بگذارید.3
13.�با�سکوت�و�ادامه�ندادن�کلام،�جلوی�خشم�خود�را�بگیرید.

است  وقفه ای  است. سکوت،  کنترل خشم، سکوت  برای  فعال  ابزارهای  از  یکی 
1 . تمیمی آمدی، غررالحکم و دررالکلم، ص666.

2 . همان، ص91.
3 . کربلایی علیگل، کنترل خشم در خانواده، ص194.
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که باعث می شود تا فرد توان مندی شناختی بیشتری پیدا کرده و بتواند با هدایت 
افکار خود و با شناسایی خطاهای شناختی، موقعیت خشم را مدیریت کند. رسول 

خدادر زمینه کنترل خشم به وسیله سکوت فرمود: 
إذَِا�غَضِبْتَ�فَاسْکُتْ؛�1هرگاه�عصباني�شدي،��ساکت��باش!

تعبیر روایی درمان غضب با داروي سکوت، به خوبی اثرگذاری این شیوة مقابله  را 
نشان می دهد. سکوت مثل یک دارو انتخاب شده، مصرف مي شود و اثر مي گذارد. 

امام علياین تشبیه زیبا را به کار گرفته  و می فرماید: 
متِ؛�2خشم�را�با�خاموشی�درمان�کنید. داوُوا�الغَضَبَ�بالصَّ

زن�و�شوهر�وقتی�متوجه�می�شوند�که�آثار�خشم�در�کلامشان�ظهور�پیدا�می�کند،�
باید�بلافاصله�سکوت�را�برگزینند،�تا�از�زدن�حرفی�که�سبب�دلخوری�و�رنجش�
همدیگر�می�گردد،�جلوگیری�کنند.�بهترین�تدبیر�در�بسیاری�از�موقعیت�های�تنش�زا�
و�خشم�برانگیز�در�زندگی،�سکوت�است،�که�مانعی�برای�تنش�و�افزایش�سازگاری�

در�روابط�می�شود.

12. از مهارت  آرام سازی بدن برای مدیریت خشم خود کمک بگیرید
به�کارگیری�مهارت�تن�آرامی،�یک�روش�مؤثر�برای�کنترل�خشم�است.�مي�توانید�

از�احساس�خشم�خود�به�منزلة�نشانه�اي�براي�آغاز�خودآرام�سازي�استفاده�کنید.�
برخي�از�روش�هاي�آرام�سازي�عبارت�اند�از:�

الف(�استفاده�از�مهارت�هاي�تنفس�عمیق
مدت� بکشید.� عمیقی� نفس� بیني،� طریق� از� ببندید.� را� چشمانتان� بنشینید.� راحت�
کوتاهی�نفس�خود�را�نگه�دارید.�سپس�به�آهستگی�و�با�آرامش،�نفس�خود�را�از�
راه�دهان�خارج�کنید.�به�موازات�دم�و�بازدم�نفس،�در�مورد�کیفیت�تنفس�تان�فکر�
کنید.�به�مدت��10تا��15دقیقه�ادامه�دهید.�بکوشید�به�حالت�آرامشی�که�به�شما�
دست�می�دهد،�توجه�کنید.�حالا�چشمان�خود�را�باز�نمایید.�مي�توانید�تنفس�عمیق�

را�به��منزلة�تمرین،�روزانه�دو�سه�بار�انجام�دهید.
ب(�استفاده�از�آرام�سازی�عضلانی

1 . ورام ، مجموعه ورام، ص122.
2 . تمیمی آمدی، غررالحکم و دررالکلم، ص819.
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تا جایی که می توانید، مکان ساکت و راحت برای نشستن پیدا کنید.
افکار  از تمامی  چشم ها را به طور کامل بسته و بکوشید ذهنتان را 
خالی کنید. به ترتیب عضلات سر، گردن، دست ها، سینه، شکم و پاها 
را یک به یک سفت کنید و چند ثانیه به این حالت نگه دارید و سپس 
رها و شل کنید. در هر یک از حالت های آرامش و انقباض، باید به 
احساسی که به شما دست می دهد کاملًا فکر کرده و تفاوت بین این 
دو احساس را حتماً به ذهن بسپارید. در پایان به احساس آرامشی که 
به شما دست داده، توجه و چشمان خود را باز کنید. می توانید این 
تمرین را حداقل دو و حداکثر سه بار در روز و هر بار به مدت 15 

تا 20 دقیقه انجام دهید.

13.از شیوه تنیبه و تشویق خود، هنگام کنترل و عدم کنترل خشم 
استفاده نمایید

امروزه�روان�شناسان�رفتارگرا�برای�ایجاد�و�افزایش�رفتارهای��مطلوب�و�کاهش�
افزایش�یک� رفتارهای�نامطلوب�راهکارهایی�را�ارایه�می�دهند.�برای�ایجاد�و�
رفتار�از�شیوه�هایی�همانند�نظام�پاداش�استفاده�می�شود�و�برای�حذف�و�کاهش�
استفاده� کردن(� جریمه� و� کردن� )محروم� تنبیه� همانند��� روش�هایی� از� رفتار�

می��شود.1
����در�نظرگرفتن�جریمه�برای�خود�)مشارطه(�معمولًا�می�تواند�چنین�تأثیری�داشته�
باشد.�بسیاری�از�بزرگان�جریمه�هایی�مانند�روزه،�ختم�قرآن،�نماز�و�...�را�برای�
خود�وضع�می�کردند�تا�بتوانند�جلوی�نفس�سرکش�را�بگیرند.�وقتی�نفس�انسان�
ببیند�برای�لحظه�ای�ارضای�نیروی�خشم،�مجبور�است�یک�یا�چند�روز�روزه�را�

تحمل�کند،�به�تدریج�رام�می�شود.
در حالات فقیه عالی قدر شیعه، مرحوم آیت الله بروجردينقل 
شده که هر گاه عصباني مي شد، و احیاناً به بعضي طلاب درس 
پرخاش  همانند  پرخاش  این  این که  با  مي کرد،  پرخاش  خود 
پدر نسبت به فرزندش بود، بلافاصله از همین پرخاش مختصر 

1  برگر، شیوه های تغییر رفتار، ص35. . 
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پشیمان شده و در مقام عذرخواهي و جبران بر مي آمد، و طبق 
کار روزه  این  براي جبران  را  آن روز  فرداي  نذري که داشت، 
کوچک  کار  این  برابر  در  را  ترتیب، خود  این  به  و  مي گرفت؛ 

معاقبه مي فرمود.1
اگرمعمولًا�شما�در�منزل�زود�عصبانی�می�شوید،�به�کارگیری�این�راهکار�می�تواند�

به�شما�در�کنترل�خشمتان�کمک�کند.�

14. با ترکیبی از راه کارهای ذکر شده، به مقابله با خشمتان اقدام کنید
اغلبِ�شیوه�های�درمانگری�کارآمد،�به�سمت�روشی�چند�بعدی�در�حال� امروزه�
از�چند� موقعیت�های�خشم�برانگیز� در� می�توانند� بنابراین،�همسران� هستند.� تحول�
راهکار�برای�کنترل�خشم�خود�کمک�بگیرند.�مثلًا�هنگامی�که�خشمگین�می�شوند�
در�حالی�که�ذکر�استعاذه�یا�حوقله�را�زیر�لب�زمزمه�می�کنند،�اتاق�را�ترک�کرده،�
وضویی�با�آب�سرد�بگیرند�و�شروع�به�ورزش�یا�آرام�سازی�بدن�کنند�ودر�همین�
سود� ارزیابی� با� و� بپردازند� خود� افکار� چالش� به� روشن� تفکر� تکنیک� با� حال،�
عصبانیت� موضوع�خشم�برانگیز،� از� و�حواس�پرتی� عواقب�خشم�خود� از� زیان� و�
خود�را�کنترل�و�به�آرامش�دست�پیدا�کنند.�توصیه���ترکیبي�مذکور،��تأثیر�زیادی�

مي�تواند�در�کنترل�خشم�داشته�باشد.
����در�روایات�نیز�نمونه�هایی�وجود�دارد�که�توصیه�می�کند�با�دو�یا�چند�راهکار،�

با�هم�به�مقابله�با�خشم�خود�بروید.�روایت�ذیل�از�آن�جمله�است.
در روایتی از حضرت رسولدر خطاب به علیآمده است: 

�علَی�العبِادِ�و� بِّ الرَّ رْ�في�قُدرَةِ� �لا�تَغضَبْ،�فإذا�غَضِبتَ�فَاقعُدْ�و�تَفَکَّ یا�عليُّ
حِلمَکَ؛�2 راجِعْ� و� غَضَبَکَ،� فَانبذِْ� �َ الّله� اتَِّقِ� لکَ:� قیلَ� إذا� و� عَنهُم،� حِلمِهِ�
ای�علی!�خشمگین�مشو�و�هرگاه�به�خشم�آمدی،�بنشین�و�درباره�قدرتی�
به�آن�ها�می�کند،� نسبت� بردباری�ای�که� دارد�و� بندگان� بر� پروردگار� که�
بیاندیش؛�و�هرگاه�به�تو�گفته�شد:�از�خدا�بترس،�خشمت�را�دور�افکن�و�

به�بردباری�خویش�مراجعه�کن.�
1 . مکارم شیرازی، اخلاق در قرآن، ج1، ص 264.

2 . ابن شعبه حرانی، تحف العقول، ص14.
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در�این�حدیث�ابتدا�به�راهکارِ�نشستن�توصیه�می�کند�که�باعث�ایجاد�تغییر�وضعیت�
فیزیکی�در�انسان�می�شود.�این�رفتار�باعث�بریده�شدن�رشتة�افکار�فرد�شده�و�سبب�
می�نماید.� توصیه� منطقی� تفکر� راهکارِ� به� بلافاصله� بعد� می�شود.� افکار� در� وقفة�
این�تفکر�باید�متصل�به�مبدأ�هستی�و�قدرت�او�باشد�که�باعث�یادآوری�خداوند�
از�حالت� را� او� به�معرفتي�دست�مي�یابد�که� این�حال� در� فرد�خشمگین� می�شود.�
تفکر�در�قدرت�خداوند�و� جنون�آمیز�خشم�نجات�مي�دهد؛�زیرا�می�تواند�فضاي�
من� رفتار� بر� ناظر� که�خداي�حکیمي،� باشد� تصورات� این� با� همراه� او،� یادآوري�
است.�قدرت�من�در�کنار�قدرت�نامتناهی�و�قاهرة�الهی�پست�و�ناچیز�است؛�پس�
بترس�و�حذر�کن�از�این�که�چون�تو�غضب�خود�را�بر�بندة�او�جاري�کنی،�خداوند�
قهار�نیز�در�دنیا�و�آخرت�غضب�خود�را�بر�تو�جاري�کند.�این�بُرش�فکري�به�طور�
همه�جانبه�اي�اسباب�حواس�پرتی)توجه��برگرداني(�از�موضوع�خشم�را�فراهم�و�به�
علاوه�نوعي�تواضع�و�نرمي�در�انسان�ایجاد�مي�کند�که�نتیجه�اش�کنترل�هیجانِ�خشم�
است.�در�ادامه�باز�هم�به�راهکار�تقوا�و�حلم�برای�تقویت�خوشتن�داری�در�قلمروی�

خشم�سفارش�می�کند.

   سخن پایانی
یادمان باشد برای آن که بتوانیم طعم شیرین زندگی را حس کنیم، باید تن به تغییر 
دهیم. حاضر شویم در خود تغییری ایجاد کنیم، نه این که همیشه منتظر تغییر طرف 
مقابل بمانیم که شاید آن روز هرگز نرسد و عمر به سر آید. تغییر شامل، تغییر در 
افکار و رفتارها است؛ زیرا اگر همواره مانند گذشته بیندیشیم و رفتار کنیم، همان 

چیزهایی به دست خواهیم آورد که تا کنون به دست آورده ایم.
فردی  تلاش های  که  صورتی  در  داشت،  دور  ذهن  از  نباید  که  دیگر  نکتة      
باید  یا مشاور است.  استاد اخلاق  از  نبود، مراجعه و کمک گرفتن  نتیجه بخش 
توجه داشته باشیم که گاهی موقعیت هایی در زندگی پیش می آید و با مشکلات و 
دشواری هایی مواجه می شویم که به تنهایی از عهده حل آن ها بر نمی آییم. در چنین 
موقعیت هایی است که باید مهارت کمک گرفتن از دیگران را بلد باشیم و بتوانیم 

به موقع از فکر و توان دیگران برای حل مشکلات مان بهره بگیریم.
    سخن خود را با دعایی از امام صادقبرای کنترل خشم به پایان می بریم.
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تِ�الفْتَِنِ�أَسْأَلُکَ�رِضَاکَ� �أَذْهِبْ�عَنِّي�غَیْظَ�قَلْبيِ�وَ�اغْفرِْ�ليِ�ذَنبْيِ�وَ�أَجِرْنيِ�منِْ�مَضَلاَّ اللَّهُمَّ
الخَْیْرَ� أَسْأَلُکَ� نَارِکَ�وَ� أَسْأَلُکَ�جَنَّتَکَ�وَ�أَعُوذُ�بکَِ�منِْ� وَ�أَعُوذُ�بکَِ�منِْ�سَخَطِکَ�
وَابِ�وَ�اجْعَلْنيِ�رَاضِیاً�مَرْضِیّاً� ِّتْنيِ�عَلَی�الهُْدَی�وَ�الصَّ �ثَب ِّهِ�اللَّهُمَّ �کُل رِّ کُلَّهُ�وَ�أَعُوذُ�بکَِ�منَِ�الشَّ
؛�1خدایا�خشم�را�از�قلبم�برطرف�ساز،�و�گناهانم�را�ببخش،�و�از� �وَ�لَا�مُضِلٍّ غَیْرَ�ضَالٍّ
گمراهي�هاي�فتنه�ها�)آزمایش�ها(�مرا�پناه��ده.��خشنودیت�را�مي�خواهم�و�از�خشمت�
به�تو�پناه�مي�برم.�بهشت�را�طلب�مي�کنم�و�از�آتش)جهنم(�به�تو�پناه�مي�برم.�هر�چه�
خیر�است،�از�تو�مي�خواهم�و�از�هر�چه�شرّ�است،�به�تو�پناه�مي�آورم.�خدایا�مرا�در�
هدایت�و�درستي�ثابت�قدم�بنما�و�مرا�خشنود�و�خشنود�کننده�قرار�بده،�نه�گمراه�و�

گمراه�کننده.

1 . طبرسی، مکارم الاخلاق، ص350.
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