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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 کتاب‌های 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 علاقه‌مندان تقدیم می‌گردد.
در پایان، از معاونت تهذیب حوزه‌های 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 الكْاظِمينَ الغَْيْظِ وَ العْافيِنَ عَنِ  رّاءِ وَ الضَّ الَّذينَيُ نْفقُِونَ ف ىالسَّ
النَّاسِ و اللهيُ حِبُّ الُمحْسِنينَ؛ 

همانانك ه در فراخ ىو تنگ ىانفاق مك‏ىنند و خشم خود را فرو 
م‏ىبرند و از مردم در م‏ىگذرند و خداوند نكوكاران را دوست 

دارد. )آل‌عمران، 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 می‌کنم

2. وقتي از همسرم خشمگين مي‌شوم، محیطی که هستم را ترک می‌کنم

3. گاهی هنگام خشم، به همسرم آسيب جسمي وارد می‌کنم

4. وقتي از همسرم عصبانی می‌شوم برای لحظاتی سکوت می‌کنم

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

6. گاهی، هنگام عصبانیت، خشم خود را با فریاد زدن نشان می‌دهم

7. وقتي  از همسرم خشمگين مي‌شوم در خود فرومي‌روم و آن را پنهان می‌کنم

8. گاهی، هنگام عصبانیت از همسرم ، چيزي را مي‌شکنم تا آرام شوم

9. وقتي از همسرم خشمگین می‌شوم، سعي مي‌کنم او را ببخشم و فراموش کنم

10. وقتي  از همسرم خشمگين مي‌شوم ساعت‌ها طول مي‌کشد تا عصبانيتم فروکش کند

11. وقتي  از همسرم خشمگين مي‌شوم مي‌کوشم دربارة چيزهاي ديگر فکر کنم

12. غالباً خیلی زود نسبت به همسرم عصبانی می‌شوم

13. معمولًا عصبانيتم را به خاطر خشنودي خداك نترل ميك‌نم  

مدیریت خشم در خانه
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اگر پاسخ شما به سؤال‌های 1، 3، 5، 6، 7، 8، 10، 12 موافق باشد، و به سؤال‌های 2، 
4، 9، 11، 13 مخالف 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 راه‌کارهای ارائه شده در این کتاب، می‌توانید 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
می‌کردند.  زندگی  اوس«  و  »خوله  نام  به  شوهری  و  خدازن  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 كرد و او مردى بود كه زود خشمگين مي‌شد. به او گفت: اَنتَ عَلَىَّ كَظَهرِ 
اُمِّى؛ تو براى من، مثل پشت مادر منى ) ظهار از جمله طلاق‌هاى زمان جاهليّت بود 
که موجب طلاق و حرمت زن می‌شد(. سپس از آن‌چه كه گفته بود پشيمان شد، و 

به او گفت: گمان ميك‌نم تو بر من حرام شده‏ای!
   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 شده‌ای!
زن ناراحت شد و مکرر به حضرت رسولمراجعه و اظهار ناراحتی می‌کرد 
و می‌گفت: شکوه و بیچارگی خود را به سوی خدا می‌برم، 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 مي‌کنيد؟ تند و خشن يا با ملايمت و نرمي؟ 
آيا تاکنون بر سر همسر يا فرزندان خود فرياد کشيده‌ايد؟ آيا براي شما پيش 
آمده که کينة همسر خود را به دل بگيريد؟ تا چه حد توانايي پذيرش انتقاد 

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

تبیین خشم
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از شریک زندگی را داريد؟ چه ‌چیزی ما را از این‌که زندگی صادقانه‌ای داشته 
باشیم، باز می‌دارد؟ چه چیزی راه زندگی ما را سرد می‌کند؟ چه‌ چیزی توانایی 

ما را به داشتن عشق واقعی از ما می‌گیرد؟
    امروزه بیشتر مردم اعم از زن و مرد، شاغل و غیرشاغل و حتی خانواده‌ها 
گرفتار خشم و پیامدهای آن هستند و در طول شبانه‌روز با کوچک‌ترین مورد 
هرکدام  و  می‌شوند  حمله‌ور  یکدیگر  به  و  می‌زنند  فریاد  و  داد  مسأله‌ای  و 

می‌خواهند 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 
می‌دهد جایی خراب شده است. اگر به خشمتان توجه کنید و راه کنار آمدن با 
آن را بیاموزید، رابطه زناشویی بهتری خواهید داشت. اگر می‌خواهید خشمتان 
را به نیرویی سازنده تبدیل کنید، باید آن را جزء جدایی‌ناپذیر 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 بزرگ‌ترین نعمت‌های الهی و از نيازهاي 
حياتي وجود انسان است، و رعايت حد اعتدال آن، براي بشر بسيار ضروري 
است؛ زیرا انسان بدون غضب نمي‌تواند هيچ خطري را از خودش دفع کند و با 
هيچ دشمني در نمي‌آويزد. این قوه، وقتی به افراط گراید، از آن به خشم تعبير 

می‌شود و به فرموده امام صادقكليد هر بدي خواهد بود.2 
    ريشه‌کن کردن خشم از وجود انسان نه ممکن است و نه لازم. تنها وظيفه 
ما اين است که آن را تحت هدايت عقل و شرع در بياوریم. آن‌چه مورد رضاي 
خداست، همين است که خشم در اختيار انسان باشد و از این جهت، قرآن کريم 
مي‌فرمايد: وَالكَْاظِمِينَ الغَْيْظَ وَالعَْافيِنَ عَنِ النَّاسِ؛3 و خشم خود را فرو م‏ىبرند و 
از مردم در م‏ىگذرند«. در حالي‌که اگر نداشتن خشم پسنديده بود، مي‌فرمود: و 

الفاقدين الغيظ؛ یعنی آنان که هيچ 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 اختلاف‌های 
زن و شوهری می‌شود و به تربیت درست فرزندان آسیب می‌رساند. راهکارهای 
به  که  است  ارائه شده  روان‌شناسی  دانش  نیز  و  اسلامی  آموزه‌های  در  زیادی 
کارگیری آن‌ها می‌تواند انسان را در کنترل خشم توان‌مند سازد. این نوشته با 
توجه به آموزه‌های اسلامی و دانش روان‌شناسی، می‌کوشد خشم، عوامل، پیامدها 
و نیز راهکارهای کنترل آن را توضیح داده و خوانندگان را با مهارت‌های کنترل 

خشم آشنا سازد. 

خشم چیست؟
از نظر روان‌شناسی، 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 می‌توان گفت، خشم احساسی است که به صورت جسمانی 
خفیف  احساس  یک  از  می‌تواند  )هیجان(  احساس  این  می‌شود؛  ابراز  هیجانی  و 

ناخوشایند شروع شده و تا یک احساس شدید عصبانیت را در برگیرد.2
خشم از منظر آموزه‌های دینی، حالت هیجانی است که موجب برافروختگي و 
تغيّر درونيي ا قلبي مي‌شود و رابطة عقل را با اراده و تفکر قطع می‌کند. 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 می‌دانند. پرخاشگری نوعی رفتار 
با هدف آسیب رساندن به فرد دیگر یا تخریب اموال است؛ در حالی که خشم 
نام  به  به پرخاشگری منجر نمی‌شود. واژه دیگری  یک هیجان است و ضرورتاً 
خصومت نیز وجود دارد و اگرچه با این دو مرتبط است؛ اما ماهیت آن‌ها تفاوت 
دارد. خصومت به مجموعه‌ای از نگرش‌ها و قضاوت‌ها اشاره دارد که رفتارهای 
پرخاشگرانه را برمی‌انگیزند. بنابراین خشم، یک هیجان و پرخاشگری یک رفتار 

1  . کلینکه، مهارت‌هاي زندگي، ص239.
2 . موتابی و فتی، مهارت مدیریت خشم، ص6.

تبیین خشم
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و  دیگران  نداشتن  دوست  شامل  که  است  نگرشی  خصومت  حالی‌که  در  است، 
ارزیابی منفی آنان است.1 بنا‌براین برای جدا کردن این سه مفهوم، می‌توان خشم 
را به عنوان یک هیجان، خصومت را به عنوان یک نگرش و پر‌خاشگری را به 

عنوان رفتار در نظر گرفت.

ضرورت مهار خشم در خانواده
آمارهای  است.  خشم  می‌زند،  آسیب  صمیمیانه  روابط  به  که  عواملی  از  یکی 
طلاق شواهد بیشتری در خصوص نقش خشم در فروپاشی پیوند زناشویی به دست 
می‌دهند. اگر به پرونده‌هایی که روزانه در دادگاه‌ها و کلانتری‌ها تشکیل می‌شود، 
که  می‌گردد  معلوم  شود،  دقت  مجلات  و  روزنامه‌ها  حوادث  صفحه‌های  در  و 
دادگاه  و  به کلانتری  کار  و  شروع  نابجا  و  از یک خشم کوچک  آن‌ها  اغلب 
کشیده شده است. تکرار خشم و نبود یک رابطه درست بین زن و شوهر، صدمات 

جبران‌ناپذیری را به پیکره‌ خانواده وارد می‌سازد. 
    بنابراین خشم مانند رودخانة پر آب است که جلوی آن را سد زده‌ایم و می‌تواند 
منافع زیادی داشته باشد؛ ولی اگر خدای ناخواسته این سد شکسته شود، باعث از 
بین رفتن خوبی‌ها می‌شود و انسان را نابود می‌کند.2 خشمی که به صورت نادرست 
ابراز شود، چنان به روابط اجتماعی افراد صدمه می‌زند که ترمیم آن نیازمند طی 
شدن زمان و تلاش‌های 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 
ویژه‌ای دارد؛3 به ویژه تأثیر دوره‌های تکرار شونده خشم بر یک رابطه، همانند 
اثر بریدن پوست بدن است. خشم باعث زخم عاطفی عمیقی می‌شود که با هر زخم 
تازه‌ای دوباره سر باز می‌کند. زخم عاطفی ناشی از خشم، همانند زخم جسمانی، 
تغییرناپذیر بدون احساس است. خشم مزمن، افراد را انعطاف‌ناپذیر و بسیار تدافعی 
می‌سازد و در درازمدت موجب از بین رفتن همدلی و صمیمیت می‌شود. همسران 

1 . نویدی، تأثیر آموزش مدیریت خشم بر مهارتهای سازگاری پسران دوره متوسطه شهر تهران، مجله 
روان‌پزشکی 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 می‌کنند. تنها زمانی که فرد مقابل تغییر کند 
مقصر  مقابل  فرد  که  می‌شود  تصور  همیشه  می‌شود.  بهتر  شود، ‌اوضاع  اصلاح  یا 
است؛ و زمانی که فرد با شکایت کردن و سرزنش خشمناک، همسرش را وادار 
به تغییر می‌کند، احساس درماندگی و حتی فلج شدن تشدید می‌یابد و خشم شدّت 

پیدا می‌کند.1
برخی از آفات خشم در خانه عبارتند از:

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

3. روابط عاطفی میان زوجین کم‌رنگ شده و در نتیجه سایر ابعاد زندگی مشترک 
دچار اختلال و آسیب می‌شود؛

4. فرزندان فاقد الگوهای سالم می‌شوند. ثمره‌ این خانواده، فرزندان صالحی نخواهد 
بود؛

5. بین والدین و فرزندان ارتباط صمیمی و محبت‌آمیز وجود نخواهد داشت. 
از این‌جاست که مهار خشم اهمیت می‌یابد. در آموزه‌های دینی به مهار و کنترل 
خشم توجه زیادی شده است. خداوند در آياتي از قرآن کريم به مسلمانان توصيه 
مي‌کند که خشم خود را مهارك نند، و مهار خشم راي کي از ويژگي‌هاي مؤمنان 

)شوری، آیه37( و پرهيزکاران )آل‌عمران، آیه134( مي‌شمارد. 
امام باقردر حديثی فرموده‌ است: 

کسي که خشم خود را مهار کند و غيظي که در باطن دارد حبس کند؛ در 
حالي‌که توان اظهار آن را دارد، خداوند روز قيامت قلب او را از امنيت 

و ايمان پر مي‌کند.2 
مهار خشم به‌قدري اهميت دارد که امام سجاددر دعاي مکارم اخلاق به خدا 

عرض كرده است: 
فرونشاندن  و  عدل  به گسترش  تا  آراسته کن  متقين  زينت  به  مرا  خدايا 

خشم موفق شوم.3

1 . مک‌کی و دیگران، مهارت‌های زندگی زناشویی، ص177.
2 . کلینی، اصول کافی، ج2، ص11.

3 . صحیفه سجادیه، ترجمه‌ فیض‌الاسلام، دعای مکارم اخلاق.

تبیین خشم
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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 ویژگی‌های 
ذیل است:

الف: يک تهديد واقعي در کار است؛
ب: ميزان خشم شما متناسب با شدت تهديد است؛

ج: اقدامات بعدي شما با کم‌ترين آسيب که متوجه شما و ديگران باشد، از 
شدت تهديد بکاهد؛
د: اراده وجود دارد؛

ه: در راه حق استفاده شود.
از امام علیروایت است که فرمود: 

خَيْرُ إخِْوَانكَِ ‏مَنكَ ‏ثُرَ إغِْضَابُهُ لَكَ 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 ارزش‌های دینی از نظر اسلام محکوم و منفی نیست.

خشم منفی: خشمي است که تحت کنترل عقل و شرع نباشد و دارای ویژگی‌های 
ذیل است:

الف: خشم بدون دليل منطقي باشد؛
ب: شدت خشم با حادثه‌اي که اتفاق افتاده تناسب ندارد؛

1 . تمیمی آمدی، غررالحکم و دررالکلم، ص357.
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ج: اقدام در واکنش به خشم متناسب نيست؛
د: اراده وجود ندارد؛

ه: در راه حق استفاده نشود. 
از امام حسننقل شده است که فرمود: 

ِّهِ وَ لَ يَغْضَبُ لنَِفْسِهِ؛1پیامبر خدا )که درود خدا  يَغْضَبُ لرَِب بيُِّ كَانَ النَّ
خودش  برای  و  می‌شد،  غضبناک  خدا  خاطر  به  باد(  خاندانش  و  او  بر 

خشمگین نمی‌شد.
خشمی که نیاز به کنترل دارد، خشم منفی است که از دایره عقل و دین خارج 
شده است. از آن‌جا که دایره شرع و عقل به هم نزدیک است، حتی در احکام 
شرعی‌ای که اراده و اختیار دخیل‌ است، مانند نذر و عهد و قسم،  در حالت 

خشم، از اعتبار ساقط‌اند. چنان‌که در روایت از امام صادقآمده است: 
لايَ مينَ في غَضبٍ؛2 در 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 می‌دانند و آن را منشأ تمام شرور معرفی 

می‌کنند.

نشانه‌های خشم
حال  در  فرد  می‌دهند،  نشان  که  است  دهنده‌ای  هشدار  علایم  خشم،  نشانه‌های 
به  پاسخ  در  نشانه‌ها  این  است.  افزایش  حال  در  خشم  و  است  شدن  خشمگین 
موقعیت‌های خشم‌بر‌انگیز رخ می‌دهند. به این نشانه‌ها در چهار سطح جسم، رفتار، 
این است که  اشاره می‌شود. نکته‌ مهم در کنترل خشم  هیجان و شناخت )فکر( 
همسران به محض یافتن علایم خشم در خود، نسبت به آن‌ها حساس شده و پیش 

از شدت پیدا کردن، به کنترل آن بپردازند.3 
نشانه‌های جسمانی که همراه با خشم بروز می‌یابند، 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 صادقو امام باقربه برخی از این علایم اشاره شده است. 
امام صادقمی‌فرمایند: 

و  حالت‌ها  می‌شویم،  )غضبناک(  برانگیخته  که  هنگامی  انسان‌ها  ما 
چهره‌مان  رنگ  و  می‌لرزد  زانوهایمان  احتمالا  می‌کند،  تغییر  طبعمان 

عوض می‌شود.1 
امام باقر‌نیز می‌فرمایند: 

هنگامی‌که فردی خشمگین می‌شود، چشمش سرخ شده و رگ‌های گردنش 
متورم می‌شود.2

تمرین: برخی از نشانه‌های جسمی را که هنگام خشمگین شدن تجربه کرده‌اید، 
بیان کنید.

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

او  در  زیر  رفتارهای  می‌شود،  خشمگین  وقتی  فرد  خشم،  رفتاری  نشانه‌های  در 
1 . مجلسی، بحارالانوار، ج3، ص196.
2 . کلینی، اصول كافي، ج2، ص305.
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نمایان می‌شود:
- گره کردن مشت؛

- به هم کوبیدن در؛ 
- بالا بردن صدا؛

- نیشگون گرفتن؛
- هل دادن؛

- ناسزاگویی و... .
در حدیثی از امام صادقنقل شده است: 

عقوبت  صدد  در  سپس  و  می‌شود  عوض  حالتمان  می‌شویم  عصبانی  وقتی 
کردن و رفتار نابجا برمی‌آییم.1

تمرین: برخی از  رفتارهایی را که هنگام خشمگین شدن انجام می‌دهید، بنویسید.

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

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

.................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................
هنگام خشم، بعضی از هیجان‌ها، فرصت بروز می‌یابند )نشانه‌های هیجانی خشم( 

که می‌توان موارد زیر را برشمرد:
- عصبانیت؛

- کینه‌توزی؛ 
علیمی‌فرمایند: 

يكنه خشم را برمي‌انگيزاند.2
- تنفر؛

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

اميرالمؤمنينمي‌فرمايند: 
فرد حسود، بر تقدير و سرنوشت خشمناک است.1

- احساس تحقیر؛
- احساس  رهاشدگی؛
- احساس بی‌احترامی؛

- احساس ترس؛
- احساس گناه.

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

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

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

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

نشانه‌‌‌‌‌‌‌های شناختی خشم:
نشانه‌‌‌‌‌‌‌های شناختی به افکاری گفته می‌شود که در واکنش به موقعیت خشم‌برانگیز 
به  را  رویدادها  معمولا  می‌شود،  عصبانی  فرد  وقتی  می‌کند.  افراد خطور  ذهن  به 
شکل خاصی تفسیر می‌کند. به این افکار »خودگویی« می‌گویند. خودگویی در افراد 
خشمگین، معمولًا انتقادی و خشمگینانه است. تعبیر منفیِ گفتار و رفتار دیگران، 
خودگویی منفی است و منعکس‌کننده باور او نسبت به جهان، افراد، مکان‌ها و 

اشیا است. حضرت عليمي‌فرمايد: 
شدت خشم، منطق انسان را دگرگون مي‌سازد و ريشة دليل را قطع مي‌کند 

و فهم و شعور را مختل مي‌سازد.2 
موارد زیر از نشانه‌های شناختی است:

1 . همان، ص68.
2 . کراجکی، کنزالفوائد، ج1، ص319.

انواع، علل و عوامل خشم



26

 - کاهش تمرکز و قدرت حافظه؛
 - اشتغال ذهنی با حرف یا رفتار طرف مقابل؛

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

- تحریف‌های شناختی، مانند بزرگ‌نمایی؛
- افکار بایددار) مثلا باید به حسابش برسم(. 

تمرین: نمونه‌هایی از نشانه‌های شناختی را ذکر کنید؟
..................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................

این  از  برخی  فردی هنگام عصبانیت،  از علایم خشم هستند. هر  برخی  این‌ها 
علایم را تجربه می‌کند. شما هنگام عصبانیت، کدام‌یک از این علایم را دارید؟ 
اولین علامتی که هنگام خشم در شما به وجود می‌آید کدام است؟ علایم بعدی 
کدام هستند؟ از زمان ظهورِ کدام علامت به بعد است که دیگر کنترل خشم 
سخت می‌شود؟ می‌توانید با یادداشت کردن این علایم، به شناسایی آن‌ها بپردازید.

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

می‌تواند دارای پیامدهای منفی زیر باشد:
1- موجب قطع ارتباط با اعضای خانواده، دوستان یا همکاران می‌شود؛ 
2- سبب تحمیل هزینه‌های اضافه و آسیب به اقتصاد خانواده می‌شود؛

مدیریت خشم در خانه
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3- سبب اختلال در توجه و تمرکز حواس می‌گردد؛
4- بیماری‌های 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 علیمی‌فرماید: 

هرکس خشمش را رها سازد، مرگش زود فرا می‌رسد.1
7- ایمان را از بین می‌برد. 

رسول گرامی اسلامفرمود: 
خشم ایمان را نابود می کند، همان‌طور که سرکه عسل را نابود می‌کند.2

8- سبب هم‌ردیفی با حیوانات است. امام علیمی‌فرمایند: 
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
امیرمؤمنانآمده است: 

پيروي از خشم، موجب پشيماني و سركشي است.4 
حضرت  از  حدیثی  در  است.  خشمگین  فرد  انتظار  در  پستی  و  خواری   -10

علیآمده است: 
هركس به ناحق خشم خود را فرو نشاند، خداوند به حق طعم خواري را 

به او مي‌چشاند.5

موقعیت‌های خشم‌برانگیز
از جمله عواملي که می‌تواند ما را در مدیریت خشم و استفاده بهینه از آن كمك 
كند، شناختن موقعیت‌ها و شرایطی است که احتمال دارد در آن‌ها دچار خشم 
شویم. علل تحریك كننده خشم متعددند. جالب است بدانیم که در اکثر موارد، 
افراد آشنا و مورد علاقه، بیش از دیگران باعث خشم ما می‌شوند. معمولًا خشمی 

1 . تمیمی‌آمدی، 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، پاینده‌تر و شدیدتر از خشمی است 
که نسبت به افراد بیگانه یا کسانی که مورد علاقه‌ی ما نیستند، داریم. در این‌جا 

عوامل برانگیزاننده‌‌ خشم از دیدگاه‌‌های مختلف بررسی می‌شود.
الف( آموزه‌های دینی: در آموزه‌های دینی، موارد زیر از علل خشم محسوب 

می‌شوند:
کینه‌توزی؛ 

اميرمؤمنان عليمي‌فرمايد: 
کينه‌توزي سبب خشم است.1

حسادت؛ 
در حدیثی از امام علیآمده است: 

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

از حضرت عيسيپرسيدند: عامل غضب و خشم چيست؟ فرمود: تکبر 
و خودبزرگ‌بيني و کوچک شمردن مردم.3 

جهالت و نادانی. حضرت عليدر اين زمينه مي‌فرمايند: 
خشم  سوي  به  حالي  هر  در  استك ه  اين  نادان  مردم  خصلت‌هاي  از 

مي‌شتابند.4 
هم‌چنین از روایات استفاده می‌شود که عللی مانند لجاجت، حرص و طمع، تمسخر، 

عیب‌جویی و سرزنش در بروز خشم مؤثر هستند.
می‌دانند:  چیز  سه  را  خشم  علت  روان‌شناسی،  در  روان‌شناختي:  ديدگاه  ب( 

1.ناکامي‌ها، 2. نيازها، 3. خواسته‌هاي 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 الشيعه، ، ج11، ص289.
4 . تمیمی آمدی، غررالحکم و دررالکلم، ص677.

5 . کلینکه، مهارت‌هاي زندگي، ص240.
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1. جلوگیری از رفتار هدفمند افراد؛ 
2. تحقیر شدن یا مورد تبعیض قرار گرفتن؛ 
3. مورد پیشداوری یا بی‌مهری قرار گرفتن؛

4. مورد فریب‌کاری یا عهدشکنی قرار گرفتن؛
5. تحقیر شدن احساسات، ارزش‌ها یا اقتدار واقعی فرد از سوی دیگران؛

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

8. رفتار حاکی از بی‌توجهی 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. کم‌خونی.

شیوه‌های ابراز خشم
از عوامل مهمی که باعث بروز احساس خشم و گاه منجر به رفتارهای پرخاشگرانه 
نشویم،  روبه‌رو  اختلاف‌ها  با  درستی  به  اگر  که  اختلاف‌هاست  وجود  می‌شود، 
روابط درست و سالم از بین می‌رود. معمولًا افراد به هنگام بروز اختلاف‌‌نظرها 
یا در مواقعی که مورد بازخواست دیگران قرار می‌گیرند، شیوه‌های مختلفی را در 
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کنار آمدن با خشم خود به کار می‌‌‌‌‌‌‌‌برند که اکثر پاسخ‌ها در پسِ رفتارِ به خصوصی 
نهفته است و به طور ناخودآگاه بروز می‌کند.1 رفتارهایی که معمولًا افراد از خود 

نشان می‌دهند، به سه دسته زیر تقسیم می‌شوند:2 

رفتار منفعلانه 
تعریف: رفتار منفعلانه عبارت است از ابراز نکردن یا مبهم بیان کردن احساسات، 
افکار، نیازها، یا ابراز آن‌ها به گونه‌ای عذرخواهانه که دست افراد را برای اهمیت 

ندادن به آن باز بگذارد.
پیام: احساسات، افکار و خواسته‌های شما نسبت به احساسات، افکار و نیازهای 

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

مواجه ‌شوید، خشمتان افزون شده و عزت نفس‌تان کاهش می‌یابد.
بیشتر از آن‌که صحبت کنید گوش می‌دهید، و حتی ممکن است در مورد این‌که 
این عبارت در جمله‌های آن‌ها  باشید.  باید بگویید، متکی به دیگران  چه چیزی 
بیشتر شنیده می‌شود که می‌گویند: »نظر شما چیست؟ به نظر شما چه کاری باید 

انجام داد؟ چه کاری بهتر است؟ و...«.
    از آن‌جا که این افراد در موقع ناراحتی و عصبانیت، خشم خود را به صورت 
منفعلانه بروز داده‌اند، گاه با افرادی که احساس راحتی بیشتری با آن‌ها دارند یا 
نسبت به عده‌ای احساس قدرت بیشتری می‌کنند، خشم خود را بر سر آن‌ها خالی 
می‌کنند )خشم جابه‌جا شده(. در این حالت هم، باز خشم خود را به روش درست 

ابراز نکرده‌اند.
این‌که هست، خراب‌تر  از  اوضاع  مبادا  است که  نگران  همیشه  منفعل  فرد       
شود و موجب طرد او گردد. می‌ترسد اگر ابراز وجود کند، دیگران او را دوست 

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

2 . ر.ک: مک‌کی و دیگران، مدیریت عصبانیت برای خانواده‌ها ، ص211.

مدیریت خشم در خانه



31

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 حالت‌هایی در رفتارهای منفعلانه خود بروز 
می‌دهد؟ حداقل 5 مورد را بنویسید که چه کار باید کرد تا از این حالت خارج 

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

رفتار پرخاشگرانه
تعریف: به معنای ابراز احساسات، افکار و خواسته‌ها به گونه‌ای آسیب‌زننده و 

غیرمحترمانه است. 
پیام: احساسات، افکار و نیازهای شما همیشه برحق و مهم‌تر از احساسات، افکار 

و نیازهای فرد دیگر است.
آثار و پیامدها: از دست دادن ارتباط و احترام دیگران؛ زیرا فرد سلطه‌طلب نظر 
خودش را حاکم می‌کند و سود آنی و فوری را می‌بیند؛ ولی خشم پنهانی در دل 
دیگران ایجاد می‌کند و در دراز مدت سبب می‌شود روابط آن‌ها با او دچار اختلال 

شده و هیچ‌کس تمایلی به برقراری ارتباط عمیق و دایمی با او نداشته باشد. 
    افراد پرخاشگر، اغلب زود از کوره در می‌روند و از تحقیر، تهدید، اتهام و دست 

انداختن دیگران برای رسیدن به خواسته‌های خود استفاده می‌کنند.
با صدای بلند، ناهنجار و در واقع داد و فریاد حرف می‌زنند. افراد خشمگین دچار 
تفکری می‌شوند که کمتر به زوایا و تفاوت‌ها دقت می‌کنند؛ مثلًا تعریف اشتباهی 
از مرد بودن، شوهر یا پدر بودن دارند و بیشتر به قضاوت‌ها و پیش‌داوری‌های ساده 
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انگارانه تمایل دارند. چنین افرادی انتظار دارند که دیگران برای انجام کارهایی 
که باب میل آن‌هاست، میل و رغبت نشان دهند.

تمرین: اگر خود یا میان اطرافیان خود، فردی با رفتار پرخاشگرانه و سلطه‌طلبانه 
می‌شناسید، حداقل پنج مورد از ویژگی‌های او را ذکر کنید و بنویسید نتیجه‌ چنین 

رفتاری چه می‌تواند باشد.
.................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................

رفتار جرأت‌مندانه )قاطعانه(
و  افکار  و  بیان مستقیم و صریح احساسات  و  بر حقوق خود  ایستادگی  تعریف: 
خواسته‌ها، ضمن حفظ حرمت و حقوق دیگران را رفتار جرأت‌مندانه می‌گویند.1 
سلطه‌گری  و  سلطه‌پذیری  معنای  به  روش جرأت‌مندانه  از  اظهار خشم  بنابراین 

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

احساسات و افکار و خواسته‌های دیگران اهمیت داده و احترام می‌گذارم.
و  می‌بخشد  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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می‌کند؛
چنین فردی، اهل مذاکره و مصالحه است، نه به قیمت پایمال شدن حقوق خود؛ و 
دیگران را به صرف نظر کردن از حقوقشان وادار نمی‌کند. خوب گوش می‌دهد و 
اگر انتقادی از او شود، ارزیابی کرده و در صورت لزوم می‌پذیرد و در ارتباط‌های 

خود، دیگران را شریک قرار می‌دهد.
بیان  نه گفتن( و  )قدرت  تواناییِ رد کردن درخواست‌های غیرمنطقی دیگران     
بدون  را  دیگران  خود،  ارتباط‌های  در  دارد.  را  دیگران  به  خود  خواسته‌های 
سلطه‌گری یا سلطه‌پذیری شریک می‌کند: »خوب نظر شما چیست؟ من می‌گویم 

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

نمونه‌هایی از رفتار جرأت‌مندانه، منفعلانه و پرخاشگرانه
مثال اول

همسر: این‌جا چقدر به هم ریخته است! تو نمی‌توانی این خِرت و پرِت‌ها را از 
وسط خانه جمع کنی؟ نمی‌توانی صدای تلویزیون را کم کنی؟

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

پاسخ منفعلانه: متأسفم الآن درستش می‌کنم.
پاسخ جرأت‌مندانه: امروز من روز سخت و شلوغی داشتم، برای همین نتوانستم 

خانه را مرتب کنم، بعداً مرتب می‌کنم.
مثال دوم

همسر: من امشب تا دیر وقت کار دارم؛ بنابراین نمی‌توانم برای شام به خانه 
بیایم. تو باید خودت به کارهای خانه و بچه‌ها رسیدگی کنی و نمی‌خواهم هیچ 

مشکلی پیش بیاید. باشه؟
از  پاسخ پرخاشگرانه: دوباره شروع شد! کارها و جلسه‌هایت همیشه مهم‌تر 

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

پاسخ جرأت‌مندانه جایگزین:
................................................................................................................................................
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.................................................................................................................................................

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

نمونه‌‌ای از پاسخ جرأت‌مندانه: خوب، مطمئنم از عهده‌ این کار بر می‌آیم؛ اما از 
تو می‌خواهم که از این به بعد، قبلًا به من اطلاع بدهی تا بتوانم برای کمک به 

تو برنامه‌ریزی کنم.1
    دوباره سعی کنید این مهارت را با تمرین‌های 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 خواسته‌های همدیگر را 

واقعاً درک کنید. فواید بالقوه‌ این کار در روابط شما بسیار زیاد است.
    شیوه‌ رفتارِ جرأت‌مندانه مورد توجه آموزه‌های دین مبین اسلام است. می‌توان 
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 علیبه فرزندش به پایان 

می‌رسانیم. ایشان معیار اصلی در روابط اجتماعی را چنین بیان می‌کنند:
ای پسرم! نفس خود را میزان میان خود و دیگرن قرار بده؛ پس آن‌چه را 
که برای خود دوست داری، برای دیگران دوست بدار و آن‌چه را که برای 
خود نمی‌پسندی، برای دیگران مپسند. ظلم و ستم نکن؛ همان‌گونه که دوست 
برای  دیگران زشت می‌داری،  برای  را که  نیکی کنند و آن‌چه  تو  به  داری 
خود  برای  که  بده  رضایت  مردم  برای  را  چیزی  و  بشمار  زشت  نیز  خود 
می‌پسندی. آن‌چه که  نمی‌دانی نگو؛ گرچه آن‌چه را که می‌دانی، اندک باشد. 
آن‌چه را که دوست نداری به تو نسبت دهند، درباره‌ دیگران نگو. بدان که 
خودبزرگ‌بینی و غرور، مخالف درستی و آفت عقل است. نهایت کوشش را 
در زندگی داشته باش و در فکر ذخیره‌سازی برای دیگران مباش، و هرگاه 
به هدفت هدایت شدی، در برابر پروردگارت از هر فروتنی، خاشع‌تر باش.3

1 . مک‌کی و دیگران، مهارت‌های زندگی زناشویی، ص213.
2 . مصباح و همکاران، روان‌شناسی رشد: با نگرش به منابع اسلامی، ص494.

3 . نهج‌البلاغه، نامه31.
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فصل سوم:

راهکارهای پیشگیری از 
خشم
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راهکارهای پیشگیری به منظور جلوگیری از خشم منفی استفاده می‌شود تا با به 
کارگیری آن‌ها دچار خشم نشویم. اتخاذ تدابیر پیشگیرانه برای ما مفید خواهد 
بود. شما با خواندن این فصل خواهید توانست بفهمید آیا وضعیت شما و روابطتان 
آن‌قدر خوب است که بتوانید با ناکامی‌ها و دلسردی‌های ناگزیر زندگی، که امکان 

دارد احساس خشم را تحریک کند، مقابله کنید.       
    نکته‌ای که باید آن را جدی بگیرید، تمرین‌هایی است که در خلال یا پایان 
برخی راهکارها تقدیم می‌گردد. هدف از این تمرین‌ها توان‌مند‌سازی شما برای به 
کارگیری درست و به‌موقع آن مهارت است؛ همان‌طور که سایر کارهای مهارتی 
)مانند تدریس، سخنرانی، رانندگی، خیاطی و...( با تکرار و تمرین، نهادینه و سپس 

به آسانی به کار گرفته می‌شوند.

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

الف( مهارت حل مسأله
من خیلی زود عصبانی می‌شوم؛ به گونه‌ای که در ذهن همسرم و سایر اطرافیان، 

فردی بداخلاق جلوه کرده‌ام. چگونه خود را اصلاح کنم؟ 
خانواده‌ همسرم به من توجه نمی‌کنند؛ چه کار کنم؟ 

همسرم دیر به منزل می‌آید؛ با او چه رفتاری داشته باشم؟ 
همسرم دست به سیاه و سفید نمی‌زند؟ 

موارد مذکور و نمونه‌های دیگر، مسائلی است که کم‌ و ‌بیش، تمام ما در طول 
زندگی با آن روبه‌رو  هستیم. بعضی‌ها از این قبیل مشکلات و مسائل رنج می‌برند؛ 
ولی به دنبال برطرف کردن مشکل و حل مسأله هم نیستند؛ در حالی ‌که مسائل 
مهم زندگی چنان‌چه حل نشده باقی بمانند، باعث ایجاد بحران می‌شوند. حضرت 

علیمی‌فرمایند: 
را  او  گرفتاری‌ها  و  شداید  بیندازد،  تأخیر  به  را  چاره‌جویی  که  کسی 
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زمین‌گیر خواهد کرد.1
عده‌ای نیز به شدت به دنبال راه‌حل مناسب هستند. پس باید پرسید: چگونه می‌توان 
این  دارد.  عهده  به  را  رسالتی  چنین  مسأله  حل  مهارت  رسید؟  پاسخ  بهترین  به 
مهارت، توانایی یافتن بهترین پاسخ به مسأله‌های مختلف زندگی است.2 مهم‌ترین 
مشکل‌ساز  »مشکل،  که  است  این  بدانیم،  مسأله  حل  درباره‌  باید  که  موضوعی 
نیست، بلکه راه‌حل قدیمی، مشکل‌ساز است«؛ بنابر‌این مشکل، ناتوانی مداوم در 

یافتن پاسخ مؤثر برای یک موقعیت است.3
مشارکتی«  »فضای  را  آن  روان‌شناسان  که  است  چیزی  مستلزم  مسأله  حل       
می‌نامند. اگر در زتدگی زناشویی، هر یک از زن و شوهر به دنبال کدورت‌های 
قدیمی و برنامه‌های شخصی خود باشند، و به جای یافتن راه‌حل، در پیِ عیب‌جویی 
از همدیگر باشند، فرآیند حل مسأله محکوم به شکست است. برای حل مؤثر و 
سازنده‌ مسایل، هرکدام از دو طرف باید انعطاف‌پذیر و آماده‌ همکاری و هدف 

معقولی داشته باشند.
   این باور که هر مشکل و مسأله‌ای راه‌حلی دارد، برگرفته از آموزه‌های دینی 

است. پیامبر گرامی اسلاممی‌فرمایند: 
برای هرچیزی چاره‌ای وجود دارد.4 

در بیانی از امیر‌المؤمنیننیز چنین آمده است: 
برای هر تنگنایی، راه خروجی است.5

حل ‌مسأله، مراحل و گام‌های متعددی دارد که باید به تدریج طی شوند. پس از 
تمرین، بسیاری از این مراحل را به صورت ناخودآگاه و بدون توجه به مرحله‌ای 
بودن آن‌ها سپری می‌کنید. در این‌جا مهارت حل مسأله را در پنج مرحله به طور 
عنوان  با  کتبی  در  را  مهارت  این  می‌توانید  شما  می‌کنیم.  بیان  کوتاه  و  خلاصه 

مهارت‌های زندگی یا مهارت حل مسأله به طور کامل فرا بگیرید.

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

3 . مک‌کی و دیگران، مهارت‌های 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 حل‌مسأله، اولین و مهم‌ترین 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 مسأله‌ای که روشن و واضح 

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

حضرت علیدر این باره می‌فرمایند: 
هر گاه مطلب برايت روشن شد، تصميم بگير.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 می‌رود و نسبت 
به آن سرمایه‌گذاری می‌کند، ولی پس از مدتی می‌فهمد هدف درستی را انتخاب 
نکرده است. این مثل وقتی است که شما وسط کویر قایق می‌سازید، بدون این‌که 
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 توانایی‌های مالیِ 

واقعی شما در نظر گرفته شود.
مرحله‌ سوم: یافتن راه‌حل‌های متعدد

تنوع  و  تعداد  است. هرچه  فکری«  »بارش  از  استفاده  این مرحله،  در  مهم  نکته‌ 
راه‌حل‌ها بیشتر باشد، امکان انتخاب راه‌حلی کارآمدتر افزایش می‌یابد. در کلامی 

از حضرت علی آمده است: 
ف ‏فيِ ‏الحيلَة اَجدَ ىمنِ الوَسيلَة؛2 انعطاف‌پذیری در یافتن راه‌حل از به  اَلتَّلَطُّ

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

1 . مجلسی، بحارالانوار ، ج68، ص341.
2 . تمیمی آمدی، غررالحکم و دررالکلم، ص113.
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عدم‌قضاوت، انعطاف‌پذیری و نوآوری« مورد توجه قرار گیرد. موضوع مهم در 
این مرحله کمیت راه‌حل‌ها است، نه بررسی کیفیت آن‌ها. هدف فقط رسيدن 
به راه‌حل‌هاي گوناگون و متعدد است، نه اينك‌ه كدامكي‌ از راه‌هاي انتخاب 
شده، بهتر و قابل قبول‌تر است! بنابراين در اين مرحله، هيچ نوع قضاوتي در مورد 
مربوط  راه‌حل‌ها  ارزشیابی  نمي‌دهيم.  انجام  راه‌حل‌ها  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،  مناسب‌تر 
تا آن‌جا که می‌توانید از مشاوره و ایده‌های افراد حمایت‌کننده در سیال‌سازی 

ذهنی استفاده کنید.
مرحله‌ چهارم: ارزیابی راه‌حل‌ها و انتخاب بهترین آن‌ها

قرار  مقابلتان  در  که  ارزیابی  بدون  راه‌حل‌های  از  فهرستی  و  هستید  شما  اکنون 
دارد. باید از میان آن‌ها بهترین راه‌حل را برگزینید. اما چگونه می‌توان بهترین را 
تشخیص داد؟ پیش از هرچیز توجه داشته باشید که هیچ راه‌حلی بدون ارزیابی نه 
پذیرفته می‌شود و نه کنار گذاشته می‌شود؛ چنان‌چه براساس فرمایش امیرالمؤمنین 
علیبا بررسی کامل نظریه به راه‌حل درست، دست پیدا می‌کنیم: »هر نظریه را 
هم‌چون مشکی پر از ماست که به هم می‌زنند تا دوغ و کره‌اش از هم جدا شود، 

بررسی و ارزیابی کنید تا نظریه‌ صحیح به دست آید.«1
راه حل‌ها  از  یك  هر  برای  ستونی  چهار  تكنیك  از  می‌توان  مرحله  این  در 
استفاده کرد. در دو ستون محاسن یك راه حل و امتیازی که به آن می‌دهید و در 
دو ستون دیگر معایب آن و امتیازی که می‌دهید، نوشته می‌شود. سپس براساس 

مقایسه این ستون‌ها در مورد حذف یا انتخاب راه حل تصمیم‌گیری می‌شود. 
راه‌ حل

امتیازنکته‌های منفیامتیازنکته‌های مثبت

1 . امخضوا الرأي مخض السقاء ينتج سديد ]شديد[ 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 مسأله‌گشایی، راه‌حل انتخابی قاطعانه 
به مرحلة اجرا گذاشته می‌شود. بی‌گمان، فتح قله‌های موفقیت، نیازمند تلاش و 
پشتکار است؛ چون به فرموده‌ علی»حق جز با تلاش و کوشش و صبر به دست 

نمی‌‌آید«.1
مزد آن گرفت جان برادر که کار کرد نابرده رنج گنج میسر نمی‌شود 	

اگر راه‌حلي را انتخاب كرديم، ولي به نتيجه نرسيديم؛ مأيوس نشده، به دنبال 
راه‌حل‌هاي ديگري براي پيدا كردن حل مشكل باشيم؛ چرا كه شكست كي 
که  باشیم  نداشته  تردیدی  حال  هر  به  نيست.  راه‌حل‌ها  تمام  پايان  راه‌حل، 
خداوند با امداد‌های غیبی خود کسانی را که در اجرای راه‌حل‌ها می‌کوشند، 
همة تلاشی که برای حل مشکل  با وجود  یاری خواهد کرد. بعضی از مواقع 
می‌کنیم، باز مشکل حل نمی‌شود، یا راه‌حل مناسبی یافت نمی‌شود یا طرف مقابل 
نمی‌تواند 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 حسینمی‌فرماید: 
هر که از تدبیر باز ماند و از چاره‌ها ناتوان گردد، مدارا کلید )گره‌گشای 

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 می‌شود.

رضا و فاطمه شش سال زندگی زناشویی را پشت سر گذاشته‌اند. آن‌ها  
مشکلاتی  از  یکی  دارند.  محمدحسین  نام  به  ساله  چهار  پسر  یک 
چگونگی  سر  بر  اختلاف  می‌کردند،  تجربه  را  آن  فاطمه  و  رضا  که 
پسرشان  این‌که  از  و  است  هیجانی  فرد  یک  رضا  بود.  فرزند  تربیت 

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

آن دو شده است. 
عملکرد آن‌ها در حل این مسأله این‌گونه 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.
آن‌ها به جای مشاجره و اتهام‌زنی در مقصر بودن همدیگر، افکار کارآمدی چون 

موارد زیر را فعال نمودند: 
از  می‌توانیم  ما  و  است؛  طبیعی  اختلافات  این‌گونه  مشترک  زندگی  در  ـ 

عهدة حل آن برآییم.
ـ اگر مشکلی رُخ می‌دهد، حتماً راه‌حلی هم وجود دارد؛ و خداوند در این 

راه ما را یاری می‌رساند.
بی‌تربیت  ما  بچة  به  و  بی‌فرهنگ  ما  به  بچه طبیعی است و هیچ‌کس  ـ شیطنت 

نمی‌گوید.
با در نظر گرفتن این‌که این مشکل، از پیچیدگی خاصی برخوردار نیست، آن‌ها 
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« می‌باشد.
   سپس رضا و فاطمه مسأله را بدین صورت تعیین کردند: »ما باید راه‌های مؤثرتر 
و کمتر تهدید کننده را برای تنبیه فرزندمان بیابیم.« چنین صورت‌بندیِ مجددی در 
تعریف مشکل بسیار خشنود کننده بود؛ چون اینک مسأله با هدف مشخص، به 

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

راه‌حل‌های پیشنهادی پرداختند، که بدین قرار بود:
* رضا به هنگام غیبت فاطمه، مسئولیت تربیت فرزند را بر عهده بگیرد.	
* مسئولیت‌های 	 همه  فاطمه  بکشد؛  فرزند  تربیت  از  دست  کاملًا  رضا 

به گردن بگیرد. انضباطی محمدحسین را 
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* مادربزرگش 	 یا  پرستار  یک  به  تربیتش  وضع،  این  از  بچه‌  رهایی  برای 
سپرده شود. 

* رضا و فاطمه  با ترتیب قبلی، مسئولیت‌های انضباطی فرزندشان را میان 	
کنند. تقسیم  خود 

* مشورت 	 هم  با  فرزند،  انضباطیِ  برنامة  هرگونه  انجام  از  پیش  آن‌ها 
کنند.

* ولی هنگامی 	 باشد،  داشته  برعهده  را  بچه‌  انضباط  اصلی  رضا مسئولیت 
دست  از  می‌خواهد  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، بی‌درنگ 
راه‌  معایب  و  محاسن  بررسی  و  بیشتر  گفت‌وگوهای  از  پس  کنند.  حذف 
حل‌ها 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 موقعیت‌های خاص، که 
در  لازم  مصلحت‌آمیز  اقدام  هرگونه  نیست،  فوری  مشورتِ  انجام  امکان 

باشد. فاطمه  اختیار 
و   هفته‌ای  دو  آزمایشی  اجرای  از  بعد  و  پذیرفتند  دو  هر  را  طرح  این       
ارزیابی موفقیت‌آمیز آن، به صورت بلندمدت اجرا شد. حال آن‌ها با اعتماد 
منزل  در  را  مهم‌تر  و  جدی‌تر  مشکلات  حل  می‌توانستند  بیشتری،  نفس  به 

پی ‌بگیرند. 
تمرین:

برايِ تمرين مراحل پنج‌گانة حل مسأله، مشكلي راك ه اخيراً در زندگي برايتان 
پيش آمده است، در نظر بگيريد و بکوشید همة مراحل پیشین را به اجرا گذارید.
    تسلط مادام‌العمر بر مهارت حل‌مسأله، مستلزم پذیرش این دیدگاه است که 
زندگی شامل مجموعه‌ای از مسایل و مشکلات است که شما به عنوان یک زوج، 
باید به آن‌ها پاسخ داده و آن‌ها را حل‌و‌فصل کنید. با تمرین مداوم، شما می‌توانید 
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این مهارت را کسب کنید و برای یک لحظه، احساسات خود را کنار گذاشته و 
بکوشید موقعیت‌ها را از منظر پاسخ‌های مؤثر و غیرمؤثر، تجزیه و تحلیل کنید.1 
اگر این نوع برخورد با مشکلات را یاد بگیریم و تمرین کنیم، مطمئناً از بسیاری 

از عصبانیت‌ها و مشکلات خود در آینده می‌توانیم جلوگیری ‌کنیم.

ب( مهارت ارتباطی خود را بهبود ببخشید
گاه در پي مشاجره‌اي خشم‌آلود، مطالبي شبيه حرف‌هاي زير از خودتاني ا ديگران 
شنيده‌ايد: »اين چيزي نبود که از تو شنيدم«؛ »ممکن است واقعاً آن را گفته باشي، 
ولي چهره‌ات چيز ديگري مي‌گفت«؛ »اگر هنگام صحبت من... خوب گوش داده 
بودي...«؛ »اصلًا تو فرصت حرف زدن به من دادي؟ تو فقط...«؛ »شايد قصد نداري 
ناراحت شده  نمي‌کردم  »فکر  است«؛  آمرانه  رفتارت خيلي  اما  باشي،  پرخاشگر 
آن  مانند  نمونه‌هايي  و  اين شکايت‌ها  با  اگر  مي‌زدي«.  لبخند  داشتي  باشي، چون 

روبه‌رو شده‌ايد، هرچه زودتر دربارة مهارت‌هاي ارتباطي‌تان کاري بکنيد. 
پیوند  او  ارتباط برقرار می‌کنید، به نوعی میان خود و  با کسی      وقتی شما 
ایجاد نمایید. این پیوند می‌تواند 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 اندیشه‌ها، باورها، و خواسته‌های خود از طریق کلام 
و نمادهای غیرکلامی می‌پردازند.2 هدف از این تعامل، انتقال پیام است. یک 
ارتباط سالم، در مهار هيجان‌هاي منفي نظير خشم و تصحيح سوء برداشت‌ها 
و سوء تفاهم‌ها و انتقال عاطفه به دیگران دارای اهمیت است. در مقابل، تمام 
آسيب‌هاي فردي و اجتماعي ريشه در ارتباط ناسالم دارند. آموزه‌های دینی نيز 
بر ایجاد ارتباط‌های مؤثر، تأکید فراوان دارند؛ تا جايي كه امیرمؤمناندر 

حدیثی می‌فرمایند: 
)با مردم( در  يُؤْلفَ؛3 مؤمن  لَ  وَ  يَأْلَفُ  لَ  فيِمَنْ  خَيْرَ  لَ  وَ  مَأْلُوفٌ‏  المُْؤْمنِ‏ُ 

1 . مک‌کی و دیگران، مهارت‌های 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 
می‌شود، اشاره می‌کنیم. 

یکدیگر  به  سالم،  رابطه  تقویت  و  تداوم  برای  می‌کنند  پیشنهاد  روان‌شناسان   .1
نشان  همسر خود  به  می‌نامند.  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  می‌شود  دوستانه  رابطه‌  تقویت  سبب  که  بعدی  ویتامین   .2
است. احترام گزاردن، احساس متقابل ایجاد می‌کند. بر اساس آموزه‌های دینی، 
یکی از ابعاد حقوق مؤمنین بر همدیگر این است که نسبت به یکدیگر احترام 
بگذارند و شخصیت هر انسانی محترم شمرده شود. از این‌رو امام صادقدر 

حدیثی می‌فرماید: 
بالاتر  هم  کعبه  احترام  از  مؤمن  احترام  الکَْعْبَةِ؛   منَِ  حُرْمَةً  اَعْظَمُ  اَلمُْؤْمنُِ 

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

3. ویتامین دیگری که سبب حفظ و تقویت رابطه‌ می‌شود، مهارت همدلی است. 
این امکان را می‌دهد که احساسات و حالات دیگران را بهتر  همدلی به فرد 
بفهمد. در همدلی، فرد از سطح خویش فراتر رفته و دیگران را عمیق‌تر درک 
می‌کند؛ یعنی حتی زمانی که در موقعیت و شرایط آنان قرار ندارد، درک کرده 
و رفتاری متناسب با آن را از خود بروز می‌دهد.     یکی از شیوه‌های تشخیص 
و درک شرایط دیگران، قرار دادن خود به جای آنان است. درك و همدلی 
مهم‌ترین پایه در ارتباط زوجین و نوعي تلاش براي دیدن مسأله از ديد و زاویه 

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

3 . کلینی، کافی، ج8، ص219.
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همسر است. در اين حالت ما سعي ميك‌نيم دنيا را از چشم همسرمان ببينيم و 
او بشنويم و خود را جاي او حس كنيم. همدلی شیوه‌ای 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 می‌شود،  از مهارت‌های ضروری  یکی  عنوان  به  آن  از 
همیاریِ  و  معاشرت  در  انصاف  حدیثی،  جواددر  امام  بدین جهت،  است. 

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

گوش دادن فعالیتی انتخابی است که شامل دریافت و تفسیر محرک‌های شنیداری 
می‌باشد. برخلاف شنیدن که عملی غیر ارادی است و فقط به دریافت محرک‌های 
شنیداری اطلاق می‌گردد؛ گوش دادن نیز به دو بخش فعال و غیرفعال تقسیم می‌شود. 
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 می‌خوانید یا تلویزیون می‌بینید و هم صحبت‌های 
او  باعث رنجش و عصبانیت  امر  نمی‌کنید(. همین  را می‌شنوید )گوش  همسرتان 

می‌شود و گمان می‌کند حرف‌هایش برای شما اهمیتی ندارد.
    اما در گوش دادن فعال که می‌توان آن را گوش دادن هدفمند معرفی کرد، شنونده 
بازخورد  ارائه  با  و سپس  را درک کرده  معانی  شنیده،  را  پیام‌های مختلف  باید 

مطمئن گردد که برداشت وی درست بوده است.

امیرالمؤمنین علیمی‌فرمایند: 
تَعَلَّم ‏حُسْن‏َالِسْتمَِاعكَ ‏مَا تَعَلَّم ‏حُسْن‏َالقَْوْل ‏وَلَ تَقْطَعْ عَلَ ىأَحَد حَدِيثَهُ؛2 خوب 
شنيدن راي اد بگير؛ همان‌طورك ه خوب گفتن راي اد م‏ىگيرى، و گفتار و 

سخن هيچك س را قطع مكن.
وقتی به حرف‌های همسرتان گوش می‌دهید، در واقع به او می‌گویید: 

* من به تو علاقه دارم؛ 	
1 . مجلسی، بحارالانوار، ج75، ص82.
2 . مجلسی، بحارالانوار، ج2، ص43.
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* من به تو اهمیت می‌دهم؛	
* من می‌خواهم بدانم تو به چه فکر می‌کنی؛	
* چه احساسی و چه نیازی داری.	

5. استفاده درست از پیام‌های کلامی در تقویت رابطه‌ سالم نقش مؤثر دارد. امام 
زین‌العابدینفرمود: 

گفتار نیک، دارایی را افزون می‌سازد، روزی را فراوان می‌کند، مرگ را 
]انسان را[ محبوب خانواده می‌کند و ]او را[ وارد  به تأخیر می‌اندازد، 

بهشت می‌‌سازد.1 
در نظر گرفتن نکات ذیل در ارتباط کلامی‌ِ کارآمدتر، نقش بسزایی دارد:

* مطمئن شويد كه شنونده فرصت سؤال يا اظهار نظر كردن را دارد؛	
* بکوشید خود را جاي شنونده قرار دهيد و احساسات او را در نظر بگيريد؛	
* در میان حرف‌هایتان  مکث کنید؛	
* آن‌چه را مي‌خواهيد بگوييد، واضح، صریح و راست بيان كنيد.	
* از پیام »من« استفاده کنید؛ مثلًا اگر از این‌که همسرتان جوراب خود را 	

نمی‌‌‌شوید، ناراحتید، بگویید: »من از این‌که جورابت را نمی‌شویی، ناراحتم«؛
* به شنونده نگاهك نيد؛	
* 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 نكرده و با بيان جزئيات زياد مو ضوع را پيچيده نكنيد؛	
* از ديدن علایم آشفتگي در شنونده غفلت نكنيد؛	
* لحن صدایتان بشاش و صمیمی باشد.	

6. پیام‌های غیرکلامی در حفظ و تقویت رابطه‌‌ مؤثر راه‌گشا است. پس حرف 
ساده‌لوحانه  است.بسيار  غيرك‌لامي  و  ارتباط‌هايك لامي  با  همراه  ما  زدن 
دارند.  انسان‌ها  نزد  اهميتك مي  غيركلامي  ارتباط‌هاي  باورك نيم  اگر  است، 
ارتباط‌هاي غيركلامي به مراتب ظريف‌تر و مؤثرتر از ارتباط‌هايك لامي‌اند و 

1 . ابن‌بابویه، خصال، ج1، ص317.
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مي‌توانند بهتر از واژه‌ها مقصود را منتقلك نند. براي مثال چه بسا كي لبخند، 
خيلي ساده‌تر از واژه‌ها احساسات ما را منتقلك ند. حالت راه رفتن، نوع نشستن 
و ايستادن، نحوه نگاهك‌ ردن و حالات چهره، همه اين‌ها مي‌تواند پيام‌هايي را به 
مخاطب ما مخابرهك ند؛ و گاه اطلاعاتيك ه از اين طريق منتقل مي‌شود دقيق‌تر 
برقرار  بهتري  ارتباط  ديگران  با  بتوانيم  اينك‌ه  براي  مي‌باشد.  گذار‌تر  تأثير  و 
كرده و تأثير بيشتري بگذاريم، لازم است علاوه بر اينك‌ه بدانيم »چه بگوييم«، 

بدانيم »چگونه بگوييم«. 
و  دو صورت کلامی  به  را  احساس‌های خود  زیر،  مضمون  با  رابطه  در  تمرین: 

غیرکلامی بیان کنید:
از این‌که همسرتان دیدن اخبار را به صحبت با شما ترجیح می‌دهد دلخورید. آن 

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

2. عزت نفس خود را بهبود ببخشید
عزت نفس میزان ارزشی است که برای خود قایل می‌شویم و میزان احترامی است 
که برای خود می‌گذاریم. کسانی که عزت نفس ندارند، خود را قبول ندارند؛ در 
نتیجه بازخوردهای دیگران در مقابل رفتارشان را بیشتر منفی ارزیابی می‌کنند؛ در 
صورتی که در درون تشنه‌ی بازخورد مثبت هستند. اینان در رفتارشان، سرانجام 
حالت تدافعی می‌گیرند و بیش از همه دچار خشم ناسالم و منفی می‌شوند؛ چون 
در خود احساس کمبود می‌کنند؛ مثلًا زنی انتظار دارد شوهرش هر روز ساعت 4 
بعد از ظهر به خانه بیاید. به محض این‌که قدری دیر شود، فکر می‌کند که او پیِ 
یا برای شوهرش کم اهمیت  دیگری است ]زن دیگری جای او را گرفته است[ 
شده یا خودش آدم بدی است؛ بدین‌جهت مرتب به ساعت نگاه می‌کند و خشمگین 
دیگری خواهد گفت. پس  بپرسد چیزهای  از شوهرش  اگر  آن‌که  می‌شود. حال 
برای تقویت عزت نفس، آینده را مثبت تجسم کنید؛ خود را خوب تعریف کنید؛ 
محدودیت‌ها و توانایی خود را بپذیرید؛ در موفقیت‌هایی که به دست می‌آورید، به 
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خود تبریک بگویید و پاداش بدهید.1 مثبت‌اندیشی را در هنگام رویدادها سرلوحه‌ 
فکر و اندیشه خود قرار بدهید.

3. تغذیه مناسب داشته باشید
ميزاني  به  فرد  هر  تحريک  آستانة  بر  درست،  غذايي  پرهيز  و  مناسب  تغذية 
چشمگير اثر مي‌گذارد. برخي غذاها سيستم اعصاب را تحريک مي‌کنند. کساني 
به‌راحتي عصباني و نگران مي‌شوند.  دارند،  به خوردن چنين غذاهايي عادت  که 
سرکه  ترشي،  ادويه‌دار،  غذاهاي  تند،  و  شده  سرخ‌  غذاهاي  خوردن  مثال،  براي 
و غذاهاي داغ زيان‌بخش‌اند.2 در آموزه‌های دینی نیز به خواص برخی غذاها در 

کنترل غضب اشاره شده که در ذیل به آن‌ها می‌پردازیم.

الف( مصرف کردن کشمش
طبق روایت یکی از یاران رسول اکرماز آن حضرت، مصرف كشمش مي‌تواند 
اثر شفابخشي در كنترل خشم داشته باشد. آن حضرت خوردن کشمش را موجب 
تقویت سیستم روانی، بهبود نیروی جسمانی و کنترل عصبانیت می‌دانند. ابوهند نقل 
می‌کند طبقي كه رويش پوشانده ‌شده بود به رسول خدا هديه شد. حضرت روكش 

آن را برداشت و فرمود: 
وَيُ طْفئُِ  باِلوَْصَبِ  وَيَ ذْهَبُ  العَْصَبَ  بيِبُيَ شُدُّ  الزَّ عَامُ  الطَّ نعِْمَ   ِ بسِْمِ اللَّ كُلُوا 
اللَّوْنَ؛3  وَيُ صَفِّي  كْهَةَ  النَّ ِّبُ  وَيُ طَي باِلبَْلْغَمِ  وَيَ ذْهَبُ  بَّ  الرَّ وَيُ رْضِي  الغَْضَبَ 
نكيو خوراكي استك شمش. اعصاب را تقويت  نام خدا بخوريد. چه  با 
می‌کند، و ضعف جسماني را مرتفع مي‌سازد، و خشم را خاموش ميك‌ند، و 
پروردگار را خشنود می‌سازد، و بلغم را از بين م‌ىبرد، و دهان را خوش‌بو 

و چهره را باز می‌کند.
احتمالا حديث فوق اشاره به اين حقيقت علم پزشکي مي‌کند که انسان به واسطه 
افت گلوکز خون، دچار حالت‌هاي عصبي و تحريک‌پذيري شديد مي‌شود.ك مبود 

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

3 . شیخ مفید، الاختصاص، ص124.
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قند مي‌تواند زمينه بي‌حالي وك م‌حوصلگي و تحر‌كيپذيري را در انسان زيادك ند. 

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

دارد.1 رسول‌اکرممی‌فرماید: 
اجِ؛2 هرك س مي‌خواهد خشمش  رَّ الدُّ لحَْمَ  فَلْيَأْكُلْ  غَيْظُهُ  أَنْيَ قلَِّ  هُ  سَرَّ مَنْ 

كاهش یابد، گوشت بلدرچين بخورد.

ج( خوردن روغن زیتون
غذاشناسان و دانشمندان بزرگك ىه ساليان دراز از عمر خویش را در راه مطالعه 
خواص گوناگون ميوه‏ها صرفك رده‏اند، برا ىزيتون و روغن آن اهميت فوق‌العاده‏ا ى
قائل هستند و معتقدندك سانك ىه م‏ىخواهند همواره سالم باشند، بايد از اين اكسير 
حيات ىاستفادهك نند. به همين دليل در قرآن مجيد از درخت زيتون به عنوان شجره 

مباركه3ي اد 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 رضانقل شده است: 
وَيَ شُدُّ  اللَّوْنَ  وَيُ صَفِّي  باِلبَْلْغَمِ  وَيَ ذْهَبُ  كْهَةَ  النَّ ِّبُ  يتُْيُ طَي الزَّ عَامُ  الطَّ نعِْمَ 
خوب ى غذا ى زيتون  روغن  الغَْضَبَ؛4  وَيُ طْفئُِ  باِلوَْصَبِ  وَيَ ذْهَبُ  العَْصَبَ 
است، دهان را خوشبو، و بلغم را برطرف م‏ىسازد، رنگ صورت را صفا 
و طراوت م‏ىبخشد، اعصاب را تقويتك رده، بيمار ىو درد و ضعف را از 

ميان م‏ىبرد و آتش غضب را فرو م‏ىنشاند.

1 . سی‌وارد، مدیریت استرس، ص539.
2 . کلینی، کافی، ج6، ص312.

3 . سوره نور، آیه35.
4 . طبرسی، مكارم الاخلاق، ص190.
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4.فعالیت‌های مثبت را در زندگی خود افزایش دهید
برنامه‌های تفریحی از شدت تنش‌ها می‌کاهد، تحمل استرس و فشار را بیشتر 

می‌کند و بر خلق و خوی مثبت می‌افزاید.1 
انرژي شما را جذب  برنامه‌هايي درگير کنيد که  با  را      مي‌توانيد خودتان  
مي‌کنند. با انجام فعاليت‌هاي لذت‌بخش و بدنی از اوقات خود لذت ببريد؛ مثلا 
به همراه خانواده به سبزه‌زار و کوه و دشت بروید، در فعاليت‌هاي اجتماعي 
پیاده‌روی،  نظیر  بدنی  فعالیت‌های  و  کنید  شرکت  عبادي  و  مذهبي  مراسم  و 
سوارکاری، تیراندازی، دوچرخه‌سواری، شناکردن و ورزش‌های هوازی انجام 
دهید. ورزش و فعالیت بدنی در افزایش تمرکز و کاهش تحریک‌پذیری و خشم 
و استرس نقش مهمی دارد. از اوقات خود لذت ببريد و تجربه‌هاي مثبت خود را 

به ميزاني چشمگير افزايش دهيد.
است.  شده  تشویق  فرح‌بخش  و  بدنی  فعالیت‌های  به  نیز  دینی  آموزه‌های  در      

چنان‌چه در حدیثی امام صادقمی‌فرمایند: 
النُشرة فی عَشرَةِ اَشیاء: المَشی و الرُکوب و الارِتمِاس فی المَاء و النَظَر الِيَ 
الخُضرَة و...؛2 نشاط و شادابی در ده چیز است: پیاده‎روی، سوارکاری، 

شنا، نگاه به سبزه‎زار و... .

5. از موقعیت‌های تحریک‌کننده خشم اجتناب یا آن را به کنترل خود 
در آورید

شايد بتوان گفتي کي از مشخص‌ترين راه‌هاي جلوگيري از خشم، پرهيز از قرار 
گرفتن در موقعيت‌هايي است که شما را خشمگين مي‌کند. اگر در محيطي قرار 
داريد که عواملي در آن، آستانة تحريک شما را براي خشمگين شدن بالا مي‌برد؛ 
مثل نور زيادي ا کمي ا محيط‌هاي شلوغ و پرسر و صدا. مي‌توانيد آن عوامل را حذف 
کنيدي ا تغيير محيط دهيد؛ مانند اينك‌ه براي کاهش سر و صدا، تلويزيوني ا راديو 
را خاموش، نور را تنظيم و اطراف خود را مرتب کنيد؛ یا زمانی که در خیابانی 

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

2 . حرعاملی، وسائل الشيعة، ج2، ص11.
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قاعدگی در  افزایش می‌‌یابد، دوران  از موقعیت‌هایی که تحریک‌پذیری      یکی  
نظیر  احساساتی  با  قاعدگی  از  قبل  روز   5 تا   1 بین  خانم‌ها  بعضی  خانم‌هاست. 
خستگی، تحریک‌پذیری، ناتوانی برای کنار آمدن با مسایل، خشم و پرخاشگری و 
افسردگی روبه رو می‌شوند. با وجود این‌که علت این احساسات مشخص نیست؛ ولی 
کارهایی است که انجام دادن آن‌ها می‌تواند کمک کند تا این دوران را راحت‌تر 
سپری کنید. بکوشید در این روزهای خاص، به اندازه کافی بخوابید. غذای سالم 
بخورید و خود را خیلی گرسنه نگه ندارید. ورزش )مثل پیاده‌روی( کنید. توجه 
داشته باشید که در این دوره آسیب‌پذیر هستید، ولی این دوره گذرا است و با شروع 
این  برنامه‌های پراسترس و چالش‌برانگیز در  از  بین می‌رود. بکوشید  از  قاعدگی 
چند روز اجتناب کنید.1 البته خانم‌ها می‌توانند با یادآوری این دوره به آقایان، از 

آن‌ها برای راحت سپری کردن آن  همراهی بطلبند.

6. برای این‌که خشمگین‌ نشوید، حلم و بردباری را در خود تقویت کنید
از آن‌جا که زن و شوهر در زندگی زناشویی، یکسره در کنار هم هستند، امکان 
بنابراین  است؛  زیاد  دهند،  انجام  عصبانیت ‌شود،  به  منجر  که  کارهایی  این‌که 
بهتر است با حلم و بردباری در لحظه‌های خشم، از هر واکنش کلامی یا عملی 
بهترین  می‌رسد،  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 آموزه‌هاي اسلام براي رويارويي با خشم، 
به بردباري و خويشتن‌داري هنگام عصابنیت دستور داده شده است. حلم عبارت 
است از آرامشی درونی که موجب می‌شود 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 می‌کند.
داستانی از زندگی امام سجاد گواه بر این مطلب است.  

نقل شده مردى به امام سجاددشنام گفت: حضرت بی‌درنگ عباى سياه 
رنگى را كه بر دوش داشت، به او مرحمت کرد و فرمود هزار درهم نيز 

1 . جان‌بزرگی، گروه درمانی استرس، ص136.
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به وى بدهند. كسانى که ناظر اين جريان بودند، گفتند: امام با عمل خود، 
پنج خصلت پسنديده را جمع کرد: اول حلم، دوم چشم‌پوشى از اذیت وى، 
سوم دشنام‌گو را از عمل خود نادم کرد، چهارم به توبه‌اش موفق ساخت، و 
پنجم او را به مدح وادار نمود، پس از آنك‌ه دشنام گفته بود و آن بزرگوار 

تمام اين‌ها را با مال ناچيزى از دنيا فراهم كرد.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 اسلامبردباری را راهکاری مناسب در غلبه بر خشم 

‌می‌دانند و می‌فرمایند: 
بردباری بر خشم چیره می‌شود و مهربانی بر سخط غلبه می‌یابد.2

امام علیاین مقابله را با مد نظر قرار دادن پایان و فرجام آن، این‌گونه 
تبیین می‌کنند: 

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

برای این‌که حلم تقویت و به یک اخلاق پایدار تبدیل شود، می‌توانید از راه‌کارهای 
زیر استفاده کنید.

الف( از هم‌نشینی با افراد تند‌خو بپرهیزید و در مقابل با اهل حلم و وقار مصاحبت 
کنید. 

نشست و برخاست‌ها و ارتباط‌های گوناگون با دوستان و آشنایان، موجب می‌شود 
خواسته یا ناخواسته، دانسته یا ندانسته از افکار و رفتار آن‌ها تأثیر بپذیرید.

اميرالمؤمنينمی‌فرماید: 
هم‌نشيني با بدان، بدي مي‌آورد؛ مانند بادك ه هرگاه بر بوي تعفن بگذرد، 

آن را با خود جابه‌جا ميك‌ند.4
در حدیث دیگری حضرت می‌فرماید: 

1 . غزالی، ‏احياءعلوم‏الدين، ج3، ص368.
2 . کلینی، کافی، ج8، ص149.

3 . تمیمی آمدی، غررالحکم و دررالکلم، ص425.
4 . همان، ص420.
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هيچ چيز به اندازه هم‌نشيني با نكيان، آدمي را به خوبي فرا نمي‌خواند و 
از بدي نمي‌رهاند.1

ب( مدتی نقش انسان بردبار را تمرین و تکرار کنید.
گاهي ما متصف به صفتي نيستيم، اما براي تسهيل و زمینه‌سازی به اتصاف، بايد 
نقش فرد دارای آن صفت را تمرین کنیم؛ یعنی اگرك سي حليم نيست، بايد با تمرين 
بردباري اين صفت را به کسب کند. براي اينك‌ه فرد بتواند خود را به صفت ضد 
خشم عادت دهد، بايد از روش تحلّم،ي عني خود را به بردباري زدن استفاده نمايد. 
فرض کنید در مجلسي قرار گرفته‌ايدك ه عده‌اي از بزرگان نيز شركتك رده‌اند و 
شما از مسأله‌اي به شدت عصباني هستيد و اغلب نمي‌توانيد خود راك نترلك نيد. 
چگونه در آن جمع می‌کوشید خود را به مهرباني و عطوفت زده و به گونه‌اي رفتار 
كنيدك هك سي متوجه خشم شما نشود؟ اين حالت را در همه جا رعايت کنید تا به 
خشم و پرخاش مبتلا نشويد. امير‌مؤمنان بر اين مطلب صحه گذاشته و می‌فرمایند: 
هَ بقَومٍ إلّا أوْشَكَ أنْكي ونَ منِهُم؛2   إنْ لمَ تَكُن حَليما فَتَحَلَّمْ؛ فإنَّهُ قَلَّ مَن تَشبَّ
اگر بردبار نيستى، خود را به بردبار ىبزن؛ زيراك مترك س ىاستك ه خود 

را شبيه گروهك ىند و به زود ىكي ىاز آنان نشود. 

7. برای جلوگیری از خشم‌های 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 می‌گیرند و وانمود می‌کنند که به 
شدت مراقب او هستند، خود را درگیر خشم‌های بیهوده می‌کنند و به کج‌رفتاری 
هرچه بیشتر همسر خود دامن می‌زنند و زمینه‌ای برای آسیب در روابط زناشویی 

را فراهم می‌آورند.
و  کرده  اشاره  زندگی  آرامش  در  تغافل  مهم  نقش  به  فرمایشی  علیدر      

1 . همان، ص414.
2 .  نهج البلاغه، حكمت207.

3 . حسین‌زاده، همسران سازگار، ص66.
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می‌فرماید: 
که  عيِشَتُه‏؛1 کسی  صَتْ  تَنَغَّ مُورِ  الُْ منَِ  عَنْكَ ثيِرٍ  وَلَ يَ غُضَّ  يَ ‏تَغَافَل ‏ لمَ مَن ‏
تلخی  زندگانی  نبندد،  امور  از  بسیاری  از  را  خود  چشم  و  نکند  تغافل 

خواهد داشت.

8. با هدیه دادن به یکدیگر، موقعیت‌های خشم‌برانگیز زندگی را خنثی 
کنید

هدیه دادن از امور پسندیده‌ای است که تأثیر ویژه‌ای بر روابط همسران 
و ایجاد مهر ومحبت در میان آن‌ها دارد . هدیه می‌تواند جلوی بسیاری 
از درگیری‌ها و مشاجرات را بگیرد و به جای آن به آرامش و تفاهم در 

زندگی مشترک کمک کند. رسول‌اکرممی‌فرماید: 
به  الاحقاد؛2ِ  وَ  العَداوَةِ  ضَغائنَ  تُجليِ  و  خائمَ  السَّ تَسِلُّ  الهَدِيَّةَ  فإنَّ  تَهادَوا 
كيديگر هديه بدهید؛ زيرا هديه بدخواه‌ىها را ]از دل‌ها[ بيرون 

مك‌ىشد و يكنه‌هاى دشمنى و نفرت‌ها را برطرف مك‌ىند. 
باز هم در حدیث نبوي نقل شده که: »هديه دادن محبتّ م‌ىآورد و 
برادرى را نگه م‌ىدارد و يكنه و دشمنى را م‌ىبرد. به كيديگر هديه 

بدهيد تا دوستدار هم شويد«.3 
    بنابراين همسران با دادن هديه به یکدیگر مي‌توانند، خشم طرف مقابل را آرام 

کنند و تأثير مثبتي در او به جا بگذارند. 

1 . تمیمی‌آمدی، همان، ص451.

2 . تمیمی‌آمدی، همان، ص451.
3 . مجلسی، بحارالانوار، ج74، ص166.

راه‌کارهای پیشگیری ازخشم





57

فصل چهارم:
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این راهکارها به منظور کاهش و مهار خشم سودمند هستند. لازم است همسران، 
شیوه‌های کنترل نیروی خشم را چه در درون خود و چه در برخورد با یکدیگر 

بیاموزند تا بتوانند از زندگی آرام‌تر و شیرین‌تری بهره ببرند. 

1. افکار نادرست را شناسایی کنید و آن‌ها را به چالش بکشید
واکنش هیجانی همسران تا حد زیادی توسط افکارشان تعیین می‌شود. این واکنش‌ها 
به شما کمک  افکاری است که  اثر گفتگوی درونی شما، که جریان مداوم  در 
می‌کند تا جهان پیرامون خود را تفسیر و درک کنید، تولید می‌شود. این مطلب 
را در نظر داشته باشید که هر چیزی که درباره‌ همسرتان به خودتان می‌گویید، 
حذف  را  واقعیت  مهم  قسمت‌های  اوقات  گاهی  نیستند.  درست  کاملًا  همیشه 
از  بیش  از حد بزرگ‌نمایی می‌کنید و گاهی هم مسایل را  بیش  می‌کنید؛ گاهی 
یک  از  را  شما  برداشت  چنان  رایج  تحریف‌های  این  می‌بینید.  سفید  و  سیاه  حد 
رویداد تغییر می‌دهند که ممکن است واکنش‌های هیجانی ناموزونی را به همراه 
داشته باشد. یادگیریِ شناسایی و تغییر تفکًر نادرست و تحریف شده می‌تواند تأثیر 

شگرفی در رابطه‌ شما با همسرتان بگذارد و در کنترل خشم شما مفید باشد. 
و  می‌کند  تأکید  شناخت  و  فهم  بر  سوء خشم  تأثیرِ  علیبر  حدیثی  در      

می‌فرماید: 
شدّت خشم، نحوه سخن گفتن را تغيير مي‌دهد و ريشه برهان و دليل را 

قطع ميك‌ند و فهم و شناخت را از هم مي‌گسلد.1
انسان‌های خشمگین ممکن است از خطاهای شناختی ذیل رنج برند و موقعيت‌ها 
را عليه خود ارزيابي کنند، که در این صورت باید این خطاها شناسایی شده، اصلاح 
گردیده و تفکری منطقی بر ذهن حاکم شود. حال برای این‌که بتوانید تحریف‌های 
شناختی را شناسایی کنید، به هشت تحریف شناختی که می‌توانند بر رابطه شما 

1 . كراجىك، کنزالفوائد، ج‏1، ص 319.
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تأثیر بگذارند، اشاره می‌شود.1
1( بی‌توجهی به جنبه‌های مثبت: در این نوع اشتباه شناختی، شما جنبه‌های مثبت 
رفتار همسرتان یا رابطه‌تان را نادیده می‌گیرید و فقط بر جنبه‌های ناراحت‌کننده 

و منفی آن متمرکز می‌شوید. به مثالهای زیر توجه کنید:
»زندگی زناشویی ما سرد و بی‌روح شده است«. در این‌جا فرد همه‌ کارهای خوب، 

توجه محبت‌آمیز و ساعت‌ها گوش دادن صبورانه‌ همسرش را فراموش می‌کند.
برگه‌های  تایپ کردن  مشغول  یا  است  مطالعه  مشغول  یا  می‌کنم  نگاه  »هروقت 
لعنتی‌اش است.« در این مثال، فرد مسافرت‌های آخر هفته و شام‌های خوشمزه‌ای را 

که با هم درست می‌کنند، نادیده می‌گیرد.
2( فرضیه‌سازی درباره‌ قصد فرد: در این تحریف شناختی، بدون داشتن اطلاعات 
و  احساسات  درباره‌  منفی  فرضیه‌سازی  به  تمایل  و  ذهن‌خوانی  نوعی  به  درست 

انگیزه‌های همسرتان دست می‌زنید.
»او فقط به این دلیل که دیشب دیر آمد، ظرف‌ها را می‌شوید.« در واقع شوهرِ این 
ولی  است؛  بی‌حال  و  متوجه شد همسرش خسته  را شست، چون  خانم ظرف‌ها 

همسر فرضیه‌سازی منفی کرد.
»او)خانم( بیش از حد خوش‌برخورد شده است، حتماً می‌خواهد مرا نرم کند تا 
کاری برایش بکنم.« در حقیقت، خانم سعی داشت با گفتن حرف‌های مثبت فضای 

رابطه را بهبود ببخشد.
جلوه  هستند،  آن‌چه  از  بدتر  را  مسایل  تحریف،  نوع  این  در  بزرگ‌نمایی:   )3
می‌دهید.  در بزرگ‌نمایی از کلماتی مانند وحشتناک، نفرت‌انگیز یا کلماتی که 
حاکی از تعمیم افراطی هستند، مانند همیشه، هرگز، هیچ‌کس و ...استفاده می‌کند.

»ما تعطیلات مزخرفی داشتیم.« در حالی‌که 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 یک‌بار 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 مک‌کی و همکاران، مهارت‌های زندگی زناشویی، ترجمه‌ شهرام محمدخانی و 
قدرت عابدی.
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می‌زنید؛ برچسبی که به منزله‌ یک اتهام کلی به شخصیت وی است. برچسب‌های 
کلی، فقط رفتار را مورد انتقاد قرار نمی‌دهد، بلکه اصل شخصیت همسر را لگدمال 

می‌کند.
خودخواه...  بی‌مسؤولیت....  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
انگیزه‌های نهفته در پشتِ آن‌ها، به صورت خوب یا بد، درست یا غلط در نظر 
گرفته می‌شوند. خوب، یعنی که او خواسته‌های شما را برآورده می‌کند، و بد یعنی 

این‌که خواسته‌های شما را برآورده نمی‌کند.
»وقتی از هم دور بودیم، خوشحال بودی. حالا اخم‌هایت تو هم رفت.«

6( منطق شکسته: در این نوع تحریف، براساس شواهد بسیار اندک، نتیجه‌گیری 
بزرگ انجام می‌دهد. »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 می‌کشاند؛ یا خود را مسئول کامل نیازها 
و شادی‌های همسرتان می‌دانید )و در نتیجه اگر مشکلی در هریک از این موارد 
وجود داشته باشد، خود را مقصر می‌دانید( یا خود را فاقد کنترل و ناتوان از ایجاد 

تغییرات مثبت در خود یا همسرتان می‌بینید.
»او واقعاً بی‌دلیل عصبانی می‌شود. او مثل بمب ساعتی است.«

از لحاظ هیجانی  او  انجام دهم.  نمی‌توانم  با اختلافمان  »من هیچ‌کاری 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 بی‌توجه است و مجبورم می‌کند داد بزنم تا بالاخره به من گوش کند.«

     پس از آشنایی با این تحریف‌های شناختی، قسمت سخت کار، یعنی تغییر فرا 
می‌رسد. تغییر الگوهای تفکر قدیمی که اغلب باعث آشفتگی و خشم می‌شوند، کار 
سختی است. هر وقت متوجه تحریفی در تفکرتان شُدید، لازم است »تمرین تفکر 
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این تمرین شامل مجموعه‌ای از سؤالات است که کمک  انجام دهید.  روشن« را 
می‌کند تا افکارتان را ارزیابی، تصریح و بازسازی کنید. فرآیند انجام این تمرین به 

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

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 آن‌چه فرض گرفته‌ام، درباره همسرم مورد ارزیابی قرار داده‌ام؟

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

گرفته باشم، کدام است؟
7- آیا بیش از حد تعمیم می‌دهم یا برچسب می‌زنم؟ چگونه می‌توانم موقعیت را 

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

کنید.
تمرین: چون تحریف‌های شناختی می‌توانند به رابطه‌ شما صدمه بزنند، یادگیریِِ 
شناسایی آن‌ها 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 می‌دهد و نمره‌دهی 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 درجه‌بندی مجدد 
میزان اعتقاد به فکر اولیه از 0 تا 100٪ و درجه‌بندی 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 
تحریف‌هارفتاری

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

نتایج
درجه‌بندی‌ مجدد‌ 
میزان اعتقاد ‌به 

فکر اولیه
‌از0 تا ٪100

درجه‌بندی ‌مجدد 
شدت ‌هیجان
‌ از 1 تا ٪100

وقتی‌درباره‌ 
روز شلوغی 
که ‌داشتم‌ با 
او صحبت 
می‌کردم، 
‌او زیر لب 

‌زمزمه 
می‌کرد و 
لبخند ‌می‌زد

او دوست دارد 
مرا ناشاد و 

ناراحت ‌ببیند. او 
هم ‌فکر می‌کند 
که من تنبل 

هستم.
٪90

خشم
میزان: 
٪60

بر سر او 
داد زدم 
و به او 
گفتم...

منطق‌ شکسته
فرضیه‌سازی 
درباره ‌قصد 

فرد

او در مورد کارهایی 
که انجام نمی‌دهم 

گله می‌کند اما 
مرا دوست دارد. 

من نمی‌توانم 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 می‌توانید 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 می‌کند، 

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

2. هنگام خشم، به ارزیابیِ سود و زیان ابراز خشم خود بپردازید 
پرهيز  و  زیان  و  سود  ارزیابی  خشم،  كنترل  در  تأثیرگذار  راهکارهای  از  كيي 
خشم  مهار  اخروي  و  دنیوي  نفع  است.  احتمالی  زیان‌های  در  آمدن  گرفتار  از 
به  توجه  كنیم.  فهرست  را  خشم  نشده  مهار  ابراز  اخروي  و  دنیوي  ضررهاي  و 
پیامدهاي آن می‌تواند كمك خوبي براي مهار آن باشد. علمای اخلاق نیز در شیوه 
درمان علمی خشم گفته‌اند 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، مي‌تواند عامل تشويقي مهمي براي 
كنترل خشم و پرخاشگری محسوب شود. به ویژه اگر گوشزد شود كه اين كنترل، 
علاوه بر سود مادي و دنيوي،‌ منافع معنوی و اخروی نيز براي انسان دارد. خداوند 
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]پرهیزکاران  الغَْيْظَ؛  الكْاظِمينَ  »وَ  می‌فرماید:  پرهیزگاران  مدح  مقام  در  متعال 
امام صادقبیان  در حدیثی  می‌برند.«1  فرو  را  کسانی هستند که[ خشم خود 
می‌فرمایند، پاداش کسی که خشم خود را فرو خورد، افزایش عزت دنیا و آخرت 

را به دنبال دارد: 
نيَْا وَ الْخِرَةِ وَ قَدْ قَالَ  وَجَلَّ عزِّاً فيِ الدُّ مَا منِْ عَبْدٍكَ ظَمَ غَيْظاً إلَِّ زَادَهُ الُله عَزَّ
- وَ الكْاظِمِينَ الغَْيْظَ وَ العْافيِنَ عَنِ النَّاس ‏وَ الُلهيُ حِبُّ المُْحْسِنيِن ‏ وَجَلَّ الُله عَزَّ
وَ أَثَابَهُ الُله مَكَانَ غَيْظِهِ ذَلكَِ؛2 بنده‌ای نیست که خشم خود را فرو خورد، 
و  می‌کند  زیاد  و آخرت  دنیا  در  را  او  عزّت  عزّوجلّ  این‌که 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 باقرفرمودند: 

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

مي‌تواند  مهار خشم،  عدم  زیان‌باری  دادن  قرار  مدنظر  منافع،  بر  علاوه  مضرات: 
عامل شناختی مهمي در كنترل خشم به شمار آید.

     برخی از شناخت‌ها و نگرش‌هایی که منابع اسلامی در مورد ماهیت خشم و 
آثار منفی آن در اختیار ما می‌گذارند، شامل موارد زیر است: 

ـ خشم امری شیطانی است و شیطان با ابزار قرار دادن آن انسان‌ها را صید می‌کند 
و از طریق سعادت، منحرف و به راه شقاوت می‌کشاند.4 ـ خشم موجب تباهی 

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

1 . آل‌عمران، 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 تند‌خویی نوعی جنون است.1
البته از آن‌جاك ه انسان از لحاظ فطری به دنبال جلب منفعت و دفع ضرر است، با 

اين روش انگيزه‌اي قوي براي مقابله با خشم در او به وجود مي‌‌آيد.
زیان  و  سود  ارزیابی  به  می‌توانید  زیر،  شکل  به  فرمی  تکمیل  با  شما  تمرین: 

رویدادهای ناموفق خود بپردازید.
رویداد خشم‌برانگیز: ...................................................................................

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

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

نتایج منفی‌ای )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 می‌توانست به نفع شما تمام شود.

اگر ما بتوانیم پس از هر واکنشِ خشم‌آلود، حساب سود و هزینه‌ عملکرد خود 
به واکنش‌های  پیدا می‌کنیم که  این مهارت دست  به  ارزیابی کنیم، کم‌کم  را 

پر‌هزینه و کم‌سود روی نیاوریم.
کسب چنین مهارتی باعث می‌شود که حتی در هنگام موقعیت خشم‌آور، به سرعت 

این محاسبه را انجام دهیم و از رفتارهای زیان‌بار پرهیز نماییم.2

3. از رفتارهای دینی برای خاموش‌کردن خشم خود کمک بگیرید
به طورك لی راهکارهای مقابله دینی، متكی بر باورها و فعاليت‌های مذهبی است 
افراد  به  جسمی  ناراحتی‌های  و  هيجانی  موقعیت‌های  درك نترل  طريق  اين  از  و 
به  و  اسلامي  آموزه‌های  برگرفته ‌از  راهکارهای  زير،  میك‌ند. روش‌هاي  كم ك

طور مستقیم از متن روايات اتخاذ شده است.
الف( ذکر

فرد خشمگین ‌می‌تواند براي کنترل رفتار و هيجان خود از یاد خدا بهره بگیرد و 

1 . نهج‌البلاغه، حکمت 255.
2 . کربلایی علیگل، کنترل خشم در خانواده، ص140.
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بدين وسيله، روح خود را تعالي ‌بخشد. یاد خدا مهم‌ترین عاملی است که می‌تواند 
انسان را از کار‌های ناشایست باز دارد و به فرموده‌ امام صادق، »دعا داروی 

هر دردی است«.1 حضرت در روایت دیگر می‌فرماید: 
خداوند به ىكي از پيامبرانش وح ىفرستاد: ا ىفرزند آدم! به هنگام غضبت 

مرا بهي اد آور تا من نيز به هنگام غضبم تو را بهي اد آورم.2  
نکتة قابل توجه در این روایت آن است که وقتی قبول بپذیریم نیرومند‌تر از ما هم 
کسی هست که غضبش همة ما را فرا می‌گیرد و کسی از غضب او در امان نخوهد 
بود، آن وقت است که هیچ انسانی جرأت نمی‌کند علیه افراد دیگر به ویژه افراد 

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

جِيمِ( يْطَانِ الرَّ ِ منَِ الشَّ استعاذه )أَعُوذُ باِللَّ
امام صادق»استعاذه« را عاملی برای غلبه انسان بر شیطان و به تبع آن عصبانیت 

می‌داند. آن حضرت می‌فرماید: 
جِيمِ  ذَهَبَ عَنْهُ غَضَبُه‏؛3  يْطَانِ الرَّ ِ منَِ الشَّ لَوْ قَالَ أَحَدُكُمْ إذَِا غَضِبَ  أَعُوذُ باِللَّ
هرگاه كسي از شما، آن هنگام كه عصباني ‌شود "أعوذ بالله من الشيطان 

الرجيم" بگوید، غضب از وجودش مي‌رود.
ِ العَْليِِّ العَْظِيمِ( ةَ إلَِّ باِللَّ حوقله )لَ حَوْلَ وَ لَ قُوَّ

قطب راوندي در كتاب خود در حديثي آورده است كه ابليس به موسيعرضه 
داشت.

فَقُلْ  لَ حَوْلَ وَلَ   إنَِّ إبِلْيِسَ قَالَ لمُِوسَ ىوَ إيَِّاكَ ‏وَ الغَْضَبَ ‏وَ إذَِا غَضِبْتَ ‏
پرهيزك ن و هرگاه  از خشم  غَضَبُك؛  يَ سْكُنُ  العَْظِيمِ  العَْليِِّ   ِ باِللَّ إلَِّ  ةَ  قُوَّ

خشمگين شدي، اين ذكر را بگو تا خشمت آرام گيرد.4 
ب( دعا

1 . طبرسی، مکارم‌الاخلاق، 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  صادقآمده  امام  زندگانی  روش  و  سيره  در 
حالت خشم بر ايشان دست مي‌داد، ابتدا بر پيامبردرود مي‌فرستادند و بعد با 
تلاوت آيه »وَ يُذْهِبْ غَيْظَ قُلُوبهِمِْ و يََتُوبُ الّل عَلَى مَن يَشَاء وَالّل عَليِمٌ حَكِيمٌ«1، 
يْطَانِ  اين دعا را مي‌خواندند: »اللَّهُمَّ اغْفرِْ ذُنُوبيِ وَ أَذْهِبْ غَيْظَ قَلْبيِ وَ أَجِرْنيِ منَِ الشَّ
العَْليِِّ العَْظِيم؛2  خداوندا! گناهانم را ببخش و   ِ ةَ إلَِّ باِللَّ جِيمِ وَ لَ حَوْلَ وَ لَ قُوَّ الرَّ
و  بده و هر تحرك  پناه  رانده شده،  از شيطان  مرا  برطرف ساز و  را  دلم  خشم 

توانايي 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 يا غسل‌ كردن، نوع دیگری از مقابله است. رسول خدا

می‌فرماید: 
ارِ؛3 هر گاهكي ي  ليَْغْتَسِلْ فَإنَِّ الغَْضَبَ منَِ النَّ أْ وَ  فَلْيَتَوَضَّ إذَِا غَضِبَ أَحَدُكُمْ 
از شما خشمگين شد، پس وضو سازد و غسل کند؛ زيراك ه غضب از آتش 

است.
در روايت ديگري آن‌ حضرت می‌فرماید: 

ارَ المَْاءُ  ارِ وَ إنَِّمَايُ طْفئُِ النَّ يْطَانَ خُلقَِ منَِ النَّ يْطَانِ وَ أَنَّ الشَّ أَنَّ الغَْضَبَ منَِ الشَّ
أْ؛4 خشم از جانب شيطان است و شيطان از آتش  فَإذَِا غَضِبَ أَحَدُكُمْ فَلْيَتَوَضَّ
آفريده شده است و مسلما آتش با آب خاموش مي‌شود پس هرك دام از شما 

كه خشمگين شد، وضو سازد.

4. هنگام هجوم افکار خشم‌آلود از تکنیک‌های پرت‌کردن حواس استفاده 
کنید

كيي ديگر از روش‌هاي خنثي كردن خشم ، به كار بردن روش‌هاي حواس‌پرتي 
1  . و خشم دل‌هاى آنان را از ميان م‏ىبرد! و خدا توبه هر کس را بخواهد )و شايسته بداند( م‏ىپذيرد؛ و خداوند دانا و 

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

مکارم‌الاخلاق، ص350(. 
3 . مجلسی، بحارالانوار، ج70، ص272.

4 . همان.
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اين است كه دقت و  اتفاق مي‌افتد،  هنگام خشم است. آن‌چه در حواس‌پرتي 
توجه ما از موضوع اصلي منحرف مي‌شود و موضوعات دیگر مورد توجه قرار 
مي‌گيرند. غرق شدن در احساس‌ها و هيجان‌هاي منفي و ناخوشايند از قبيل 
قطع  را  تمركز خود  فرد   به وجود مي‌آيد كه  وقتي  و...  اضطراب، غم  خشم، 
نكند. در اين‌گونه مواقع است كه استفاده آگاهانه و ارادي از حواس‌پرتي باعث 
نمونه  به چند  ذیل  در  شويم.  راحت‌تر خلاص  هيجاني  باتلاق‌هاي  از  مي‌شود 

اشاره می‌شود.
الف: افکار خود را متوقف کنید

نمي‌توانيد  و  هستید  غرق  خشم‌برانگيز  احساس‌هاي  و  افکار  در  که  هنگامي 
کردن  متوقف  تدبير  بهك م ك که  است  آن  مناسب  راه‌حل  کنيد،  فکر  درست 
افکار خصمانه، احساسات خشمگينانة خود را بي‌اثر سازيد. هرگاه از وجود افکار 
خشمگينانه در خود آگاه شديد، مي‌توانيد باي ک نداي دروني قدرت‌مند به خود 
تا افکارتان  بگوييد: »بس کن، کافي است!« و هم‌زمان مشتتان را به زمین بزنید 
پراکنده گردد؛ سپس بکوشید به هيچ تصويري نينديشيد و به هيچ محتوايي نپردازيد 

و در ذهن باك سيي ا چيزي در چالش نباشيد.
ب: به قدرت خداوند متعال فکر کنید

از راهك‌ارهاي مقابله با خشم، توجه به عظمت و قدرت پروردگار متعال و بردباري 
او بر بندگان است. فرد خشمگين در اين حال به معرفتي دست ميي‌ابد كه او را از 

حالت جنون‌آميز خشم نجات مي‌دهد. حضرت رسول اكرممي‌فرمايند: 
بِّ عَلَى العْبَِادِ  الرَّ رْ فيِ قُدْرَةِ  ! لَ تَغْضَبْ فَإذَِا غَضِبْت‏ فَاقْعُد وَ تَفَكَّ ... يَا عَليُِّ
وَ حِلْمِهِ عَنْهُم؛1‏ اي علي! خشمگين مشو و هر گاه به خشم آمدي درباره 
قدرتيك ه پروردگار بر بندگان دارد و گذشتيك ه از آن‌ها ميك‌ند، بينديش. 

تو  قدرت  از  است  بالاتر  و  قوي‌تر  تو،  بر  قدرت خدا  اينك‌ه  انديشه  و  يادآوري 
بر بنده ضعيفيك ه بر او غضب ميك‌ني؛ و تو در جنب قوه قاهره الهي به مراتب 
ضعيف‌تر و ذليل‌تري هستی از بنده ضعيف ناتوانك ه در جنب قدرت توست؛ پس 
بترس و حذرك ن از اينك‌ه چون تو غضب خود را بر او جاري سازي، خداوند قهار 

1 . ابن‌شعبه حرانی، تحف‌العقول، ص14.
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نيز در دنيا و آخرت، غضب خود را بر تو جاريك ند. این افکار مي‌تواند منجر به 
پرت شدن حواس ما از موضوع خشم‌برانگيز شود.

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

راهکارهای بازدارنده و مهارکننده هیجان‌های 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 می‌شود بیشتر مراقب 
عملکرد خود باشد و به راحتی خشمگین نشود. اگر شخصیي ادش باشد که هر 
لحظه ممكن است مرگ او را فراگيرد؛ اين تفكر، ارزش لحظات زندگي را بالا 

برده و به آساني خشم را درمان و به فراموشي خواهد سپرد.
امام علیخطاب به مالک ‌اشتر می‌فرماید: »اي مالک! تو نمي‌تواني خشم را 

مهار سازي، مگر اين‌که به معاد و زندگي اخروي بينديشي.«1
ه: فکر خود را به سمت شعر، لطیفه، خاطره‌ یا تصویر خوشایند منحرف کنید
موقعيت‌هاي خشم‌برانگيز  در  آن‌ها  از  استفاده  شعر،  فوائد حفظك ردن  از  كيي 
فعاليتي استك ه  بهي اد آوردن و زمزمه دروني شعر،  جهت کنترل خشم است. 
بايد ذهن بر آن متمركز شود و همين مسأله باعث مي‌شود افكار مرتبط با خشم 

ضعيف گردد.
    در ذهن هر كدام از ما، خاطرات و تصاويري وجود دارد كه به ياد آوردن 
آن‌ها باعث احساس آرامش و شادي مي‌شود. خاطرات به ي‌اد ماندني عيد نوروز، 
تعطيلات تابستاني، مسافرت‌ها)ترجیحا خاطرات معنوی مثل یک سفر زیارتی(، 

تصويري از دريا، كي نقاشي زيبا، چهره فرد مورد علاقه‌و...‌.
و: شروع به شمردن اعداد کنید

دنبالك ردن  دارد.  تمركز  به  احتياج  استك ه  ذهني  فعاليت   كي  اعداد شمردن 
 كيسري از اعداد، مي‌تواند حواس ما را از موقعيت خشم‌برانگيز پرت کند. شما 
می‌توانید، از كي تا صد بشماريدي ا از صد، هفت‌تا هفت‌تا کم کنيد یا به هرشکل 

با اعداد بازی کنید.

1 .  نهج ‌البلاغه، نامة 53. 

راه‌کارهای کنترل خشم



70

5. احساسات منفیِ خود را تخلیه نمایید
گاهي مي‌توانيد خشم خود راك نترلك نيد؛ اما احساس عصبانيت در ذهنتان باقي 
مي‌ماند. اگر عصبانيت تخليه نشود، مشکل‌آفرين است؛ زيرا عصبانيتي که متوجه 
نظير  گوناگوني،  جسماني  مشکلات  موجب  سرکوب‌شده(،  )خشم  است  درون 
افزايش فشار‌خون، نگراني، افسردگي، سردرد، مشکلات ‌قلبي و حتي سکته خواهد 

شد.
    شما می‌توانید برای رهاسازی عصبانیت تخلیه نشده‌ خود، از راه‌کار‌های 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 کلمه‌ای 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 می‌شود؛ بنابراین نگه 
داشتن کاغذها پیامدهایی هم‌چون وابستگی به نوشته‌ها به همراه داشته و با 
مرور احساسات منفی، مخصوصاً نسبت به فرد درگیر احساس منفی می‌تواند 

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

تاثیر منفی در خوابتان ایجاد نکند.
    بنابر پژوهش‌های انجام شده، اجرای این تکنیک به طور منظم و به صورت 
باعث خواهد شد  روانی،  و  بیماری‌های 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 آن‌ها  نزد برخي دوستان نزديک خود که  ب: رويداد خشم‌برانگيز را 
داريد، بيان کنيد. البته توجه داشته باشید که اين موضوع نبايد به غيبت کردن یا 

هر گناه دیگری منجر شود.
1 . قربانی، مهندسی رفتار ارتباطی بین شخصی و درون شخصی ، ص197.

مدیریت خشم در خانه



71

بیان مستقیم  نمایید.  بیان  ج: در فرصت مناسب احساس خود را به طور مستقیم 
احساس به ما کمک می‌کند 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 می‌شود، قبل از این‌که به مرحله‌ رفتار پرخاشگرانه برسید، 
بیان مقداری   این  ناراحت می‌شوم«.  این کار  احساس خود را بگویید که »من از 
خشم شما را آرام می‌کند  تا رفتار پرخاشگرانه انجام ندهید و طرف مقابل شما 

هم متوجه اشتباهش می‌شود.
د:  خشم درون خود را با گریه کردن تخلیه کنید.

گریه کردن نشانه‌ ضعف نیست، بلکه فقط مجرایی برای تخلیه‌ هیجان‌های منفی 
به روح و روان وارد خواهد کرد.  نشود آسیب‌های جدی  تخلیه  اگر  است، که 
آری، مردها هم می‌توانند گریه کنند. اصلًا ننگ نیست، اگر مردی برای تسکین 

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

بزنید.

6. هنگام خشم هم، از مزاح و شوخ‌طبعی غافل نباشید
فردی موضوعی  ایجاد می‌شود که  و هنگامی  است  در ذهن  مثبت  شوخی حالتی 
ناهمخوان، غیرمنتظره و سرگرم‌کننده را بگوید یا رفتاری در این زمینه انجام دهد.1 
مزاح و شوخی‌طبعی، فشار روانی انسان را می‌کاهد و فضای روان را صفا و نشاط 
مانند  منفی،  هیجان‌های  و  منفی  افکار خود‌آیند  از  باعث جلوگیری  و  می‌بخشد 
خشم می‌شود. ممکن است بگوييد به ‌کار بردن شوخ‌طبعي و داشتن خشم به‌طور 
هم‌زمان سخت است؛ ولي مي‌توانيد پيش از غرق شدن کامل در خشم، به جنبه‌هاي 
اين کار موجب  یادآوری کنید.  را  یا خاطرات خنده‌آور  خنده‌دار رويداد توجه 

مي‌شود قدرت بازبيني و تجديد نظر داشته باشيد و شتاب‌زده تصميم نگيريد. 
زن و شوهر باید در برابر کلمات تند و خشنی که از همسر خود می‌شنوند، متانت 

1 . آرگایل، روان‌شناسی شادی، ص93.
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و سعه‌ صدر خود را حفظ و صحنه‌ نزاع را به مجلس مزاح تبدیل کنند. برای مثال، 
بی‌توجهی‌هایت  این خانه و  از کار زیاد در  اگر زن عصبانی شود و بگوید: »من 
خسته شده‌ام. دیگر طاقت ندارم. چادرم را برمی دارم و به خانه‌ پدرم می‌روم.« 

شوهر بگوید: »تو می‌حواهی از خانه‌ خودت به خانه‌ پدرزن من بروی؟«1
    پیشوایان معصومشوخی و مزاح را مانند داروی شفابخشی می‌دانند که 
مصرف درست آن در درمان و تسکین آلام مفید و سودمند و مصرف زیاد آن 

را زیان‌بار و نکوهیده دانسته‌اند. پیامبر اکرممی‌فرماید: 
من هم بشری هستم مانند شما که شوخی و مزاح می‌کنم.2 

پیامبر خدا یکی از ویژگی‌های اهل ایمان را شوخ‌طبعی آنان می‌دانند و می‌فرماید: 
مؤمن شوخ است و منافق اخمو و عصبانی.3

امام  روزی  می‌گوید:  شیبانی  یونس  است.  حسن‌خلق  نشانه‌های  از  شوخ‌طبعی 
صادقاز من پرسید: شوخی‌کردن نزد شما چه جایگاهی دارد؟ گفتم: اندک! 
این  با  تو  و  است  از خوش‌اخلاقی  بی‌تردید، شوخی  نباشید.  این‌گونه  فرمود:  امام 
کار، برادر خود را شاد می‌کنی. پیامبر خدا که با افراد شوخی می‌کرد، می‌خواست 

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

تصریح می‌کنند و می‌فرمایند: 
با شما شوخی می‌کنم، ولی  إنّی و إن داعَبتُکُم فَلا أقولُ حقّاً؛5من اگرچه 

جز حق نمی‌گویم.
همسران باید به شوخی و خنده، به‌ویژه هنگامی که از همدیگر خشمگین هستند و 
دچار تنشِ ناشی از تعارض و اختلاف می‌باشند، اهمیت بدهند و با استفاده‌ مناسب 
و درست از شوخ‌طبعی برای  افزایش سازگاری و رضامندی میان خود بکوشند و 
بنیان خانواده را مستحکم‌تر سازند. وقتی یکی از زوجین اهلِ مزاح و شوخ‌طبعی 

1 . مصطفوی، بهشت خانواده، ج1، ص47.
2 . ابن‌شعبه‌حرانی، تحف‌العقول، ص49.

3 . همان.
4 . کلینی، کافی، ج2، ص663.

5 . علی‌المتقی، کنز‌العمال، ج3، ص648.
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باشد، میزان تضاد در آنان 67 درصد کاهش می‌یابد.1

7. در زندگی اهل عفو و گذشت باشید
به ‌نام »گذشت  اثر‌بخش  دارويي  از  براي خاموش کردن خشم خود مي‌توانيد 
براي  دارو  مؤثرترين  و  قوي‌ترين  بخشش  و  گذشت  کنيد.  استفاده  بخشش«  و 
خاموش کردن آتش عصبانيت است. یکی از مهم‌ترین قدم‌ها برای تداوم زندگی 
با  همراه  گذشت  است  بهتر  خطاهاست.  کردن  فراموش  و  بخشش  زناشویی، 
فراموش کردن خطاهای یکدیگر باشد تا مثل آتش زیر خاکستر شعله‌های خشم 
نهفته را شعله‌ور نکند. باید واقع‌بين بوده و حق اشتباه و خطا را براي ديگران 
كه  باشند، همان‌گونه  معصوم  آن‌ها  باشيم  نداشته  انتظار  بشناسيم.  به رسميت 
خود چنين هستيم. با اين تفكر مي‌توانيم در مواردي كه خطاها و برخوردهاي 

دیگران عامل خشم ما شده است، خود را به آرامش برسانيم. 
    تحقیقات اخیر در »طرح بخشش« دانشگاه استنفورد نشان می‌دهد بخشیدن، 
عصبانیت و تنفر را کم می‌کند. در این تحقیق  عصبانیت و تنفر شرکت‌کنندگانی 
که فرد مقابل را بخشیده بودند، در مقایسه با کسانی که گذشت نکرده بودند، 

هفتاد درصد کاهش یافت.2
    آموزه‌های دینی هم بخشیدن دیگران را می‌ستاید. هنگامی که قرآن در آیة 
بر  تسلط  می‌کشد،  تصویر  به  را  پرهیزکاران  سیمای  آل‌عمران  سورة  از   134

خشم، عفو و بخشش را از برجسته‌ترین صفات آن‌ها بر‌می‌شمارد.
   حدیثی در کتب شیعه و أهل تسنن در ذیل آیة فوق نقل شده است. در این 
آب  که  زین‌العابدینهنگامی  امام  کنیزان  از  یکی  که  می‌خوانیم  حدیث 
را مجروح  امام  بدن  و  افتاد  دستش  از  می‌ریخت، ظرف آب  امام  روی دست 
در  خداوند  گفت:  بلافاصله  کنیز  کرد،  بلند  سر  خشم  روی  از  امام  ساخت. 
قرآن می‌‌فرماید: »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 خانواده‌ها، ص344.
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در  آزاد کردم.1  راه خدا  در  تورا  فرمود:  امام  المُحسِنین.«  یُحِبُّ  »وَالله  گفت: 
آیه‌ای دیگر می‌فرماید: 

مؤمنان به هنگام خشم، نه تنها دست به گناه و جنایت نمی‌زنند، بلکه سراغ عفو 
و بخشش می‌روند.2 

غفران مرحله‌ای بالاتر از عفو است؛ زیرا عفو صرفاً چشم‌پوشی از خطاست؛ ولی 
غفران، فراموش کردن و پوشاندن خطا است. 

    در این‌جا بهتر است به پرسشی پاسخ داده شود. چرا من كسي را ببخشم که 
موجب خشم و رنجش شدید من شده است؟ پاسخ آن است که ما دیگران را به 
خاطر خودمان می‌بخشیم. یعنی وقتی ما شخصی را می‌بخشیم، به کنترل او روی 
چگونگی احساس خود پایان می‌دهیم. ما به خودمان شانس یک زندگی تازه را 
می‌دهیم؛ زندگی‌ای 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 سختی‌ها و از دست ندادن تاب و قرار است. اگر 
همسران به سلاح صبر مجهز نباشند، با ایجاد کوچک‌ترین مشکل در زندگی، عنان 
اختیار و تعادل را از دست داده و خشمگین می‌شوند؛ در نتیجه به رفتاهایی دست 
می‌زنند که نه تنها به حل مشکل کمک نمی‌کند، بلکه روابط آن‌ها را نیز دچار 
مشکل می‌کند. همسر صبور، نه به جنگ بی‌حاصل با سختی‌ها برمی‌خیزد و نه در 
برابر آن‌ها زمین‌گیر می‌شود؛ بلکه با مقاومت و شکیبایی واقعیت‌ها را می‌پذیرد 

و با جستجوی یک راه‌حل منطقی، به مدیریت موقعیت ناخوشایند می‌پردازد.3
    یکی از نشانه‌های صبر، کنترل خشم و پرخاش در موقعیت‌های خشم‌برانگیز و 
تنش‌زاست. امام صادقآن گاه که به توصیف خشم می‌پردازد، آن را جرعه‌ای 
گوارا می‌داند 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 می‌فرماید: 
نعِْمَ الجُْرْعَةُ الغَْيْظُ لمَِنْ صَبَرَ عَلَيْهَا فَإنَِّ عَظِيمَ الجْْرِ لَمِنْ عَظِيمِ البَْلَءِ وَ مَا 
ُ قَوْماً إلَِّ ابتَْلَهُمْ؛1 نكيو جرعه‌اي‌ست خشم براك ىسك ىه بر آن  أَحَبَّ اللَّ
صبرك ند؛ زيرا پاداش بزرگ در برابر بلا ىبزرگ است، و خدا مردم ىرا 

كه دوست دارد، گرفتارشان سازد. 
زنان فراموش نکنند که پیامبردر مژده‌ای به ایشان فرمودند: 

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

و در مژده‌ای 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 می‌ورزد، ثواب ایوب را 

به او می‌دهد.3

9. هنگام خشم وضعیت بدن خود را تغییر دهید
شايد  کشیدن،  دراز  یا  شدن  بلند  نشستن،  همانند  ساده  رفتار  كي  دادن  انجام 
در  که  باشد؛ چرا  مثل خشم  هيجاني  موقعيت‌  كنترل  براي  راه‌حل  آسان‌ترين 
حالت خشم، امكان كنترل افکار بسیار ضعیف است. آسان‌ترين حركت براي 
تغيير وضعيت فيزكيي 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 

اماممی‌فرماید: 
هر شخصي وقتی خشم او را فرا گرفت، اگر ايستاده بود، فوری بنشيند تا 

پليدي شيطان از وجودش خارج شود و اگر نشسته بود، بایستد.4 

1 . کلینی، کافی، ج2، ص109.
2 . طبرسی، مکارم‌الاخلاق، 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 این‌که فرد از هیجان خشم فاصله بگیرد، به مراتب بیشتر 
از زمانی است که منفعل باشد؛ اما اگر هم‌چنان درگیر هیجان خشم است، دوباره 
می‌بایست تغییر وضعیت دهد و این بار دراز بکشد تا آرام بگیرد. رسولفرمود: 
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 سعيد خدري مي‌گوید: پيامبر فرمود: 
بدانيد كه خشم، لكه قرمزي است در دل فرزند آدم ...؛ پس هر كس خود را در اين 
حال ديد، بايد صورت روي خاك بگذارد.2 در روایت پيامبر اكرمبه سجده 
كردن اشاره دارند و اينك‌ه فرد در حال عصبانیت، عزيزترين عضو بدن خود را 
در پست‌ترين مکان )خاك( بنهد؛ براي آنك‌ه طعم ذلت را بر نفس سركش خود 
بچشاند و غروري كه باعث خشم او شده است، بريزد. علاوه، این عمل موجب 

توجه و به یادآوری قدرت خداوند می‌شود.
دیدند دعوایی  تندی و هنگامی که  نشانه‌های خشم و  با شروع  زن و شوهر       
این کار از شدت گرفتن شعله‌های  انجام  با  در حال شروع شدن است، می‌توانند 
خشم در بین خود جلوگیری کنند؛ اما ممکن است این عمل به تنهایی کافی نباشد، 
بنابراین توصیه می‌شود 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 جروبحث‌ها به 
بدرفتاریِ کلامی یا فیزیکی است. کلید کاربرد مؤثر تکنیک ترک موقعیت این 
است که قبل از این‌که خشم و عصبانیت از کنترل خارج شود و دعوا و جروبحث 
به نقطه‌ای برسد که هر یک از دو طرف به فکر انتقام از همدیگر یا بدرفتاری 

1 . علی‌المتقی، کنزالعمال، ج3، ص524.
2 . ابی‌فراس، مجموعة ورّام، ج1، ص125.

مدیریت خشم در خانه



77

باشند، از ترک موقعیت استفاده کنند.1
    دو طرف باید با هم به توافق برسند که هرگاه اولین علایم هشداردهنده‌ای را 
که معمولًا باعث تشدید خشم می‌شود، در وجود خود یا دیگری تشخیص دادند، 
بی‌درنگ صحنه را ترک کنند. هر چیزی که خشم را افزایش می‌دهد، می‌تواند 
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...« علامت‌هایی  این‌جا... هروقت  در  تو هرگز... هیچ‌کس  »تو همیشه...  مانند 
هستند که ترک فوری موقعیت را الزامی می‌کنند. بنابراین زن و شوهر برای عمل 
به توافق، با استفاده از عبارت‌های زیر همدیگر را متوجه می‌سازند که محل را 
ترک کنند: »داریم عصبانی می‌شویم«، »خیلی خوب، موقعیت را ترک می‌کنیم«؛ 
یا حتی می‌توانند بر سر یک علامت توافق نمایند؛ مثلًا تکان دادن دو دست به 

صورت افقی.
پیروی از قواعد ترک موقعیت

1( ادامه‌دادن به گفتگو ممنوع است.
 وقتی هرکدام از دو طرف تقاضای ترک موقعیت را می‌کند، طرف مقابل بدون 

این‌که حرفی بزند، باید پیشنهاد ترک صحنه را بپذیرد.
اتاق و در حالت  باید بی‌درنگ  2( کسی که پیشنهاد ترک موقعیت را می‌دهد، 

مناسب خانه را ترک کند. 
اگر در موقعیتی هستید که نمی‌توانید جلسه را ترک نمایید )مانند ماشین یا هر 
وسلیه‌ی 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 
طولانی‌تر باشد، افراد احساس طرد‌شدگی می‌کنند؛ و اگر زمان کوتاه‌تر باشد، وقت 

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

برگردد.
احساس طرد‌شدگی  می‌شود. همسرتان  بدتر  اوضاع  کنید،  امتناع  برگشتن  از  اگر 

1 . مک‌کی، مهارت‌های زندگی زناشویی، ص229.
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می‌کند. برعکس، همسری که در خانه می‌ماند، مقابله به مثل نکرده و فردی را که 
پیشنهاد ترک موقعیت را داده، طرد نکند.

4( بهترین کاری که در فاصله‌‌ ترک موقعیت می‌توانید انجام دهید، فعالیت‌های 
دعا  گفتن،  ذکر  )مانند  معنوی  رفتارهای  انجام  یا  بدن  آرام‌سازی  فنون  یا  جسمی 

خواندن، وضو گرفتن یا غسل کردن( است.
انجام ورزش‌هایی مانند دویدن، طناب‌زدن، دوچرخه‌سواری یا یک دوش آب سرد 

می‌تواند از شدت خشم بکاهد. 
باید می‌گفتید،  یا  5( در طول دوره‌ ترک موقعیت، آن‌چه را که خواهید گفت 

مرور نکنید.
طریق  از  جلسه  ادامه‌  برای  نقشه ‌کشیدن  و  همسرتان  اشتباه‌های  بر  تمرکز 

خود‌گویی‌های منفی، موجب شعله‌ورتر شدن خشم می‌شود.
6( پس از باز‌گشت وضعیت را بررسی کنید.

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

بگیرید.
    نکته‌ای که باید توجه کنید، این است که ترک موقعیت به معنای قطع ارتباط، 
پایان بحث و مذاکره یا پاک‌کردن 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 می‌اندازید.
انجام  و  مکان  تغییر  واسطه  به  موقعیت  تغییر  راهکار  با  روایی  آموزه‌های       
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. می‌توانید با ظاهر شدن اولین علامت‌های 
یک  ناگهانی  طور  به  که  زمانی  دقیقاً  یا  همسرتان،  عصبانیت  و  تحریک‌پذیری 
رویداد خشم‌برانگیز رخ می‌دهد، تکنیک ترک موقعیت را به کار بگیرید. پس 
از چهار یا پنج دفعه تمرین، در موقعیتی قرار می‌گیرید که راحت‌تر می‌توانید از 

این تکنیک استفاده کنید.

11. برای خنثی کردن خشم منفی، مذاکره‌کننده‌ی‌ 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 حساسیت‌زا  ممکن  که  مباحثی  یا  برمی‌انگیزد  را  شما 
گفتگو  در  مجادله  از  و  باشید  خوبی  مذاکره‌کننده‌  که  است  این  راه‌حل  بهترین 

بپرهیزید.
امام هادیمی‌فرمایند: 

ِّلُ العُْقْدَةَ الوَْثيِقَةَ وَ أَقَلُّ مَا فيِهِ أَنْ تَكُونَ  دَاقَةَ القَْدِيمَةَ وَ يُحَل المِْرَاءُ يُفْسِدُ الصَّ
فيِهِ المُْغَالبََةُ وَ المُْغَالبََةُ أُسُّ أَسْبَابِ القَْطِيعَة؛1 مجادلهك ردن، دوست ىديرين 
را از بين م‌ىبرد و پيوند استوار را از هم م‌ىگسلد وك مترين چيزك ىه 
در مجادله هست، چيره‌جو ىياست و چيره‌جوىي، خود عامل اصل ىقطع 

رابطه م‌ىباشد.
بر کلیه‌ مطالبی که در بحث مهارت‌های  برای مذاکره و گفتگوی موفق، علاوه 
ارتباطی گذشت، نکات زیر را در گفتگوی خود با همسرتان مورد توجه قرار داده 

و آن‌ها 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 

گفته‌هایتان 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، اعلام‌الدین 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 کرده‌اید. اگر شما هم مقصر بودید، آن را به زبان بیاورید 
و از همسرتان پوزش بطلبید. این کار فضای گفتگو را از حالت محاکمه‌ای خارج، 

و او را آماده‌ پذیرفتن اشتباه‌هایش می‌کند.
است،  تمسخر  و  تحقیر  کنایه،  زخم‌زبان،  از  حاکی  که  زدن حرف‌هایی  از    .6

بپرهیزید.
7. هرگز در هنگام مذاکره، همسرتان را با دیگران مقایسه نکنید و ویژگی‌های 
خوب  رفتار  با  را  احتمالی‌اش  خطای  بلکه  نکشید،  رُخش  به  را  دیگران  مثبت 

خودش در موقیعتی دیگر مقایسه کنید.
9. از تهدید، دشنام و خشم استفاده نکنید. علیمی‌فرمایند: 8. از دلخوری‌ها و رنجش‌های کوچک شروع کنید و از گذشته‌ دور یاد نکنید.

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

مذاکره را به بعد موکول نمایید. علیمی‌فرمایند: 
اللَّجَاج‏ُ يُنْتجِ‏ُ الحُْرُوبَ‏ وَ يُوغرُِ القُْلُوب؛2 لجاجت، جنگ‌ ها به بار آورد و 

يكنه در دل‌ها برافزود. 
و سراپا  نشوید  مانع  بزند،  مقابل خواست هنگام گفتگو حرفی  اگر طرف   .11 
گوش باشید؛ زیرا او هم با حرف زدن تخلیه‌ی روانی می‌شود و امکان رسیدن به 

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

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

است  وقفه‌ای  است. سکوت،  کنترل خشم، سكوت  برای  فعال  ابزارهای  از  كيی 
1 . تمیمی آمدی، غررالحکم و دررالکلم، ص666.

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

خدادر زمينه کنترل خشم به وسيله سکوت فرمود: 
إذَِا غَضِبْتَ فَاسْكُتْ؛1 هرگاه عصباني شدي،‌ ساكت‌ باش!

تعبير روایی درمان غضب با داروي سكوت، به خوبی اثرگذاری این شیوة مقابله‌ را 
نشان می‌دهد. سكوت مثل كي دارو انتخاب شده، مصرف مي‌شود و اثر مي‌گذارد. 

امام علياین تشبيه زیبا را به کار گرفته‌ و می‌فرماید: 
متِ؛2 خشم را با خاموش ىدرمانك نيد. داوُوا الغَضَبَ بالصَّ

زن و شوهر وقتی متوجه می‌شوند که آثار خشم در کلامشان ظهور پیدا می‌کند، 
باید بلافاصله سکوت را برگزینند، تا از زدن حرفی که سبب دلخوری و رنجش 
همدیگر می‌گردد، جلوگیری کنند. بهترین تدبیر در بسیاری از موقعیت‌های تنش‌زا 
و خشم‌برانگیز در زندگی، سکوت است، که مانعی برای تنش و افزایش سازگاری 

در روابط می‌شود.

12. از مهارت‌ آرام‌سازی بدن برای مدیریت خشم خود کمک بگیرید
به کارگیری مهارت تن‌آرامی، یک روش مؤثر برای کنترل خشم است. مي‌توانيد 

از احساس خشم خود به‌منزلة نشانه‌اي براي آغاز خودآرام‌سازي استفاده کنيد. 
برخي از روش‌هاي آرام‌سازي عبارت‌اند از: 

الف( استفاده از مهارت‌هاي تنفس عميق
مدت  بكشيد.  عمیقی  نفس  بيني،  طريق  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 مورديك فيت تنفس‌تان فكر 
كنيد. به مدت 10 تا 15 دقیقه ادامه دهید. بکوشید به حالت آرامشی که به شما 
دست می‌دهد، توجه کنید. حالا چشمان خود را باز نمایید. مي‌توانيد تنفس عميق 

را به ‌منزلة تمرين، روزانه دو سه بار انجام دهيد.
ب( استفاده از آرام‌سازی عضلانی

1 . ورام ، مجموعه ورام، ص122.
2 . تمیمی آمدی، غررالحکم و دررالکلم، ص819.
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تا جایی که می‌توانید، مکان ساکت و راحت برای نشستن پیدا کنید.
افکار  از تمامی  چشم‌ها را به طور کامل بسته و بکوشید ذهنتان را 
خالی کنید. به ترتیب عضلات سر، گردن، دست‌ها، سينه، شکم و پاها 
را یک به یک سفت کنيد و چند ثانيه به اين حالت نگه داريد و سپس 
رها و شل کنيد. در هر یک از حالت‌های آرامش و انقباض، باید به 
احساسی که به شما دست می‌دهد 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. می‌توانید 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 روان‌شناسان رفتارگرا برای ایجاد و افزایش رفتارهای  مطلوب و کاهش 
افزایش یک  رفتارهای نامطلوب راهکارهایی را ارایه می‌دهند. برای ایجاد و 
رفتار از شیوه‌هایی همانند نظام پاداش استفاده می‌شود و برای حذف و کاهش 
استفاده  کردن(  جریمه  و  کردن  )محروم  تنبیه  همانند ‌  روش‌هایی  از  رفتار 

می‌‌شود.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 فقيه عالی‌قدر شيعه، مرحوم آيت‌الله بروجردينقل 
شده كه هر گاه عصباني مي‌شد، و احياناً به بعضي طلاب درس 
پرخاش  همانند  پرخاش  اين  اينك‌ه  با  ميك‌رد،  پرخاش  خود 
پدر نسبت به فرزندش بود، بلافاصله از همين پرخاش مختصر 

1  برگر، شیوه‌های تغییر رفتار، ص35. . 
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پشيمان شده و در مقام عذرخواهي و جبران بر مي‌آمد، و طبق 
كار روزه  اين  براي جبران  را  آن روز  فرداي  نذري كه داشت، 
كوچك  كار  اين  برابر  در  را  ترتيب، خود  اين  به  و  مي‌گرفت؛ 

معاقبه مي‌فرمود.1
اگرمعمولًا شما در منزل زود عصبانی می‌شوید، به کارگیری این راهکار می‌تواند 

به شما در کنترل خشمتان کمک کند. 

14. با ترکیبی از راه‌کارهای ذکر شده، به مقابله با خشمتان اقدام کنید
اغلبِ شیوه‌های درمانگری کارآمد، به سمت روشی چند بعدی در حال  امروزه 
از چند  موقعیت‌های خشم‌برانگیز  در  می‌توانند  بنابراین، همسران  هستند.  تحول 
راهکار برای کنترل خشم خود کمک بگیرند. مثلًا هنگامی که خشمگین می‌شوند 
در حالی که ذکر استعاذه یا حوقله را زیر لب زمزمه می‌کنند، اتاق را ترک کرده، 
وضویی با آب سرد بگیرند و شروع به ورزش یا آرام‌سازی بدن کنند ودر همین 
سود  ارزیابی  با  و  بپردازند  خود  افکار  چالش  به  روشن  تفکر  تکنیک  با  حال، 
عصبانیت  موضوع خشم‌برانگیز،  از  و حواس‌پرتی  عواقب خشم خود  از  زیان  و 
خود را کنترل و به آرامش دست پیدا کنند. توصيه‌‌ تريكبي مذکور،  تأثير زیادی 

مي‌تواند درك نترل خشم داشته باشد.
    در روایات نیز نمونه‌هایی وجود دارد که توصیه می‌کند با دو یا چند راهکار، 

با هم به مقابله با خشم خود بروید. روایت ذیل از آن جمله است.
در روایتی از حضرت رسولدر خطاب به علیآمده است: 

بِّ علَ ىالعبِادِ و  الرَّ رْ في قُدرَةِ  يا عليُّ لا تَغضَبْ، فإذا غَضِبتَ فَاقعُدْ و تَفَكَّ
حِلمَكَ؛2  راجِعْ  و  غَضَبَكَ،  فَانبذِْ   َ الّل  اتَِّقِ  لكَ:  قيلَ  إذا  و  عَنهُم،  حِلمِهِ 
ا ىعلى! خشمگين مشو و هرگاه به خشم آمدى، بنشين و درباره قدرت ى
به آن‌ها مك‌ىند،  نسبت  بردباری‌ایك ه  دارد و  بندگان  بر  پروردگار  كه 
بيانديش؛ و هرگاه به تو گفته شد: از خدا بترس، خشمت را دور افكن و 

به بردبار ىخويش مراجعهك ن. 
1 . مکارم شیرازی، اخلاق در قرآن، ج1، ص 264.

2 . ابن شعبه حرانی، تحف‌العقول، ص14.
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در این حدیث ابتدا به راهکارِ نشستن توصیه می‌کند که باعث ایجاد تغییر وضعیت 
فیزیکی در انسان می‌شود. این رفتار باعث بریده شدن رشتة افکار فرد شده و سبب 
می‌نماید.  توصیه  منطقی  تفکر  راهکارِ  به  بلافاصله  بعد  می‌شود.  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 ميي‌ابدك ه  اين حال  در  فرد خشمگين  می‌شود. 
تفکر در قدرت خداوند و  جنون‌آميز خشم نجات مي‌دهد؛ زیرا می‌تواند فضاي 
من  رفتار  بر  ناظر  باشدك ه خداي حيكمي،  تصورات  اين  با  همراه  او،  يادآوري 
است. قدرت من در کنار قدرت نامتناهی و قاهرة الهی پست و ناچیز است؛ پس 
بترس و حذرك ن از اينك‌ه چون تو غضب خود را بر بندة او جاري کنی، خداوند 
قهار نيز در دنيا و آخرت غضب خود را بر تو جاريك ند. اين بُرش فكري به طور 
همه‌جانبه‌اي اسباب حواس‌پرتی)توجه‌ برگرداني( از موضوع خشم را فراهم و به 
علاوه نوعي تواضع و نرمي در انسان ايجاد ميك‌ندك ه نتيجه‌اشك نترل هيجانِ خشم 
است. در ادامه باز هم به راهکار تقوا و حلم برای تقویت خوشتن‌داری در قلمروی 

خشم سفارش می‌کند.

   سخن پایانی
یادمان باشد برای آن‌که بتوانیم طعم شیرین زندگی را حس کنیم، باید تن به تغییر 
دهیم. حاضر شویم در خود تغییری ایجاد کنیم، نه این‌که 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 آورده‌ایم.
فردی  تلاش‌های  که  صورتی  در  داشت،  دور  ذهن  از  نباید  که  دیگر  نکتة      
باید  یا مشاور است.  استاد اخلاق  از  نبود، مراجعه و کمک گرفتن  نتیجه‌بخش 
توجه داشته باشیم که گاهی موقعیت‌هایی در زندگی پیش می‌آید و با مشکلات و 
دشواری‌هایی مواجه می‌شویم که به تنهایی از عهده حل آن‌ها بر نمی‌آییم. در چنین 
موقعیت‌هایی است که باید مهارت کمک گرفتن از دیگران را بلد باشیم و بتوانیم 

به موقع از فکر و توان دیگران برای حل مشکلات‌مان بهره بگیریم.
    سخن خود را با دعایی از امام صادقبرای کنترل خشم به پایان می‌بریم.
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تِ الفْتَِنِ أَسْأَلُكَ رِضَاكَ  اللَّهُمَّ أَذْهِبْ عَنِّي غَيْظَ قَلْبيِ وَ اغْفرِْ ليِ ذَنبْيِ وَ أَجِرْنيِ منِْ مَضَلَّ
الخَْيْرَ  أَسْأَلُكَ  نَارِكَ وَ  أَسْأَلُكَ جَنَّتَكَ وَ أَعُوذُ بكَِ منِْ  وَ أَعُوذُ بكَِ منِْ سَخَطِكَ 
وَابِ وَ اجْعَلْنيِ رَاضِياً مَرْضِيّاً  ِّتْنيِ عَلَ ىالهُْدَ ىوَ الصَّ ِّهِ اللَّهُمَّ ثَب كُ ل رِّ كُلَّهُ وَ أَعُوذُ بكَِ منَِ الشَّ
؛1 خدايا خشم را از قلبم برطرف‌ساز، و گناهانم را ببخش، و از  غَيْرَ ضَالٍّ وَلَ  مُضِلٍّ
گمراهي‌هاي فتنه‌ها )آزمايش‌ها( مرا پناه ‌ده.‌ خشنوديت را مي‌خواهم و از خشمت 
به تو پناه مي‌برم. بهشت را طلب ميك‌نم و از آتش)جهنم( به تو پناه مي‌برم. هر چه 
خير است، از تو مي‌خواهم و از هر چه شرّ است، به تو پناه مي‌آورم. خدايا مرا در 
هدايت و درستي ثابت قدم بنما و مرا خشنود و خشنودك ننده قرار بده، نه گمراه و 

گمراهك‌ننده.

1 . طبرسی، مکارم‌الاخلاق، ص350.
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