
  
 

 

 

رم آن بر پیشگیری از ج مدیریت خشم و تأثیر

 در آیات و روایات

 1یرمضانعلی حسن

 چکیده
های الهی است که در وجود هر شخص به ودیعه نهاده شده تا نعمتقوه قهریه یکی از 

ازآن، بدون افراط و تفریط، به نفع خود، جامعه و رضایت پروردگار استفاده کند. اگر اسب 
لگدزن و چموشِ خشم، در میدان زندگی افسار گسیخته و رها باشد، با طغیان و 

 ، متوجه خودآن ند، نخستین ضربه و ضرراینکه به دیگران آسیب برسا ش، پیش ازانافرمانی
چه  ،شخص خواهد بود! مدیریت خشم، در دین مقدس اسلام، دارای اهمیت فراوان است

سعادت و ابراز نادرست آن دارای  و انسان را به شاهراهاست آنکه کظم غیظ، دارای ثواب 
یشگیری از پ ،دهد. هدف از نوشتن این سیاهههای سقوط، سوق میعقاب و به سیاه چاله

باشد که با روش راهکارهای عملی مهارِ خشم از منظر قرآن و سنت می جرم و رسیدن به
 ااضر این های تحقیقِ ای مورد تحلیل و توصیف قرار گرفته است. یافتهتحقیق کتابخانه

، اظهارخشم مناسب را تحسین و خشم است که قرآن کریم و ااادیث معصومین
نموده و برای فرونشاندن آتش مشتعل خشم، راهکارهای عملی  نامناسب را به شدت تقبیح
 .خوبی را بیان داشته است

 ت،ایآ ،یمنف خشم مثبت، خشم خشم، کنترل جرم، از یریشگیپ ها:کلید واژه 
   .اتیروا

                                                           
 .العالمیه نمایندگی خراسان المصطفی ةجامعشناسی اقوق جزا و جرمکارشناسی ارشد .  1

«گفتمان حقوقی»دوفصلنامه تخصصی   

4011پاییز و زمستان  /22شماره/ همیازد سال  
321-111  
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 مقدمه

صحیفه «)خدایا! به تو پناه می برم از طغیان ارص و تندی غضب و خشم»
 هشتم( سجادیه: دعای

از شر  ،اشدر این فراز از مناجات عاشقانه و راز و نیاز خالصانه امام سجاد 
که خشم کلید تمام اینبه دلیل  ،بردخطرناک خشم به خداوند پناه می دشمن

راستی که اگر نگاهی ه ب (808 :1831کلینی، «)الغضبُ مِفتاح کُل شَر  » ؛بدیهاست
مجرمین را مورد مطالعه قرار دهیم،  ها انداخته و سرگذشتها و زندانبه دادگاه

های ویرانگر، اختلافات رامانه، جنگهای بیخواهیم دریافت که بسیاری از قتل
های تاریک و ارزشش را در سلول ها عمر پرای سالخانوادگی، سپری کردن عده

: ؛باشد، تنها و تنها یک چیز میهاتمامی این أهای مخوفِ زندان، سر منشپشت میله
ک عنوان ی رسد این است که دین اسلام بهکه به ذهن می یکنترل خشم! پرسش عدم

بیان نموده  دین جامع و جاوید، چه راه هکارهای عملی را برای مدیریت خشم،
 است؟ 

ها و مقالات گوناگونی چاپ و منتشر شده که به عنوان نمونه در این زمینه کتاب
از نور مراد محمدی و همچنین کتاب « خشم»شان نام برد: کتاب توان از بعضیمی

ه است. شدلیف أاز جعفر جوان هوشیار، در این زمینه ت« خشم و پرخاشگری»
و پیشگیری از جرم، در ادبیات اداری « وقایه بهتر از درمان»اصطلاح معروف 

چه آنکه از نظر اقتصادی برآورد گردیده  ،باشدمی ها دارای ارزش بس بزرگدولت
ها و... ها برای مجازات مجرمین، اداره زنداندر بلند مدت، مصارف گزافی را دولت

 .شوندمتحمل می
میلیارد دلار کانادا، صرف بودجه لازم برای پلیس،  1111در کانادا سالانه بیش از » 

دلار کانادا برای  860سالانه  شود... هر کاناداییها میها و سازمان زنداندادگاه
 (60 :1811)جعفری، .«پردازداعمال قانون و نظام عدالت کیفری می

جرم، همواره قابل توجه جهت اجرای طرح پیشگیری، در راستای کاهشبدین 
 اند: ه نوشتهک چنان .ها بوده استدولت
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خشونت جوانان در ایلویاسکو به نسبت دیگر شهرهای  1113در سال 
 00بیش از  1113و  1111های بین دور به بیشترین اد رسید. در سالسالواا

شدند و بیش از هزار نفر مستقیم یا غیر مستقیم  جوان به دلیل خشونت کشته
خشونت جوانان  1811با اجرای طرح پیشگیری از سال  .درگیر خشونت بودند

د.) ربه طور قابل توجهی کاهش پیدا ک یقتل مرتبط با خشونت باند ندهمان
  (101-160: 1810ابراهیمی، 

های به جای کوبیدن بر طبل جنگ علیه جرم و انحراف و در پیش گرفتن شیوه
توان بر می ،یعنی راهکارهای سلبی قهرآمیز ،محور و قهرآمیزطرد تهاجمی منفیِ 
ور محساز جامعههای پیشگیرانه راهکارهای ایجابی، اقناعی فرهنگسیاست و رویه

 .است اتکا کردای پایدار و دایمیرنامهکه دارای کا
توسل به پیشگیری هم از نظر فلسفی، هم علمی، و نیز اقتصادی در دراز مدت »

 (111: 1818)جندلی، .«تر استو نیز میان مدت امیدوارکننده و نوید بخش
های کاهش جرم، مدیریت خشم بوده که نویسنده در این مقاله، به آن یکی از راه

اه گهای اصلی و مرتبط را مورد کنکاش قرار داده، آنخست مفاهیم واژهپرداخته و ن
ر را از منظخشمبه بیان اقسام و عوامل خشم پرداخته و در نهایت راهبردها و مدیریت

 ااادیث، بیان داشته است. قرآن و

 شناسیمفهوم .1

گان هواژرسد نگاه مفهومی به جهت توضیح و تفهیم مبااث ذیل، لازم به نظر می
 اصلی و مرتبط مقاله، داشته باشیم:

 پیشگیری از جرم .1 .1

است که باهدف خاص مهار بزهکاری،  قهرآمیز ها و تدابیر غیرمجموعه اقدام
کاهش ااتمال جرم، کاهش وخامت جرم، پیرامون علل جرایم اتخاذ 

 ( 130: 1811ابرند آبادی، نجفی ).شودمی
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 های پولیس در راستای کاهش جرمبه فعالیتدر سابق مسئله پیشگیری از جرم، 
جرم در ( منظور از پیشگیری91: 1810)نیک تایلی، .و آوردن امنیت مطرح بود

ی است که مهار جرم را در پی یهادانان فعلی طیف وسیع از روشاصطلاح اقوق
باشد که بسیار از وقوع جرم توسط ولی در این مقاله، هدف مدیریت خشم می ،دارد

 گردد. می آن دفع

 پرخاشگری و پرخاش کردن .2 .1

باشد که پرخاش به معنی پرخاشگری و پرخاش کردن از لغاتِ مرتبط خشم می
اند. پرخاش کردن به معنای خصومت و جنگ و جدال و خصومت زبانی را گفته
غتنامه )لاست. عتاب کردنو  درشتی کردن، مغالظت کردن، تندی کردن، تشدد کردن

 دهخدا(
گفتارخشن و کنش ننگین که انسان عبارت است از  ری در اصطلاحپرخاشگ

 گذارد.هنگام عصبانیت و خشم از خویش بیرون داده و به نمایش می

 خشم. 3. 1

خشم در لغت به معنای غیظ، غضب، قهر، سخط و مقابل خوشنودی آمده 
چون  یهایکریم و متون اسلامی نیز با واژه)لغت نامه دهخدا( خشم در قرآن.است

( و غلظت)توبه: 93(، سخط)محمد: 111عمران: (، غیظ)آل1غضب)فاتحه: 
ارائه شده است که به نظر از آن ( آمده است و در اصطلاح تعاریف گوناگون 18
 ترین تعریف برای گفتار ااضر، تعریف زیر باشد:رسد مناسبمی

نع اخشم یک االت بر انگیختگی روانی و فزیولوژیکی است که هنگام بروز م
ترین آید و در واقع، از پچیدهدرونی یا بیرونی به وجود می یا عامل تهدید کننده

ها و ها، ناکامیهای انسان است که پاسخی است به شکستهیجان
 (113 :1814)معماری و زمردی، .ها و مرگ آن قلب استبدرفتاری



 

 

م..
جر

 از 
ری

شگی
ر پی

ن د
یر آ

 تأث
م و

خش
ت 

دیری
م

./  
اسن

لی 
انع

مض
ر

ی
 

115 

ه دمای درج تنفس و ضربان قلب، سرعت بر اثر خشم، فورا   به لحاظ فزیکی
کند و سیستم هضم، متوقف گردیده، عضلات بدن بدن)تعریق( افزایش پیدا می

شود، دسترسی به اافظه، کم گردیده و دردها و تن صدا بلند می ،گرددسفت می
 ارکت سریع و ناگهانی را در پی دارد. ،نیشود و همچنها فراموش میآسیب

 اقسام خشم. 1. 3 .1

 باشد. جهت اینکه دانسته شود، مطلق خشم شر  خشم دارای اقسام گوناگون می
خوب است اقسام آن ذکر گردیده و تبیین شود. در یک  ،است یا یک نوع خاص آن

 را به دو دسته ذیل دسته بندی کرد: توان آنتقسیم می

 خشم منفی: .1

خاطر منافع دنیوی و ه که مورد رضای پروردگار نباشد و ب ی استخشم
دفاع بروز یابد پناه و بیبی مستضعف، مظلوم، فرودست، خودخواهی در برابر قشر

 :نهی کرده است یبه شدت از بروز چنین خشم منفی است. اضرت علی
ول المقدُرَه واالُم عند واکظم الغیظ و تجاوز عند»  تَکُن لَکَ  ةالغضب وَاصفَح مَع الد 

 (61البلاغه: نامه )نهج.«العاقِبه
شتن قدرت، گذشت کن و در هنگام غضب، الم خشمت را فرو بر و در هنگام دا

و بردباری را به کار بند و در وقت دولت و تسلط، از لغزش دیگران در گذر تا عاقبت 
 به خیر شوی.

از میان  شدن و بیرون رفتن اضرت یونسدر قرآن کریم داستان خشمگین
های کیتاری باشد که خالق متعال او را درخشم منفی می قومش از نمونه بارز

 گانه)شب، آب و شکم ماهی( زندانی کرد! و آن اضرت با اظهار پشیمانی،سه
ونِ إِذْ ذَهَبَ »در پیشگاه غفار الذنوب، از غم رهایی یافت:  استغفار و التماس  وَ ذَا النُّ

لُماتِ أَنْ لا إِلهَ إِلاَّ أَنْ  مُغاضِبا  فَظَنَّ أَنْ لَنْ نَقْدِرَ عَلَیهِ فَنادی ی فِی الظُّ تَ سُبْحانَک إِنِّ
الِمین  (31)انبیاء: .«کنْتُ مِنَ الظَّ
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[ را ] یاد کن [ زمانی که خشمناک ] از میان قومش[ رفت و صااب ماهی ]یونس»
ب، ها]ی شو گمان کرد که ما ]زندگی را[ بر او تنگ نخواهیم گرفت، پس در تاریکی

هی،  زیر آب و دل ماهی[ ندا داد که معبودی جز تو نیست تو از هر عیب و نقصی منز 
  .«همانا من از ستمکارانم

خاطر مال دنیا ه خداوند عظیم در آیه دیگر، خشمگین گردیدن و ناراات شدن ب
نسبت به تقسیم غنائم به پیامبرش  و منافع دنیوی را از جمله خشم نامناسب دانسته

دَقاتِ فَإِ »فرماید: چنین می نْ أُعْطُوا مِنْها رَضُوا وَ إِنْ لَمْ وَ مِنْهُمْ مَنْ یلْمِزُک فِی الصَّ
 (03)توبه: .«یعْطَوْا مِنْها إِذا هُمْ یسْخَطُون

 گیرند، پس اگر ازبرخی از آنان نسبت به ] تقسیم [ صدقات بر تو خرده می»
شوند، و اگر داده نشود، ناگاه خشمگین صدقات به آنان داده شود خشنود می

 .«شوندمی
نی به یع« یسخطون » ها از غنائم چیزی ندهی ند و به آناگر منافقان مستحق نباش

 ا  دائم ،ها هرگز راضی به اق خود نیستنداست. آنخشم می آیند و این خشم منفی
 ها داده شود.انتظار دارند از اموال بیت المال و یا منافع عمومی هرچه بیشتر به آن

امری که  ،دنیویخاطر منافع ه بگین شدن هم در کلامی به خشم اضرت علی
هذه الدنیا التی اصبحتم تتمنونها و  الا و ان  »ست اشاره فرموده است: اپسند نا

 (118)نهج البلاغه: خ .«ترغبون فیها و اصبحت تغضبکم و ترضیکم
 اید، تنها دلیل خشمهایتان برگزیدهدنیایی که اینک آن را محور آرزوها و گرایش»

 ها و فاسدکننده ایمانید تمام بدبختی. خشم منفی کل«و خشونت شما شده است
 (809 :1831)کلینی،.«الغضب یفسد الایمان کما یفسد الخل العسل» :باشدمی

 ند.کگونه که سرکه عسل را فاسد می کند همانغضب نامناسب، ایمان را فاسد می

 خشم مثبت:. 2

 های خشمخالق صورت گیرد. ویژگیخاطر رضایته ست که با خشم مثبت آن 
 ند از:ابت عبارتمث

 ؛تهدید واقعی وجود داشته باشد 
 ؛میزان خشم متناسب با شدت تهدید باشد 
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 .اقدام ما کمترین آسیب را متوجه ما بکند و از شدت تهدید بکاهد 

 :است را به خود نسبت داده در آیات چندی خشم خداوند عظیم،
آنان  سخت از سوی خدا بر ( خشمی106نحل: «)فعلیهم غضب من الله» ـ

 است.
کسی که خشم من بر او فرود  (31طه: «)فَقَدْ هَوی وَ مَنْ یحْلِلْ عَلَیهِ غَضَبی» ـ

 در این دو آیه، نسبتِ خشم به پروردگار داده شده و یقینا   آید، یقینا  هلاک شده است.
باشد چه آنکه خشم به خشمِ اضرت اق، از صفات ثبوتی خداوند و مثبت می

های ظاهری، باطنی و شدت و ضعف دارای نشانه -جود دارد که در بشر و یمعنای
بلکه مراد از خشم خداوند همان عقاب  ،ندارد در خداوند قهار، مفهوم -باشد می

 باشد.خداوند می

 گانه خشممراتب سه. 4 .1

ه س ها، پیرامون خشم از لحاظ ابراز کردن و نکردن قوه غضبیه برعملکرد انسان
 باشد:دسته قابل تقسیم می

 حالت افراطی خشم. 1. 4 .1

االت افراطی خشم آن است که کاسه شکیبایی و بردباری انسان لبریز و خشم  
داد و فریاد  ها،از االت تعادل کاملا خارج گردد و آدم مبتلا به غضب چون دیوانه

 های رکیک را به زبان جاری ساخته و هراندازد، کلمات مستهجن و فحشراه می
دهد؛ خصلت انسانی را از دست داده و صفت ایوانی بخواهد انجام میکاری دلش 
 گیرد.به خود می

 حالت تفریطی خشم. 2. 4 .1

ها، اجحاف، تجاوز به اریم ییاالت تفریطی خشم آن است که در برابر نارسا 
هرگز خشمگین و و  باشد خیالشان بیخصوصی و تضییع اقوق مادی و معنوی

 نباشد. در اجتماع از اقوق فردی،« الکفاراء علیاشد  »قرآن  ناراات نشود. به قول
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خویش، از خاک و آب و ناموس خود دفاع نکرده و اجتماعی، سیاسی و اقتصادی
شان را در برابر دشمنان، متجاوزین بروز ندهد و این یا به دلیلِ ترس بیش از خشم

و یاهم به علتِ  ادشان است و یا به دلیل ابتلا به مرض روای و روانی هستند
 .هستندخلقت خویش پی نبرده است. البته این نوع افراد خیلی اندک 

 حالت اعتدالی خشم. 3. 4 .1

ها به ییدر برابر نارسا ،باشد خشم اعتدالی آن است که فرمان قهر در دست انسان
که  ید. در برابر زورگویان و در جایندهشان را از دست نمیولی کنترل ،آیدخشم می

شان را متناسب با واقعیت بروز داده و در برابر ضعیفان و زیردستان، زم باشد، خشملا
 (48-46 :1831کنند.)محمدی، قورت داده و از الم و بردباری استفاده میآن را 

خشم اعتدالی از نظر اسلام ممدوح و خشم تفریطی و افراطی مذموم و نکوهش 
 شده است.

 موارد صحیح ابراز خشم .2

باشد، که ابراز خشم در آن از نظر قرآن و ااادیث درست می یر کلی مواردطوه ب
 .ند از: جلب رضایت پروردگار و غضب در برابر کفاراعبارت

 احقاق حق و جلب رضایت پروردگار .1. 2

باشد رضایت پروردگار، ااقاق اق، پیاده که شایسته اظهارِ خشم می یاز موارد
المال ذکر گردیده که به عنوان مصرف کردن بیت جابی و اجتماعی کردن عدالت

 شود.نمونه به چند مورد اشاره می

 عصبانیت حضرت موسی .1. 1 .2

هنگام برگشتن به  ،شبانه روز عبادت در کوه طور 40بعد از  اضرت موسی
دیارش که عده زیادی از پیروانش دین اق، عبادت خدای وااد را رها کرده و توسط 

د پرستی رو آورده بودننیرنگ سامری گمراه گردیده و به پرستش مخلوق و گوساله
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« ا  غضبان اسف» ؛ثر و ناراات شد، غضب تمام وجودش را فرا گرفته بودأخیلی مت
 م با تاسف!أیعنی غضب تو

ا رَجَعَ مُوسی» مِنْ  قَوْمِهِ غَضْبانَ أَسِفا  قالَ بِئْسَما خَلَفْتُمُونی إِلی وَ لَمَّ
 (100)اعراف: .«بَعْدی

مد خطرناک[ خشمگین و بسیار او هنگامی که موسی ]پس از آگاهی از آن پیش»
 .«بد جانشینانی برایم بودید ،اندوهناک به سوی قومش بازگشت، گفت: پس از من

 است که صحیح است ابراز خشم شود. یز جاهایاین ا

 عصبانیت اباذر غفاری .2. 1. 2

که عدالت را پایمال کرده بودند و از  اباذر غفاری، در برابر استبدادگران، کسانی
المال مسلمین را به تاراج برده و در موارد ورزیدند، بیتابراز کردن اق امتناع می

 خاطر رضایته گویی و ابراز خشم باز اقگاه رساندند هیچصحیح به مصرف نمی
گویی سبب شد که او را به صحرای اق پروردگار ابا نداشت و همان اظهار خشم و

و فرزندانش با او وداع کردند  مام علیا ،سوی ربذهرفتن به هنگام . ربذه تبعید کنند
یا »قهر و نارااتی اباذر را تحسین نموده فرمود:  اضرت علی ،و در ضمن وداع

اباذر! انکَ غضبتَ لِله فارج من غَضَبتَ له. ان القوم خافوکَ علی دنیاهم و خفتهُم 
واهرب منهم بما خفتهم  عَلی دینک، فاترک فی ایدیهم ما خافوک علیه

 (180البلاغه: خطبه )نهج.«علیه
خاطر خدا خشم گرفتی و غضب کردی، پس به همان کس که ه ای ابوذر! تو ب»

ها امیدوار باش. این مردم از تو بر دنیایشان ترسیدند و تو از آنبرایش غضب نمودی 
ند به خودشان واگذار و به خاطر اها برایش در واشتبر دینت، پس آنچه را که آن

 .«ها فرار کنترسی از آنآنچه بر آن می

 عصبانیت حضرت سلیمان. 3. 1 .2

هدهد را در میان جویای پرندگان شد و  در قرآن آمده است که اضرت سلیمان
 آیا هست و او ؟!بینمگفت: مرا چه شده که هدهد را نمی ،پرندگان بارگاهش نیافت
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بینم یا از غایبان است؟ ناراات و عصبانی شد، فرمود: اگر هدهد دلیل روشن را نمی
و یا او را به مجازات  کنم)مجازات بدون اعدام(یا او را مجازات شدید می نیاورد،

ی بِسُلْطانٍ » :کنممیاعدام محکوم  هُ أَوْ لَیأْتِینِّ ذْبَحَنَّ
َ
هُ عَذابا  شَدیدا  أَوْ لََ بَنَّ عَذِّ

ُ
لََ

 (91)نمل: .«مُبین
برم، قطعا  او را عذابی سخت خواهم کرد یا ]برای عبرت دیگر پرندگان[ او را سر می

 .«یا باید ]برای غایب بودنش[ دلیلی روشن برایم بیاورد
است رئیس جمهور و فرمانده در برابر نافرمانی مرئوسین لازمبرای اداره مملکت 

، خشم مثبت ید و این چنین خشمنخویش را اظهار کن و کارگزاران اکومت، خشم
 .شودمحسوب می

 اظهار خشم و حقگویی ابن سکیت . 4. 1 .2

ید، دانش ؤابن سکیتِ ادیب، معلم فرزندان متوکل عباسی بود، به معتز و م
پرسد: آیا این دو فرزند من نزد تو روزی متوکل از ابن سکیت میآموخت. می

ش ااند یا اسن و اسین فرزندان علی! ابن سکیت که عشق علی در سینهمحبوب
خونش به جوش آمد و خشم تمام ور بود، از این جمله سخت برآشفت، شعله

ب از ه مراتوجودش را فراگرفت، تقیه نکرد و چنین فرمود: قنبر غلام علی نزد من ب
بهتر و عزیزتراست! متوکل در آن مجلس، دستور داد زبان  فرزندان شما و خودتان

 (80 :1814ابن سکیت را از پشت گردنش در آوردند.)مطهری، 
بلکه اق را قاطعانه و صریح بیان  ،کندگویی، سکوت نمیمن در برابر اقؤم
ذی اذا من ال  ؤالم اانم  »ت: باره روایت شده اسدراین دارد. از امام جعفر صادقمی

)کلینی، .«غضب لم یخرجه غضبه من اق و اذا رضی لم یدخله رضاه فی باطل
1861 :988) 

 کند.نمیرضایتش نیز وی را وارد باطل و  کندنمیمن را از اق دور ؤم ،غضب
اباذر غفاری و  ،، اضرت سلیماناظهار عصبانیت اضرت موسی

ظر از ن یهای تندمتعال بوده و این چنین واکنشسکیت، برای رضایت خدای ابن
های از خشم مناسب ها نمونهاین .باشدو دارای ثواب می اسلام پسندیده و ممدوح

 بود که در تاریخ و متون دینی، بیان شده و آمده است.
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 خشم در برابر کفار و دشمنان اسلام. 2 .2

 برین، جدی برخورد کردنمنان در برابر طاغوت و کفار و مستکؤصفات م یکی از
ارِ رُاَماءُ » :باشدو اظهار خشم می اءُ عَلَی الْکفَّ ذینَ مَعَهُ أَشِدَّ هِ وَ الَّ دٌ رَسُولُ اللَّ مُحَمَّ

  (91)فتح: .«بَینَهُمْ 
د ، فرستاده خداست و کسانی که با او هستند بر کافران سرسخت و در محم 

 ند.امیان خودشان با یکدیگر مهربان
گاه باشید! این شمایید که یگر خداوند به مسلمانان خطاب میدر جای د کند: آ

هایِ را دوست دارید و آنان شما را دوست ندارند. و شما به همه کتاب )کفار(آنان
گویند: ولی آنان ایمان ندارند و چون با شما دیدار کنند می ،آسمانی ایمان دارید

از شدت خشمی که بر شما دارند، ند ایمان آوردیم و زمانی که با یکدیگر خلوت نمای
نامِلَ مِنَ الْغَیظِ قُلْ مُوتُوا بِغَیظِکمْ »؛ گزندسر انگشتان خود را می

َ
وا عَلَیکمُ الَْ  «عَضُّ

 (111)آل عمران: بگو به خشمتان بمیرید.

 عوامل خشم .3

از عوامل آن براساس متون دین مورد است که به چند غضب دارای علل و عواملی
 شود: مقدس اسلام، پرداخته می

 های جسمی آسیب. 1 .3

کند که آدمی در برابر هل دادن، سیلی زدن، نیشتر وارد کردن، طبیعت اکم می
شود، از خویش واکنش تند زیکی که به او وارد میینوع ضرر و زیان ف لگد زدن و هر

چون مار، عقرب، شیر، شتر، ه یاین جهت ایواناتنشان داده و بر افروخته گردد و از 
( دیده شده که 16 :1831باشند.)محمدی، گرگ و... نیز با انسان مشترک می سگ،

ود شکه خطر و تهدید متوجه االشان می یهای گوناگون در هنگامایوانات به شیوه
 دهند.العمل نشان میدر دفاع از خود، به خشم آمده و عکس
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 روحی هایآسیب. 2 .3

است که روح  یتهمت زدن، دروغ گفتن، آبرو بردن، مسخره نمودن و ... از موارد
کند و سبب مشتعل شدن خشم در وجود انسان دار میو روان انسان را جریحه

 تر و بیشترشود عمیقکه از این ناایه بر روان انسان وارد می یشود. گاهی زخممی
 به قول شاعر: .های جسمی استاز آسیب

 کاتش به گرمی عرق انفعال نیست ر آتشم بیفکن و ارف از گناه مزند

 انداختن در آتش داغ بهتر است از اینکه آبرو و ایثیت کسی را لگد مال کنی.

 های اجتماعیرسانه. 3. 3

های مندی شان که فرصتامروزه که تکنولوژی پیشرفت نموده، علاوه بر سخاوت
ا خود را نیز بی کنهای جدی و بنیانداده است آسیبخوبی را در اختیار بشریت قرار 

 باشد. ها میها بروز خشم نامناسب در انسانآورده است که یکی از آسیب

ارائه کرده  ی، تحقیقات1113مریکایی فورنسیک سایکیاتری در سال آانشگاه د
ها در این تحقیقات به این مسئله پی برده بودند که در ادود هزار آن. بود

مورد ثابت شده بود خشونت تصویری به خشونت واقعی  13ق نزدیک به تحقی
ریزی کرده مورد را صنعت تلویزیون پایه 13مورد از این  19و  هانجامید

 (01-60: 1831نیا، بود.)رجبی

 :ودنیز اینجا ذکر شاال به عنوان نمونه، بد نیست یک مورد واقعیت تلخ و دردناک 

هیجان بازی،  زی ایران و لائوس بود، صحنهجواد مشغول تماشای فوتبال با
د و پریجواد را چنان به وجد آورده بود که از جایش برخاسته و بالا و پایین می

های طاهره مادرش را که در آشپزخانه شان، گوشدادو فریاد تحسین و تقبیح
اما او توجه  چند بار گفته بود که صدای تلویزیون را کم کند، .خراشیدبود می

کرد. کاسه صبر طاهره لبریز شد و تحمل نتوانست، آمد تلویزیون را خاموش ن
نفهمید که با خاموش کردن تلویزیون، شمع وجودش نیز خاموش اما کرد 
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بازی در وقت تمام شدن و االت هیجانی رسیده بود، جواد از فرط  .شودمی
ه را خشمگینی چنان ناراات شد که اختیار از کف داده و گلوی مادرش طاهر

که مادرش از آشپزخانه با خودش آورده بود با آن را  یمحکم فشار داده، چاقوی
 (100 :1831)محمدی، .به زندگی طاهره خاتمه داد و مرتکب قتل شد

های کارشناسی شده جنگی در بازارها و ها و سرگرمیاز بازی یامروزه انواع
ولیه آناایایی رسالت ای که تولید خشم و ترویج بیگونهه باست، اینترنت آمده 

روح و روان بازیگران دنیای  رشان را ببخواهی، نخواهی تأثیرات عمیق ست.ها
وها و ئد. همچنین انواع ویدنارذگمجازی به ویژه نونهالان و نوجوانان می

 ،ها آبستن رذائل اخلاقیاز نظر روانی تماشای آنی ساخته شده است که هایسریال
 اذهان بینندگان در پی دارد.به ویژه خشم را در 

تزریق سموم آن ماند که نتایج می یفضای مجازی به مار خوش و خط خال
اما  ،شان است؛ اسمش فضای مجازی استها و عصبانیت در مغز کاربرانرذیلت

دهد، فرزندان معصوم، های زندگی را تحت تأثیر قرار میرسمش تمام اقیقت
سلاح وارد این سرزمین بی در و پیکر و پر از مرگ دفاع و بینوجوانان و جوانان بی

شوند و عاقبت سر از آدم ربایی، کلاهبرداری، سرقت، زندان، قاچاق و مجرمین می
 آورند.معروف در می

 و محیط وراثت. 4. 3

درصد  00های کودک با پدر و درصد ژن 00دهد های علمی نشان مییافته
کند این است که امکانات را ثت میکاری که ورا مشترک است. دیگر با مادر

)وطنی، .دهددر معرض تأثیر متقابل جاندار در اال رشد و محیط قرار می
1831 :41) 

بد اخلاقی و عصبانیت پدر و مادر و سایر اعضا خانواده در خشم تأثیر دارد. 
های صبور و الیم، رشد که در خانواده مهربان، محیط سالم و در کنار انسان یکودک

ای ناسالم که در محیط و خانواده یکودک ،برعکس آید.الیم بار میو  ند، صبورکمی
لحظ  شود که عصبانیت از در و پیکرش می بارد، هر روز و هر شب و هرمتولد می
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این کودک عصبی و  شود، طبعا  جنگ و جدال جیغ زدن دیده شده و شنیده می
 آید. پرخاشگر بار می
آمده است:  به این موضوع اشاره شده و چنین از امام ششم یدر روایت زیبای

وَ مَن کَرم اَصله لانَ قَلبه وَ مَن  ،فَاخشن ،وَ ان شِئت ان تهان ،فَلِن ،اِن شئتَ ان تُکرم»
 .«خَشن عَنصرَه غَلظ کِیده

خواهی مورد اهانت خواهی مورد اکرام واقع شوی، نرمخو باش و اگر میاگر می
باشد، قلبش مهربان است و هرکس  بزرگوار کس اصالتا   باش. هر قرار گیری، خشن

 وجودش خشن باشد، جگرش پرکینه است. 
شود.) عوامل ژنتیکی خشم دانسته می ،کبدو  از تعابیری مانند اصل، قلب، عنصر

  (01: 1811کیومرثی، 

 حسادت. 5. 3

قسم  اسادت است. همان ،گرددی که باعث خشم در انسان میییکی از چیزها
کند، اسادت ایمان را از بین خورد و تبدیل به خاکستر میهیزم را می ،که آتش

 (806 :1861، کلینی.)«کما تاکل النار الحطب ،ان الحسد یاکل الایمان» :بردمی
( 801 :همان«)الدین الحسد والعجب والفخر ةآف» ؛اسد آفت دین است 

 سوزد و تباهنه تنها که محسود در آن می ،افروزداسادت آتش خشم انسان را بر می
 باشد. چنانچه در تاریخ آمده است: اولین قربانی خودشان می ، کهگرددمی

های سوزان آتشِ اسادت رقیب مرد ثروتمندی که شب و روز در شعله
دهد برایش می یسوخت، غلامش را آزاد کرده و پول هنگفتداراش میسرمایه

با کارد تیز نیمه شب سرش  در برابر این همه لطف، کند کهو از او تقاضا می
 ،بیندازد تا دولت اش را بالای بام رقیبش،را از تنش جدا کرده و سر بریده

رقیبش را به جرم قتل به زندان برده و یا به دار آویزان کند، تا آتش اسادت 
فروکش نموده و غلامش چنین کاری را انجام می دهد.)مطهری،  شدرون

1810 :94-91) 
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 راهکارهای عملی کنترل خشم .4

باشد، راهبردهای مدیریت خشم ترین بخش این گفتار میدر این قسمت که مهم
 گردد:قرآن و ادیث بیان می از منظر

 عواقب کاربه اندیشیدن . 1 .4

ترین راهکار، اندیشیدن به عواقب و نتایج کنش خشم است، مبادا در نتایج مهم
رای پیشگیری از قهر، در خلوت و جلوت باید عواقب خشم، شرمسار گردی، ب

غضب، خسران و زیان ناشی از آن را با خود به دقت اندیشید. تجربه ثابت  بارسفأت
اند به دردسرهای زیاد و خطرناک که خشم خویش را فرو نبرده کرده است کسانی

نصیب  یک عمر پشیمانی و عذاب وجدان، مبتلا گشته اند. از اثر یک لحظه خشم،
ای حظهل و که خشم خویش را فرو برده شان شده است. باید تفکر و تعقل کرد کسانی

به چه سعادت و  خویش قرار داده در برابر هیجان خشم، تحمل و شکیبایی را پیشه
 (809: 1861، )کلینی.«الله عورته غضبه ستر من کف  » ؛اندخوشبختی نائل شده

به چه  اندداده و دست به کارهای غیر انسانی زدهو افرادی که خشم خویش را بروز 
ها باید عبرت از تمام این ؛اندها دچار گردیدهدردسرها و مشکلات و پشیمانی

 گرفت.
مرا نصیحت فرما! اضرت  :رسید و گفت شخصی خدمت اضرت پیامبر 

ضرت باز ا ،باز اضرت تکرار کرد و دفعه سوم ،فرمود: غضب نکن! دوباره برگشت
منی عِظه  :اَتاه رَجل فَقال لَه اِن رَسول الله»د : غضب نکن! فرمو یا رسُول الله عَل 

عظ بِها فقال له انطلِق ولاتغضب ثم اعاد الیهِ فقال له انطلق ولاتغضب ثلاث  ات 
ات  (809 :1861)کلینی، .«مر 

دهد که غضب بیجا نشان می توصیه مکرر نبی مکرم اسلام بر کنترل خشم،
 است.بدترین چیزی 
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 تقوای الهی. 2 .4

ه ب ،ن سفارش شده استه آاست که در اسلام زیاد ب یتقوای الهی از چیزهای 
و  خداوند عظیم الشان، فلاح،سوگند یازده ای که در سوره شمس بعد از گونه

ند. دارستگاری انسان را در تهذیب نفسانی و شکست و زیان را در نداشتن آن می
باشد. با دارو و درمان هر درد می تقوای الهی دوست دارد.خداوند پرهیزگاران را 
شم خفرو بردن شود هیجان غضب را به سادگی کنترل کرد. داشتن تقوای الهی می

شده های پرهیزگار، در قرآن کریم محسوب های بارز و نیک انسانیکی از صفت
ةٍ عَ  سارِعُوا إِلی»است:  کُمْ وَ جَنَ  تْ مَغْفِرَةٍ مِنْ رَبِ  رْضُ أُعِدَ 

َ
ماواتُ وَ الَْ رْضُهَا السَ 

قین اسِ * لِلْمُتَ  اءِ وَ الْکاظِمینَ الْغَیْظَ وَ الْعافینَ عَنِ النَ  رَ  اءِ وَ الضَ  رَ  ذینَ یُنْفِقُونَ فِی السَ  الَ 
هُ یُحِبُ  الْمُحْسِنینَ    )184-188 :عمران)آل «.وَ اللَ 

ها و بهشتی که پهنایش ]به قدر[ آسمانو برای نیل به آمرزشی از پروردگار خود، »
و  که در فراخی نهمانا .و زمین است ]و[ برای پرهیزگاران آماده شده است، بشتابید

گذرند و خداوند برند و از مردم در میکنند و خشم خود را فرو میتنگی انفاق می
 .«کوکاران را دوست داردین

 تغییر دادن حالت بدن. 3 .4

ه خشمگین گردیدی، مبادا مرتکب جرم گردی لذا برای سفارش شده است هرگا
نشسته بودی  فروکشی کاسه خشم، االت بدن را تغییر بده اگر خواب بودی بنشین،

ایستاده شو و اگر نشسته بودی ایستاده شو، االت بدن را تغییر بده. در روایات توصیه 
 ای امام صادقشده است به تغییردادن االت بدن. یکی از آن روایات، گفتار زیب

ه سَیَذهب عَنه »است که فرموده است:  ما رَجُل غَضب وَ هُو قائِم فَلیَجلس فَان  فَای 
یطان وَان کانَ جالسا فَلیقم  (868 :1810ارعاملی، «)رِجسُ الش 

قهرمان میدان  توانیم در وجود نازنین اضرت علیرا میاین کار بارزترین نمونه 
ون گروه چآمد که دشمنان گروهچنان به خشم می فضائل ببینیم که در میدان جنگ

با وجود این بر خشم خود کنترل داشتند، چنان که ولی  ،کردندگله روباهان فرار می
. آن شخص آب ،نشست وروی سینه او وقتی عمر بن عبدود را به زمین خواباند 
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را خود  ولی خشم ،ناراات شداضرت را به صورت علی انداخت،  ن خوداده
برید و به جهنم واصل  رفت اطراف میدان قدم زد و قدم زد بعد سرش را ؛کرد کنترل

 به شعر در آورده است: این اقدام را کرد. مولوی بسیار زیبا 
 وز نمودن عفو و رامت بی محل  گشت ایران آن مبارز زین عمل

 از چه افکندی مرا بگذاشتی گفت بر من تیغ تیز افراشتی
 تاشدی تو سست در اشکار من پیکار بودچه دیدی بهتر از آن

 تا چنان برقی نمود و باز جست آن چه دیدی که چنین خشمت نشست

 دردل و جان شعله ای آمد پدید آن چه دیدی که مرا زان عکس دید
 که به از جان بود و بخشیدیم جان آن چه دیدی برتر از کون و مکان

 داند کیستیدر مروت خود که  در شجاعت شیر ربانیستی
 مثنوی معنوی: دفتراول

 شکیبایی و صبر. 4 .4

است که نمایانگر اهمیت بار در قرآن مجید استعمال شده100ماده صبر، بیش از 
اجر مضاعف  ،صبراینکه  ای از امتیازاتِ آن عبارت است ازآن در اسلام است. پاره

دارد، پاداش صبر بهشت است، به صابرین کید دشمن ضرر نمی رساند، اجر 
ها در قیامت برای صابرین است، صبر کار صابران بی اساب است، سلام فرشته

 منین کمک کند.)محسنی،ؤتواند به مپیامبران اولوالعزم است، صبر و نماز می
1864 :918 ) 

ی را که درد شکیبای ولی هر ،است دناک و دشواردر شکیبایی در برابر خشم، واقعا  
نیز  به خوشبختی و کامیابی ،تحمل کند، علاوه بر اینکه محبوب خداوند قرار گرفته

 شود به قول شاعر: ها مبدل میها به آسانیسختیو  ؛شودوصل می
 آری شود ولیک به خون جگر شود گویند سنگ لعل شود در مقام صبر
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توان خشم را مدیریت کرد، صبر است. که توسط آن می ییزهایچ بنابراین یکی از
 شیرین دارد و بعد از صبر، نوبتِ ظفر آید.ثمره صبرِ تلخ، 

 نادیده گرفتن اشتباهات دیگران. 5 .4

است، دیگران ی ها و تقصیرهایگونه که خود انسان در زندگی، دارای لغزشهمان
لذا اگر کسانی دیگر مرتکب خطایی د، نباشنیز خالی از اشتباهات و خطاها نمی

گردیدند و آتش غضب ما را مشتعل ساختند با آب الم خاموش و اطفا کنیم، قدرت 
الم از صد لشکر برتر است اشتباهات شان را نادیده بگیریم و از تقصیراتشان در 

 گذریم و او را مکافات ندهیم:
 بگویپس فرق من و تو چیست  من بد کنم و تو بد مکافات دهی

خداوند افرادی را که کظم غیظ دارند و خطاکار را مورد عفو و بخشش قرار 
  :دوست دارد دهندمی
هُ »ـ  اسِ وَ اللَ  اءِ وَ الْکاظِمینَ الْغَیْظَ وَ الْعافینَ عَنِ النَ  رَ  اءِ وَ الضَ  رَ  ذینَ یُنْفِقُونَ فِی السَ  الَ 

 (184)آل عمران: .«یُحِبُ  الْمُحْسِنین
و از  برند،کنند، و خشم خود را فرو میه در گشایش و تنگدستی انفاق میآنان ک

 .گذرند؛ و خدا نیکوکاران را دوست دارد]خطاهایِ[ مردم در می
 ( 111)اعراف: .«امر بالعرف و اعرض عن الجاهلین العفو و خذ»ـ 

ها دعوتشان کن و از جاهلان با آنان مدارا کن و عذر شان را بپذیر و به نیکی
 گردان باش.روی
 ( 68فرقان: «)و اذا خاطبهم الجاهلون قالوا سلاما  »ـ 

ها ها برخورد بدی داشته باشند، فقط با یک سلام از آنوقتی افراد نادان با آن
 خواهند گذشت. 

 که زهرت دهد شکر بخشش هر  تو گویم چیست غایت الم با
 ثمر بخششکه سنگش زند  هر    کم مباش از درخت سایه فکن
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 ذکر خدا و فرو نشاندن خشم . 6 .4

کید أتبه آن که در متون دینی برای فرو نشاندن خشم، توصیه و  ییکی از چیزهای
 ذکر خدای متعال است. ذکر خدا داروی تمام دردهای بشراست. به یاد خدا ،شده
 بِذِکرِ  أَلا» ؛بخشدها رهایی میاز غفلتانسان را آورد و برای انسان آرامش می بودن

هِ تَطْمَئِنُّ الْقُلُوب گاه باشید! دل»؛ (93رعد: «)اللَّ  .«گیردها فقط به یاد خدا آرام میآ
شدن در دام خطرناک خشم،  همچنین سفارش شده است که در االت گرفتار

را بر زبان جاری ساخت که چون آب « اعوذ باالله من الشیطان الرجیم»ذکر شریف 
فرماید: یاد شود. همچنین در آیه دیگر میداغ ریخته میسرد است که بالای آتش 

هُمْ » :باشدهای شیطانی میدهنده انسان از و سوسهخدا نجات قَوْا إِذا مَسَّ ذینَ اتَّ إِنَّ الَّ
یطانِ تَذَکرُوا فَإِذا هُمْ مُبْصِرُون  (901)اعراف: .«طائِفٌ مِنَ الشَّ

[ تقوا های ظاهری وباطنیآلودگیکه ]نسبت به گناهان و ما  کسانیمسل  
هایی از سوی شیطان به آنان رسد ]خدا و قیامت را[ یاد اند، هرگاه وسوسهورزیده

 .هایش نجات یابنددرنگ بینا شوند ]از دام وسوسهکنند، پس بی
دان ثر است. شاید بؤذکر یونسیه و به سجده رفتن در فرونشاندن خشم، خیلی م

گردد کند و خشمگین میدر االت خشم طغیان میجهت باشد که وقتی انسان 
 ،دنخاک مالیه با سجده کردن و پیشانی را بکه دهد االت تکبری به انسان رخ می

 گردد.ریزاند و از االت تکبری بیرون میکاخ نخوت را فرو می

 ترس از عذاب و عقاب خداوند. 7 .4

پاسخ دادن در دادگاه اساب و کتاب،  باور داشتن به معاد، عالم قبر و قیامت،
 رِ شرو هایهای منفی، شعلهقیامت، در برابر خداوند کریم و ترس از نتایج کنش

چه آنکه قدرت او  ،سازدآتش خشم را در وجود انسان چون آبِ سرد، خاموش می
فوق همه قدرتهاست. خدا نکند آدم گرفتار عذاب و عقاب خداوند گردد، شاید بدین 

خواهد که از او در مناجاتش از خداند می سجاداست که اضرت امام  جهت
 .هم در دنیا و آخرت و هم در موقع خشنودی و غضب ،مراقبت کند
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للِ اللهم صَل  علی محمد و  آله وَارزُقنِی التَ  » حفظ مِنَ الخطایا وَالااتراس مِنَ الز 
ضا وَ الغضب   (99ی صحیفه سجادیه: دعا«)فیِ الدنیا وَ الآخِره فی االِ الر 

خداوندا! بر محمد و آلش درود بفرست و محافظت از خطایا و مراقبت از اشتباه 
 .«را در دنیا و آخرت در موقع خشنودی و غضب، برای من روزی کن

اَواَی الله عَز  وَجَل  الی بَعضِ »آمده است:  امام جعفر صادق)ع( از یدر روایت
 (809: 1861)کلینی، «.ی غَضَبیآدم اذکُرنی فِی غَضَبک اذکُرک فِ انبیائِهِ یاابن

در هنگام خشم خویش، مرا ای فرزند آدم وای کرد:  انبیااز  یخداوند به بعض 
  تو را به یاد بیاورم. بیاد بیاور تا من هم در هنگام خشمم
 گفت ترک خشم خویش اندر زمان گفت از خشم خدا چه بود امان

مگر اینکه به معاد و زندگی اخروی ای مالک! تو نمی توانی خشم را مهار سازی، » 
 (08البلاغه: نامه )نهج.«بسیار بیندیشی

اس کف الله غضبه عن الن   و من کف  »نقل شده است:  مکرم اسلام ز پیامبرا
که در برابر  ( هر801: 1810عاملی،  )ار.«ةتبارک و تعالی عنه عذاب یوم القیام

خشم خود را در برابر او اظهار  مردم، خشم خویش را اظهار نکند، خداوند در قیامت
 کند و از عقاب الهی در امان است.نمی

 :نتیجه

است ترین هیجان در و جود آدمی ترین و همچنین خطرناکخشم یکی از خوب
ام کلید تم، شاهآن ابراز منطقی و معقول آن مایه سعادت و ثواب و اظهار ناصحیحکه 

نحرافات و مجازات و در آخرت مایه هاست که در دنیا باعث وقوع جرایم، ابدبختی
باشد. از آنچه بحث کرده آمدیم بدین نتیجه دست یافتیم که شقاوت و عذاب می

 ،و خشم افراطی و تفریطی ،خشم اعتدالی و مثبت از نگاه اسلام پسندیده و ممدوح
باشد. برای درست به کار بردن و میزان کردن خشم، شریعت مذموم و منفور می

های عملی مفید و های هدایت را روشن و راهکارو سنت چراغمحمدی، قرآن 
توان که با ممارست و به کارگیری آن در زندگی، به آسانی می اندمعقول را بیان کرده

گری سد کرده و با مدیریت سالم، از وقوع جرایم، جلو طوفان خشم را از طغیان
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یمان و برباد دادن خانه اپیشگیری نموده و سیل غضب را از فروریختاندنِ ستون دین 
مهار کرد. آن گاه نعمت الهی غضب را در مسیر رضایت خالق متعال، به کار گرفت 

 کردنش خودداری ورزید.  و در مسیر سخط، کظم غیظ داشته و از اظهار
ها پیشگیری از جرایم و انحراف یکی از موضوعات اساسی و مهم است که دولت

دانان در این زمینه کتابها و مقالات فراوان ته و اقوقبه آن پرداخته و اهتمام جدی داش
که شالوده این ایده را اسلام چندین اند، دراالیدست نشر سپردهه و بکرده لیف أرا ت

قرن قبل، گذاشته و خشم را کلید تمام شر)جرایم( دانسته است و مدیریت آن را 
 .پیشگیری از وقایع ناگوار جرایم محسوب داشته است
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 (1861کلینی، محمدابن یعقوب)، بیروت: 9اصول کافی، جلد ،
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 (1831محمدی، نور مراد)، ،قم: بوستان کتاب. خشم 
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