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  M.R.Ahmadi313@Gmail.comم خمينيشناسي مؤسسه آموزشي و پژوهشي اماروان استاديار گروه/ محمدرضا احمدي 
  20/5/1392ـ پذيرش: 25/11/1391دريافت: 

  چکيده
روش تحقيــق  بــود كــه بــاهاي ديني بر آموزه تكيهارائه الگوي مهار پرخاشگري با  حاضر به هدف شناسايي و پژوهش
اي اسلامي به شيوة كتابخانــهبدين منظور، آيات و روايات مربوط به پرخاشگري، از منابع تحليلي انجام گرفت. - توصيفي

شــده در شناختي از آنها صورت گرفت. راهكارهــاي ارائهگردآوري، سپس روايات به صورت موردي بررسي و تبيين روان
نظر پيشنهاد گرديــد. هر روايت استخراج و در پايان با استفاده از آنها، در يك چيدماني منطقي و فرآيندمدار، الگوي مورد

دهد، در الگوي حاضر فرد با چهار حوزة شناخت، رفتــار، هيجــان و معنويــت مــرتبط اســت. نشان مي هاي پژوهشيافته
شود و موجب وقفــه در بــروز الگوي حاضر حكايت از آن دارد كه مهار پرخاشگري از يك رفتار، در حوزه رفتار شروع مي

ي شناختي در جهت تصحيح افكار و بــه دنبــال اي است براي استفاده از راهكارهاشود و اين زمينهرفتار پرخاشگرانه مي
رسد كه نتيجه آن، مهار رفتار پرخاشگرانه در موقعيت داري مينتيجه، شخص به خويشتنكند. درآن، هيجان فروكش مي

دهد و هايي مانند رفتار و شناخت، فرد را با حوزه معنوي پيوند ميناخوشايند است. استفاده از راهكارهاي معنوي در حوزه
  كند.اي براي تقويت و تسريع در مهار پرخاشگري فراهم ميزمينه

  هاي ديني، كنترل پرخاشگري.پرخاشگري، خشم، الگو، آموزه ها:كليدواژه
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  مقدمه 
هاي اجتماعي، پرخاشگري است كه در جامعه رو به افزايش اســت. بــه همــين جهــت، يكي از آسيب

وكيلي، آيد (شمار مياساسي بهداشت رواني به پرخاشگري يك مسئله اجتماعي و يكي از موضوعات
. آمارها حاكي از شيوع و گسترش روزافزون پرخاشگري در جوامع انســاني حكايــت )39، ص 1386
 جاوز جنسي، ايراد ضرب و جــرح و ايــذاء ديگــران،ت جمله قتل،جرايم پرخاشگرانه از رو،ازاين دارد.

ترين مــوارد قــاپي از شــايعورگيــري و كيفز نه،با پرخاشگري مانند ســرقت مســلحام هاي توأرقتس
). در فاصــله 11، ص 1389(ابوالمعــالي،  دپرخاشگري است كــه مــورد توجــه محققــان قــرار گرفتنــ

عداد زندانيان جرم و جنايت ناشي از جرايم پرخاشگرانه، ســه برابــر ت در ايران، 1382- 1367هاي سال
عي ســ شناســان بــه كمــك تحقيقــات خــود،ان. رو)319، ص 1384شــيخاوندي، ( تافزايش يافته اس

(بــدار و  كننــدهاي كاهش اثر آن را معلــوم هاي آن را بيابند و راهلتع رخاشگري را بفهمند،پ اندكرده
ايم، اما هنگام تعريف دقيق و هرچند بارها اصطلاح پرخاشگري را شنيده .)217ص  ،1380همكاران، 

چــه ). اگر62، ص 1388رســد (درتــاج و همكــاران، يتحليل آن، اصطلاحي مبهم و كلــي بــه نظــر م
ساختار خشم مشتركاتي با پرخاشگري و خصومت دارد، اما اين اصطلاحات با هــم متــرادف نيســتند. 

شود كه فرد را به سوي كنند كه خصومت به نگرش پرخاشگرانه اطلاق ميعنوان مي اليوريو  كيودلو
خاشگري به رفتار قابــل مشــاهده و بــه قصــد آســيب كه پرحاليكند. درخاشگرانه هدايت ميرفتار پر

انگيختگــي شــود. خشــم يــك حالــت هيجــاني يــا احســاس درونــي ناشــي از بررساندن اطــلاق مي
تــوان خشــم را براين، براي جــدا كــردن ايــن ســه مفهــوم، مي). بنا1387لوژيكي است (نويدي، فيزيو

عنوان رفتــار در نظــر گرفــت. خاشگري را بهپرعنوان يك نگرش، عنوان يك هيجان، خصومت را بهبه
خاشــگري را تشــكيل شود كــه شــالوده خصــومت و پرعنوان يك حالت هيجاني توصيف ميخشم به

ناگون، به معاني متفاوت استفاده شده است. هاي گوهشدر پژو» خاشگريپر«دهد (همان). از واژه مي
خاشــگري وجــود نــدارد كــه براين، تعريفــي از پربنــااند. هشگران معاني متفاوت به آن نسبت دادهپژو

هايي است كــه ايــن گاهخاشگري مبتني بر ديدنظر داشته باشند؛ زيرا تعاريف پرهمگان روي آن توافق
شناســان هايي كــه بــين روان). ولي در يكي از تعريف161ص  ،1380مؤلفان دارند (بدار و همكاران، 

گونه آسيب رســاندن عمــدي بــه ديگــران، خاشگري عبارت از: هرشود كه پرتر است، گفته ميمتداول
  ).248، ص 1381خود يا اشياست (فرانزوي، 
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اي از يــك شــدههاي متعددي است كه تمامــاً بيــانگر شــكل سادهشناسي داراي كاربردالگو در روان
صورت متغير را به اي كه روابط بين دو يا چندشدهشناختي است. نظام نظري سادهفرمول يا فرايند روان

دهد، در مجموع شرايطي را بــراي درك تابع و شرط، مورد توجه قرار داده و با انتزاعاتي كه صورت مي
  ).71و  65، ص 1381آورد (فرانكفورد و ديگران، بهتري از واقعيت فراهم مي

توجــه بــه شناسي به آن پرداخته شده، و با پرخاشگري و كنترل آن، از موضوعاتي است كه در روان
معارف و فرهنگ اسلام تحقيقي تاكنون صورت نگرفته است. از سوي ديگر، تا به حال الگوي مــدوني 

تهيه نشده است. بنابراين، شايسته اســت رفتــار و تمــايلات پرخاشــگرانه و هاي اسلامي براساس آموزه
ي كه در مفهوم الگو بيان هاي ديني مورد مطالعه قرار بگيرد و با توجه به توضيحكنترل آن براساس آموزه

شد، الگويي فرايندمدار براي كنترل پرخاشگري با تكيه بر منابع ديني ارائه گردد؛ زيــرا راه جــامع بــراي 
 بيــت عصــمت و طهــارتهــاي قــرآن و اهلاصلاح رفتار و ايجاد رفتار مناسب چنگ زدن بــه آموزه

علــم صــحيحي نخواهيــد يافــت، مگــر  به شرق رويد يا بــه غــرب،«فرمايند: مي باشد. امام صادقمي
  ).92، ص 2ق، ج 1403(مجلسي، » چيزي كه از ناحية ما صادر شده استآن

هــاي دينــي بــراي كنتــرل پرخاشــگري و ارائــه الگــوي كنتــرل اين مقاله به دنبال شناســايي راهكار
و ه علمــي توانــد بــه گســترهاي ديني است. كه پاسخ به اين دو ســؤال، ميپرخاشگري با تكيه بر آموزه

  عملي كنترل پرخاشگري بيفزايد.

  روش پژوهش

است. گردآوري اطلاعات به صورت روش  »توصيفي ـ تحليلي«ة ويشروش تحقيق، پژوهش حاضر به 
آوري شد كه عبارت است از: گردآوري اطلاعات لازم در خصوص موضوعات و ريز اي جمعكتابخانه

ها و ساير آثار مكتــوب و نيــز نامهها، مقالات، پايانموضوعات پژوهش از طريق مطالعه و بررسي كتاب
آمده و انجام برخي عمليات پژوهشي از قبيل شــرح، تفســير، تحليــل و هاي گردتأمل و كنكاش در داده

). در اين تحقيق ابتدا متون اسلامي اعم از آيــات قــرآن و احاديــث 34، ص 1383ارائة الگو (قراملكي، 
) مورد مطالعه قرار گرفت. پس از پــردازش آيــات و احاديــث مــرتبط بــا بيت(عپيامبر اكرم(ص) و اهل

به شناسايي و كشف روابط علي با تكيه بــر  آنهاموضوع بحث  و نيز تجزيه و تحليل مفاهيم و مضامين 
ي پرداخته شد. سپس ابعادي كه در هر حديث مورد توجه قــرار گرفتــه، جداگانــه شناختروانهاي تبيين

 وهاي پرخاشــگري بنــدي آنهــا بــه شناســايي مؤلفــهگرفت و پس از پالايش و طبقهمورد بررسي قرار 
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ها راهكارهاي كنترل پرخاشگري استخراج شد. در نهايت الگوي كنترل پرخاشــگري متناســب بــا يافتــه
  گرديد.ارائه 

  شناسانراهکارهاي کنترل پرخاشگري براساس ديدگاه روان

پديدة پرخاشگري، يك مؤلفه مهمي كه وجود دارد؛ تلويحات هاي نظري مختلف پيرامون در همة تبيين
مــدار اوليــه، اساســاً مدار و غريزهدربارة كنترل و كاهش رفتار پرخاشگرانه است. رويكردهاي سائق آنها

ي معاصر پيرامون پرخاشگري، نفوذ خود هاپژوهشديدگاهي بدبينانه دارند. اما آنچه موجب شده كه در 
ست بدهند، فقدان حمايت تجربي از ساختارهاي محــوري آنــان اســت. بــه گفتــة را تا حد زيادي از د

 يبآســمردم قابليت خشونت و پرخاشگري را دارند، اما از نظر زيستي نيازي بــه حملــه يــا : «بركوويتز
كنند كه بر هايي حمايت مي. اين ديدگاه را نظريه)Berkowitz, 1993, p. 387(» به ديگران ندارند رساندن
ها، فرض گيري تأكيد دارند. در اين نظريهها و يادگيري و نيز فرايندهاي تصميماي شناختاسطهنقش و

ها، به آزادي افــراد توان نيروهاي بازدارنده ضدپرخاشگري را تقويت كرد. اين نظريهبر اين است كه مي
  ).68ص ، 1390هه، پرخاشگرانه به اعمال پرخاشگرانه اذعان دارند (كرادر ترجيح دادن رفتارهاي غير

و فنوني مختلفــي بــراي مهــار و كنتــرل  هاروشاي شد كه مايههاي نظري متفاوت دستيدگاهدهمين 
شــناختي تأكيــد دارنــد و بعضــي، بــر تعــديل ، بر تغيير عوامل زيستآنهاپرخاشگري ارائه شود. برخي از 

  .)31ص ، 1377(اللهياري، پردازند يي شرايط محيطي مورزدستاي ديگر، به شناختي و پارههاي روانمؤلفه

  . پالايش (تخليه هيجاني)١

)، بــه 68ص ، 1390اند (كراهه، ) بر آن صحه گذاشته1974( رلوزن) و 1920( دفروياين اصطلاح را كه 
هاي پرخاشگرانه يــا از طريــق شــقوق ديگــر رفتــار آزاد كردن انرژي پرخاشگرانه از طريق ابراز هيجان

  يي وجود دارد:هاحلهبراي پالايش رواني را فرويدتعبير ). به227ص ، 1376ي، شود (كريماطلاق مي
 ه بــوكسيسكدن به ت زوخيز، مشهاي ورزشي، جستيبازهاي بدني از قبيل يتفعال. صرف نيرو در 1

  پرخاشگري است.ل هاي رقابتي نيز راه گريزي براي كنتريبازو غيره. 
  مخرب.. اشتغال به پرخاشگري خيالي و غير2
  ها.ينجزابه او، ناسزا گفتن به او و  صدمه زدن، كنندهناكام. اعِمال پرخاشگري مستقيم، حمله به 3
  هاي پرخاشگري.يتموقع. دوري جستن از 4
يي به دست بياورند تا مانند كودكان رفتار هافرصتبايد  سالانبزرگي رواني، هاتنش. براي رهايي از 5
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اند، تقريبــاً هــر كــاري را دهد تا مانند زماني كه كودك بودهامكان را مي كنند. اين روش به آنان اين
  ).236، ص 1385دوست دارند در محيط گردهمايي خود انجام دهند (ستوده، 

) بيــان 1939و همكــارانش ( دولاردوسيلة نقش پالايش در كاهش دادن رفتار پرخاشگرانه به روشني به
پالايشي است كه انجــام اعمــال پرخاشــگرانه بعــدي را كــاهش ابراز هر عمل پرخاشگرانه «شده است 

  ).376ص ، 1376(كريمي، » دهدمي

  . تنبيه پرخاشگر٢

ترين روش جوامع براي مهار پرخاشگري است. افرادي كه دست به پرخاشــگري بزننــد، متداول» تنبيه«
ي انفــرادي هاســلول شوند، و در بعضي كشورها، بــهشوند؛ به زندان فرستاده ميهاي سنگين ميجريمه

 آنهــاشوند. در بيشتر مــوارد حــاد، دليل اعمال پرخاشگرانة خود، تنبيه بدني ميبه شوند و يا فرستاده مي
و  شــوند (بــارونهاي گوناگوني از سوي متصديان قــانون اعــدام مياشد مجازات را دريافت و به شيوه

  ).661ص ، 1388همكاران، 
رعايت سه شرط ضرورت دارد: اول آنكه تنبيه بايــد فــوري باشــد؛ براي آنكه تنبيه مؤثر واقع شود، 

يعني بلافاصله بعد از عمل پرخاشگرانه صورت بگيرد. دوم آنكه، بايد نسبتاً شديد باشد تا پرخاشــگران 
پرخاشــگران  كــهيطــورهبــبه آن توجه كنند. سوم اينكه، در استفاده از تنبيه بايد همساني رعايت شود، 

  ).248، ص 1381(فرانزوي،  داي انجام بدهند، تنبيه خواهند شه عمل پرخاشگرانهبدانند هر بار ك

  . تقويت رفتارهاي مغاير٣

توان رفتــار جاي تنبيه آن رفتار، مياين يك اصل يادگيري است كه براي از بين بردن رفتار نامطلوب، به
پرخاشگري به كار ببنديم، بايــد  را در مورد اصلمخالف و مغاير با آن را تقويت كرد. اگر بخواهيم اين 

جاي تنبيه رفتار پرخاشگرانه، رفتار غيرپرخاشگرانه را مورد تشويق قرار دهــيم. بــا ايــن عمــل، چــون به
تواند در آنِ واحد هم پرخاشگر باشد و هم نباشد، به سوي انجام رفتار غيرپرخاشگرانه، كه شخصي نمي

و  بــراونؤثر بودن اين شيوه در بعضي از تحقيقات (مــثلاً شود. متشويق را به دنبال دارد، سوق داده مي
كلي در اين مورد، اصل اين است كــه ذهــن شــخص از موضــوع  طوربه) نشان داده شده است. راجرز

هاي يتفعالبه  مشغول شدنهر عملي مانند ترك محل پرخاشگري،  ،بنابراين پرخاشگري منحرف شود.
كه ذهن شخص را به خود مشغول  آنهااليت ورزشي و نظاير ديگر، خوردن يك ليوان آب، انجام يك فع

  ).376ص ، 1376تواند در كاهش پرخاشگري مؤثر باشد (كريمي، كنند، مي
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  . الگودهي٤

توان پرخاشگري ي مفيد و مخرب ميهاكه با الگو طورهمانگويند: پردازان يادگيري اجتماعي مينظريه
توان به مردم كمك كرد تا در برابــر تحريــك پرخاشگرانه نيز ميي غيرهارا به مردم آموزش داد، با الگو

). بنــابراين، ارائــه الگوهــاي غيرپرخاشــگر موجــب كــاهش 265ص ، 1381مقاومت ورزند (فرانزوي، 
توان تغييرات پايدارتري در شود. از طريق آن ميپرخاشگري و به يادگيري رفتارهاي جديدي منتهي مي

آميز، خشــونتدهند كه مشــاهدة رفتارهــاي غيرها نشان ميهجاد كرد. يافتالگوهاي پاسخ پرخاشگرانه اي
. امــا بــه گفتــه )Baron & Richardson, 1994(شود مي كنندگانمشاهدهسبب كاهش اعمال پرخاشگرانه 

هاي تلويزيــوني، مشــاهدة الگوهــاي فاقــد )، در رابطه با الگوهاي نقش موجــود در برنامــه1986( ارِون
ير الگوهاي پاسخ پرخاشگرانه تأثير كمتري دارد تا استفاده از رويكردهاي تلفيقي، كه در در تغي ،خشونت

يري رفتار مشــاهده شــده، مثــل ايفــاي نقــش و كارگآن مشاهدة الگوي غيرپرخاشگرانه با راهبردهاي به
و  رابــرت بــاروناي كــه توســط ). در مطالعــه267ص ، 1390شود (كراهه، بازخورد عملكرد همراه مي

كردند كه در برابر ها الگوي غيرپرخاشگري را مشاهده مييآزمودن) صورت گرفت، 1970( يچارد كپنرر
هــايي يآزمودنها، نسبت بــه يآزمودنكرد. اين در آزمايش يادگيري، مقاومت مي» قرباني«به  شوك دادن

 ).316ص ، 1382كردند (ارونسون، كه الگوهاي پرخاشگر را ديده بودند، كمتر پرخاشگري مي

  . بخشش٥

نظر كردن است تا تمايــل بــه كنند كه بخشش تمايل به صرف)، بيان مي2001و همكاران ( مك كولاف
رفتــار كــردن اســت.  آنهــاجاي آن با مهرباني، و كمك نسبت به اند و بهتنبيه كساني كه به ما آسيب زده

كــار، بــراي كــاهش دادن  يدن از تمايــل بــه انتقــام اســت. ايــندســت كشــتر، بخشيدن، عبارت سادهبه
 ).677ص ، 1388پرخاشگري بعدي بسيار سودمند است (بارون و همكاران، 

دهد كه ممكن است رسيدن به هدف اول، يعني گذشــتن از تمايــل بــه هاي اخير نشان مييافته
تر از رسيدن به هدف دوم، يعني بخشيدن شخص تا به آن مرحله كه مــا نســبت گرفتن انتقام، آسان

تواند گام مفيــدي از لحــاظ كــاهش هاي مثبت رفتار استفاده كنيم، باشد. اين مقدار ميز شيوهبه او ا
پرخاشگري بعدي باشد. اين كار، نه تنها تمايل به مقابله به مثل نســبت بــه شخصــي را كــه بــه مــا 

خاطر رواني ما را نيز افــزايش دهــد دهد، بلكه ممكن است رضايتآسيب رسانده است، كاهش مي
  ).(همان



٩٠     ١٣٩٢، سال ششم، شماره چهارم، زمستان  

  م. آموزش كنترل خش٦

دهد رفتارهاي ديگري را هاي جديد است و به فرد امكان ميآموزش مهارت آنهارويكردهايي كه هدف 
آميزترنــد. خشــم و جايگزين پرخاشــگري كنــد، معمــولاً نســبت بــه تخليــة هيجــاني و تنبيــه موفقيت

دارند. بنابراين، بــالا بــردن  برانگيختگي عاطفي منفي در بروز بسياري از موارد پرخاشگري نقش كليدي
آميز مؤثر خواهــد بــود. توان فرد در كنترل خشم خود، به احتمال زياد در كاهش پرخاشگري خصومت

الگوي خشم و رابطة آن بــا رويــدادها و «هدف رويكردهاي كنترل خشم، آشنا ساختن فرد پرخاشگر با 
رويكردهاي كنترل خشم، عمــدتاً  .)Howlles, 1989, p. 166(است » آميزساز، و رفتار خشونتافكار سبب

 مايكنبــام )SIT(» سازي در برابر فشــار روانــيآموزش مقاوم«ويژه بر اصول درمان شناختي ـ رفتاري، به
بتنــي هســتند (كراهــه، ، م) براي كنترل خشم مورد استفاده قرار گرفته1975( نوواكو)، كه توسط 1975(

  .)265ص ، 1390

  نه. آموزش رفتارجرأتمندا٧

شود، احتمال دارد در مقابل او رفتاري منفعلانه يا جرأتمندانه كه شخصي از ديگري عصباني ميهنگامي
گزينه مناسبي اســت كــه بــا  جرأتمندانه رفتار، هاالعملعكسو يا پرخاشگرانه داشته باشد. در اين ميان 

معناي ابراز فتار جرأتمندانه بهتواند جايگزين مناسبي براي رفتارهاي پرخاشگرانه باشد. رآموزش آن، مي
و توصيف احساسات، افكار و نظرات خود است. در اين وضعيت، فرد در عــين حــال كــه بــه حقــوق 

كند، با ابراز صحيح احساسات، افكار و نظرات خود ســعي گذارد و آن را پايمال نميديگران احترام مي
  ).22ص ، 1385 ،(حامدي كند و دچار پرخاشگري نگردديمكند تا از حق خود دفاع مي

  راهکارهاي کنترل پرخاشگري از ديدگاه ديني

هاي نامهتواند در روشن شدن بحث مفيد باشد. در لغتپيش از بيان راهكارها، نكاتي را بيان نمود كه مي
اند. اما نكته مهم اين است كــه پژوهشــگر متــون را عدوان قرار داده» Aggression«عربي معاصر، معادل 

بايد معاني لغات را در زمان صدور به دست آورد، نه آنكه معناي رايج و شايع زمان حال را مورد كهن، 
هــاي لغــت اي دارد. كتابجويي معناي واژه در زمان صدور، روش و راهكار ويــژهتوجه قرار دهد. پي

دهــد كــه ). بررسي لغوي و روايي نشــان مــي75، ص 1390پردازند (طباطبايي، معاصر به اين مهم نمي
توان معادل مطابقي براي پرخاشگري، بر اساس منابع ديني مشخص كرد. غضب خصوصيتي اســت نمي

كه معمولاٌ در مراتب شديد آن، با اراده انتقام و صدمه زدن به غير همراه است. به همــين دليــل، غضــب 
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است كــه افــراد ها به اين امر معطوف شده عنوان سبب پرخاشگري در نظر گرفته شده و عمده تلاشبه
باشــد. از بتوانند غضب خود را كنترل كنند؛ زيرا كنترل غضب، معمولاً با كنترل پرخاشــگري همــراه مي

سوي ديگر، ما به دنبال مهار پرخاشگري هستيم كه در منابع ديني به سبب عــادي آن، يعنــي غضــب و 
توانــد راهكــار خــوبي در مي اند. بنابراين، راهكارهاي ديني در كنترل غضب و غــيظ،كنترل آن پرداخته

هــاي مهــار شــده در روايــات، بــا برخــي راهكاركنترل پرخاشگري باشند. بخصوص راهكارهــاي ارائه
  شناسي همخواني دارد.پرخاشگري در دانش روان

با توجه به منابع ديني، پرخاشگري دو نوع است؛ گاهي مثبت و گــاهي منفــي. پرخاشــگري زمــاني 
، نــاموس و ايره عقل و دين خارج شود. اگر مواردي مانند دفاع از جان، مالمنفي و مذموم است كه از د

كنيم؛ چراكــه مطلــق مجازات را از مصاديق پرخاشگري بدانيم، در مقام ارزشيابي آن را مثبت قلمداد مي
پرخاشگري از نظر اسلام محكوم و منفي نيست. بنابراين، پرخاشي كه نياز به كنتــرل دارد، پرخاشــگري 

يا منفي است و ويژگي آن لين است، كه بدون دليل منطقي است و از باورهاي ناسالم سرچشمه  مذموم
كند. عــواملي همچــون تكبــر، بــدبيني، حســادت، زننده تظاهر پيدا ميصورت رفتار آسيبگيرد و بهمي

توان از مي ،ناسالم و منفي پرخاشگريبا  ةمقابل توزي و غيره در بروز آن نقش دارند. برايبدخلقي، كينه
  رفتاري، هيجاني و يا معنوي باشد. تواند شناختي،ها ميگرفت. اين شيوه هاي متفاوتي بهرهشيوه

  هاي معنوي. مقابله١

هاي رفتاري يــا جســمي و حتــي شــناختي در متون روايات راهكارهايي وجود دارد كه صرفاّ با توصيه
هاي اعتقــادي و اي از باورها و پايبنديجموعهصرف، قابل توجيه نيست. لازم است براي كسب آنها، م

از هاي برگرفتــه اي، روشنظر مقابلهبينيِ ارزشي اسلام در نظر گرفته شود. راهبردهاي زير از نقطهجهان
  ايدئولوژي خاص اسلامي است و مستقيماً از متن روايات اتخاذ شده است.

  ذكر
باشــد صفت مي، شيطان و دوستان شيطانوسوسه نفسغضب و پرخاشگري محرك  ،در بسياري موارد
 ةكننــدياد خداوند دور«د: نفرمايمي نيم. حضرت عليكآن را از خود دور  بياني و يزداكه بايد با غفلت

  .)369ق، ص 1410آمدي، (تميمي» شيطان است
 قهاي ناشايســت بــاز دارد. امــام صــادتواند انسان را از كارترين عاملي است كه ميياد خدا، مهم

خداوند به يكى از پيامبرانش وحى فرستاد: اى فرزند آدم، به هنگام غضبت مرا به ياد آور تا من «فرمود: 
  ).304، ص 2ق، ج 1407(كليني، » نيز به هنگام غضبم تو را به ياد آورم
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يكي از اذكاري كه براي كنترل غضب مفيد است و در روايات هم به آن اشــاره شــده اســت، ذكــر 
دهد اى است كه انسان را در پناه خداوند متعال قرار مى. استعاذه معنوى، حالت روانىِ ويژهاستعاذه است

واقــع، بيــانگر آن حالــت ، در»أعوذباللّــه« بخشد و جملهكنند، مصونيت مىو از آفاتى كه او را تهديد مى
 داند.تبع آن غضب ميهبرا عاملي براي غلبه انسان بر اين شيطان و » استعاذه« امام صادق .درونى است

» أعوذ باالله من الشيطان الــرجيم«شود هرگاه كسي از شما، آن هنگام كه عصباني « فرمايد:آن حضرت مي
  .)339، ص 92ق، ج 1403(مجلسي، » روداز وجودش مي غضببگويد، 

است. گفتن حوقله، تمسك » ظيِمِلاَ حوَلَْ وَ لاَ قوَُّةَ إلَِّا باِللَّهِ العْلَيِِّ العَْ«ذكر ديگر كه توصيه شده است، 
پذيري خــود، در برابــر شمرد و به نوعي به آسيببه قدرت برتر خداوند است كه فرد خود را ناچيز مي

شود. علاوه بر اين، موجب تصحيح كند و فرد متوسل به قدرتي برتر مينفس اماره و شيطان اعتراف مي
در  قطــب راونــديتا خود را از شرّ غضب برهانــد. شود شود و در نهايت، سبب ميافكار منفي فرد مي

از غضــب پرهيــز كــن و هرگــاه  :عرضــه داشــت ابليس بــه موســي :دنويسدر حديثي مي خودكتاب 
ق، ج 1408(نوري،  را بگو تا غضبت آرام گيرد »لاَ حوَلَْ وَ لاَ قوَُّةَ إلَِّا باِللَّهِ العْلَيِِّ العْظَيِمِ«، خشمگين شدي

هاي باليني خود از تمرين حضور خداوند براي مقابله بــا در فعاليت هلمو  يانگسينگتان .)15، ص 12
استرس استفاده كردند. آنها دريافتند كه حضور قلب در برابر پروردگار، موجب افزايش آرامش و كاهش 

نــد توابنابراين، ذكر و ياد خدا بــه هنگــام غضــب مي ).216، ص 1391نيا، شود (شريفيفشار رواني مي
دهد كه ذكر خداوند ميزان خودمهارگري افراد را نشان مي صالحيموجب آرامش در فرد شود. پژوهش 

كنــد (صــالحي، هم آن را تأييد مي رضاييو  عابديني، بزرگيجانو  هنررفيعيدهد. پژوهش افزايش مي
  تواند فرد را از اعمال غضبناك باز دارد.). بنابراين، ذكر خداوند مي116، ص 1391

  دعا

معناى خود را بنده و نيازمند مطلق به خدا ديــدن و بــا دعاىِ انسان در برابر خداوند متعال، درحقيقت به
پرستش او درصدد جلب عنايت و رحمت او برآمدن است. علاوه بر اين، دعا راهكاري براي غلبــه بــر 

عاهــايي را بخوانــد و تواند براي كنترل رفتار و هيجان خــود دمشكلات زندگي است. فرد غضبناك، مي
وسيله تعابير مأثوره، به روح خود تعالي بخشيده، از درگيري به مسائل وسيله با يادآوري خداوند بهبدين

  هاي اخلاقي خود را دور نگه دارد.دنيوي و غفلت از خدا و فراموشي ارزش
ابتدا درود  ،دادبر ايشان دست مي غيظحالت  گاهآمده است كه آن حضرت هر در سيره امام صادق

وَ يذُهْبِْ غيَظَْ قلُوُبهِمِْ و يَتَوُبُ اللهُّ علَىَ منَ يشَاَء واَللهُّ علَِــيمٌ «بعد با تلاوت آيه  ،فرستادندمي بر پيامبر
يطْاَنِ اللَّهمَُّ اغفْرِْ ذنُوُبيِ وَ أذَهْبِْ غيَظَْ قلَبْيِ وَ أجَرِنْيِ مِــنَ ا«خواندند: ) اين دعا را مي15: (توبه »حكَيِمٌ لشــَّ
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خداونــدا! گناهــانم را  )؛350ق، ص 1412(طبرســي،  »الرَّجيِمِ وَ لاَ حوَلَْ وَ لاَ قوَُّةَ إلَِّا باِللَّهِ العْلَِــيِّ العْظَِــيم
شده، پنــاه بــده و هــر تحــرك و توانــايي فقــط دلم را برطرف ساز و مرا از شيطان راندهغيظ ببخش و 

  ست.مرتبه و بزرگ اواسطه خداوند بلندهب
داند هايي ناديدني و ناشنيدني ميوگو با خداوند را واقعيت) دعا، مناجات و گفت1995( گوهرينگ

گفــتن بــا خداونــد لــذت و پــذيرش  هاست. به اعتقاد وي، سخنكننده سلامت رواني انسانكه تضمين
ا خداوند ابزاري وگوي بدرماني است، دعا و گفتمطلوبي در پي دارد. اگر تغيير رفتار هدف اصلي روان

هاي فروخفته مناسب براي اين غايت است. افزون بر اين، دعا موجب تخليه هيجاني و آزاد شدن انرژي
  ).286، ص 1391نيا، انساني است (شريفي

  كارگيري صفت تقوابه

كند و هم در مهار و درمان آن. افــراد بــاتقوا، تــوان بــازداري تقوا، هم در پيشگيري از غضب كمك مي
شوند و اگــر در مــوردي هــم خشــمگين شــدند، يي در ابراز غضب دارند؛ يعني زود خشمگين نميبالا

بهترين مردان كسي است كه دير بــه «فرمايند: مي توانند غضب خود را مهار كنند. پيامبر اكرمسريع مي
» دآيد و آسان خشنود شود و بدترين مردان آن است كه زود به غضب آيد و دير خشنود شــوغضب مي

به سوى آمرزش پروردگار خود و بهشتى بشتابيد كه پهناى «فرمايد: ).  قرآن مي243، ص 1382(پاينده، 
[هستند]  يپرهيزكاران] كسان. [است و براى پرهيزگاران آماده شده است ها و زمينآن [به اندازه] آسمان

گذرند مياز خطاى مردم درخورند و فرو مي كنند و خشم خود راكه در توانگرى و تنگدستى انفاق مى
شــناختي اصــطلاحي روان» خودمهــارگري). «134و 133عمــران: (آل و خدا نيكوكاران را دوســت دارد

ها است. در سنجش خودمهارگري، در پي سنجش ميزان مهار و تنظيم افكار، رفتار، هيجانــات و تكانــه
م، داراي اهميــت اســت و ). خودمهــارگري در اســلا65، ص 1390هنــر، توسط افــراد هســتيم (رفيعي

. جنبة شناختي به نام علم؛ 1ترين عامل خودمهارگري ديني عقل نام دارد كه داراي دو جنبه است: اصلي
  ).86، ص 1391. جنبه بازداري و رفتاري به نام تقوا (صالحي، 2

  وضو و غسل

مثــل  وي،معنــدر قالــب يــك عمــل  نيــزشويي عادي و وصورت شستهب مقابله با غضبآب در  تأثير
هرگــاه يكــي از شــما « فرمايــد:مي رسول خدا، نوع ديگري از مقابله است. كردنوضوگرفتن يا غسل

، 70ق، ج 1403(مجلســي، » زيرا كه غضب از آتــش اســت ؛سازد و غسل كند پس وضو ،شد غضبناك
يح كند، باعــث تصــحپرتي و با توجه معنوي، كه به خداوند ايجاد مياين كار موجب حواس .)272ص 

  شود.فكر و شناخت و در نهايت كنترل رفتار مي
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  . مقابله شناختي٢

، برند، نابساماني تفكر و شناخت اســت. از نظــر برخــييكي از مشكلاتي كه افراد همواره از آن رنج مي
شــجاعي، ها و اخــتلالات شخصــيتي و رفتــاري اســت (بيمارينابساماني تفكر، منشأ بسياري از تمامي 

ســو، نقــش خطاهــاي شــناختي در رفتاري در خشم، از يك –منطق درمان شناختي . )390، ص 1388
ســازي و هاي شرطيهاي مربوط به پرخاشگري را مورد توجه قرار داده و از سوي ديگر، شيوهموقعيت
ها را عليه خــود ارزيــابي گيرد. فرد پرخاشگر موقعيتكار ميمنفي را در كنترل تدريجي خشم بهتقويت 

ين نگرش، به عامل شروع يا تداوم خشم منجر خواهد شد. روايات نيز به اهميت دانش و علم كند. امي
در مورد تأثير علم و آگــاهي در  كنند. مانند فرمايش حضرت عليدر كنترل عواطف و رفتار اشاره مي

آمــدي، وسيله بردبــاري اســت (تميميكنترل غضب وارد شده است: از ثمرات علم، كنار زدن غضب به
  ).280ق، ص 1410

  هاي غلط از موقعيتتصحيح ارزيابي
براي نمونــه، اگــر هنگــام راننــدگي، زنيم. كنيم، دست به تفسير موقعيت ميوقتي رويدادي را تجربه مي

معلوم نيست چرا اين كار را كرده، شايد «كه فكر كنيد صورتيماشين جلوي شما ناگهان متوقف شود، در
گذريــد. ولــي اگــر ايــن فكــر بــه راحتي از كنار اين رويداد ميشويد و به، خشمگين نمي»كار استتازه

كند، بدون اينكــه ملاحظــه ديگــران را بكنــد، هــر جــا دلــش فقط به خودش فكر مي«ذهنتان برسد كه 
، ممكن است تا حدودي ناراحت و عصباني شويد. اما اگر اين فكر به ذهنتــان »كندخواهد توقف ميمي

كرد تا مرا اذيت كند، بايد داد بزنم تا حساب ببــرد و اگــر چيــزي نگــويم، فكــر  عمداً توقف«برسد كه 
، بسيار عصباني خواهيد شد و منجر به اعتــراض و پرخاشــگري شــما خواهــد شــد. »امكند نفهميدهمي

ها اين قبيــل تفســيرگذرد. العمل شما در اين موقعيت، متناسب با فكري است كه از ذهن شما ميعكس
به علــت وجــود خطاهــاي  .)403 ، ص1385(اتكينسون و همكاران،  شودناميده مي» اختيارزيابي شن«

ها را عليــه خــود ارزيــابي موقعيت ،تواند غلط باشد. فرد پرخاشگرو تفاسير مي هاارزيابيشناختي، اين 
نــي هــاي ديآموزهطور كه اشاره شد، همانكند. اين نگرش به ايجاد يا تداوم خشم منجر خواهد شد. مي

در مورد تأثير شناخت و آگــاهي  كند. امام عليكيد ميأر شناخت و علم در كنترل عواطف تيثتأنيز بر 
» است (ارزيابي صحيح) نتيجه شناخت واسطه بردباري،به غضبكنار زدن : «فرمايددر كنترل غضب مي

ايــن افــزايش  طور طبيعي، اگــر شــناخت انســان افــزايش يابــد، وبه .)280ق، ص 1410آمدي، (تميمي
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نتيجــه و درترديد به كنترل عواطف و احساســات اي همانند حلم داشته باشد، بيشناخت و آگاهي ثمره
اســت.  پيامــدهاداشتن بر تمام احتمــالات و  واقع احاطهدر ،كمك خواهد نمود. شناخت و آگاهيرفتار 

شناســد. ش خويش را نمــيبيند و قدر و ارزيانسان هرگاه عصبانى شود، از شدت خشم، خودش را نم
، غضــبآرام گيــرد، فرجــام آن  غضــبشدارى كند و قدر و ارزش خود را بشناسد و اما چون خويشتن

  ).276، ص 1، ج 1362(صدوق،  چون لقمه گوارايى خواهد بود كه آن را به آساني هضم كند

  تفكر دربارة عاقبت رفتار پرخاشگرانه

تنظيم رفتار، تفكر درباره سرانجام رفتــار پرخاشــگرانه  ها ويك روش كاربرد تفكر در كنترل هيجان
از آن يــاد شــده » حــزم«هاي ديني با تعبيــر در آموزه غضب،هاي كنترل يكي از راه رو،است. ازاين

انگيختن انديشي اســت. آنچــه موجــب بــرانديشي و يا به تعبيري عاقبتمعناي دور، به»حزم«است. 
كه حــزم آنجا). از107، ص 1388يا منفي رفتار است (پسنديده،  شود، پيامد مثبتحزم در انسان مي

بيني آينده و تصوير پيامدهاي رفتــار در آينــده اســت، بــه قــدرت فكــري و عقلانــي مبناي پيشبر 
  ).117بيشتري نياز دارد (همان، ص 

براين، انديشي و تفكر هنگام اراده رفتار پرخاشگرانه سفارش شــده اســت. بنــادر روايات، به عاقبت
پيش از انجام هر رفتاري بايد به عاقبت آن فكر كرد؛ چون هر رفتاري منشأ پيدايش آثار بعدي است. در 

اندازد، بازخواســت را در انديش كسى است كه واپس مىدور«نقل شده است:  روايتي از اميرالمؤمنين
دن فرصت توانــائى بــر كند، پاداش دادن نيكويى را از براى غنيمت شمروقت تسلط غضب و شتاب مي

انديشي، گاهي در روايات توصيف ). چگونگي تأثيرگذاري عاقبت126ق، ص 1410آمدي، (تميمي» آن
زنــد، ذلــت و خــواري جمله آسيبي كه يك رفتار ناهنجــار و پرخاشــگرانه بــه انســان ميشده است. از

شــود، انســان مييا رضايت ظاهري، كه در غضب، نصــيب  شخصيت انسان در آينده عمل است. عزت
هرگز جبران ذلت و پشيماني بعدي و ناشي از غضب را نخواهد كرد. حضرت در حديث ديگــري، بــه 

وجود خواهد آورد كه با پيروزي هم جبران اين حقيقت اشاره نمودند كه غضب ذلتي غيرقابل جبران به
  ).784خواهى قابل سنجش نيست (همان، ص نشود: عزتِ غضب، با خوارى پوزش

  در قدرت خداوند تفكر

بندگان است.  ، توجه به عظمت و قدرت پروردگار متعال و بردباري او برغضب از راهكارهاي مقابله با
 دهد.نجات مي غضبآميز يابد كه او را از حالت جنونبه معرفتي دست مي ،فرد خشمگين در اين حال

قــدرتي كــه  ةدي... دربــارآمــ غضــبگــاه بــه شو و هــرماي علي خشمگين « فرمايند:مي رسول اكرم
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 .)14ق، ص 1404حراني، شــعبه(ابن» بينــديش ،كنــدپروردگار بر بندگان دارد و گذشتي كه از آنهــا مي
از قدرت تو بر اين ضــعيفي كــه بــر او  ،تر و بالاتر استيادآوري و انديشه اينكه قدرت خدا بر تو قوي

تري از اين ضــعيف تر و ذليله مراتب ضعيفكني، و تو در جنب قوه قاهره الهيه غيرمتناهيه بغضب مي
  ناتوان كه در جنب قدرت توست.

  . مقابله عاطفي ـ هيجاني٣

يكي از احــاديثي  است. غضبهاي مقابله با از شيوه ،روش كنترل هيجان منفي با يك هيجان مثبت
ه، حديث وسيله هيجان مثبت (ترس از خدا) را ارائه كردكه به نوعي درمان هيجان منفي (خشم) به

آمــدي، (تميمي» كنــدهر كس از خداونــد بترســد، خشــمش را خــالي نمي«باشد: مي اميرالمؤمنين
  ).600ق، ص 1410

  حلم

دهد كه قلمرو حلم، غضب است؛ بدين معنا كه وقتي غضــب كنتــرل و مراجعه به متون ديني، نشان مي
ضب خود را مهار كند. بنــابراين، گويند. حليم كسي است كه بتواند غمي» حلم«مهار شود، به آن حالت 

). در روابط اجتمــاعي يــا 176، ص 1388داري در مقام غضب است (پسنديده، معناي خويشتنحلم به
هاي اســلام، بــراي شوند. در آموزهناخواه عواملي موجب غضب آلودگي انسان ميمسائل زندگي، خواه 

آمــدي، شــده و آن، نقطــة مقابــل (تميميداري دســتور داده رويارويي با غضب به بردباري و خويشــتن
نقل شده كه آنگاه كه از  كنندة آتش غضب است. از امام حسن)، غضب و خاموش425ق، ص 1410

» حلم فــرو بــردن غضــب و خودمهــارگري اســت«آن حضرت دربارة تفسير حلم سؤال كردند، فرمود: 
ثيرپــذيري از أمتانت و بــدون تبردباري ويژگي افراد خردورزي است كه با ). 216، ص 1385(طبرسي، 

شــخص بردبــار  راي نمونــه،كنــد. بــفردي معنا پيــدا ميميانكنند. بردباري در ارتباط هيجانات عمل مي
تبع آن خشمگين شد، از روي خردورزي، به دور از هيجانات، با كه مورد اهانت قرار گرفت و بههنگامي

(حلــواني،  بردبــاري عــلاوه بــر آرامشــي ،ي دينــيهاكند. براساس آموزهمتانت و بدون شتاب رفتار مي
يابي، جلــب توجــه مثبــت و كند، به نفــوذ اجتمــاعي، دوســتكه نصيب انسان مي )،146ق، ص 1408

؛ 418، ح 20، ج 61ص  ،؛ همــان224 ح، 48، ص 19ق، ج 1404الحديــد، ابي(ابن محبوبيت بيشترِ فرد
  .كندكمك مي )112 ، ص2ق، ج 1407كليني، 

 تواند صفت حلــم را تقويــت بكنــد. اميرالمــؤمنين، نيز خود ميايات وارده، كظم غيظبراساس رو
  ).584(همان، ص » رسدهر كس خشمش را فرو خورد، بردباريش به نهايت مي«فرمودند: 
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  بخشش و گذشت
داننــد بايــد مي افراد، آن است كه به قدرت بخشش پي ببريم. اكثر غضبهاي غلبه كردن بر يكي از راه

ســتايد، هاي ديني هم بخشيدن ديگــران را ميببخشند. حتي عقل و آموزه ،ستاكه با او درگير را دي فر
شده تحقيقات انجام .)342 ، ص1387(گري و استيون،  له دچار مشكل هستيمئدر اين مس اما ما معمولاً
 دهــد كــه عفــو و گذشــت در كــاهش اضــطراب، افســردگي، عصــبانيت،شناسان نشان ميتوسط روان

، رفتاري، افــزايش اعتمــاد بــه نفــس، پيشــرفت تحصــيلي مــؤثر اســت. پرخاشگري، اختلالات عاطفي
اند كه در كاهش پرخاشگري، خشــم، شناسان باليني، همچنين آثار سودمند گذشت را بررسي كردهروان

  ).1381خصومت و دشمني بسيار مؤثراست (غباري بناب، 
هاي گونــاگوني از قبيــل: اش از طريق گذشت، از واژهدر آيات و روايات، براي كنترل خشم و پرخ

استفاده شده است.  )37شورى: ()، غفران 102ق، ص 1410آمدي، )، صفح (تميمي134عمران: عفو (آل
اي بــالاتر از پوشي از خطا، و صفح، عفو بدون سرزنش و مرتبههايي دارند. عفو، چشماينها باهم تفاوت

اي بــالاتر از عفــو و صــفح اســت و پوشاندن خطا اســت كــه مرتبــهعفو است، و غفر، فراموش كردن 
كشد، تسلط بر خشم و كه قرآن، سيماي پرهيزكاران را به تصوير مي). هنگامي74، ص 1390(كامرانيان، 

رَّاء الَّذيِنَ ينُفقِوُنَ فِــي الســَّ  ؛أعُدَِّتْ للِمْتَُّقيِنَ«...شمارد: ميترين صفات آنها برعفو و بخشش را از برجسته
). اين آيــه دلالــت 134عمران: (آل» واَلضَّرَّاء واَلكْاَظمِيِنَ الغْيَظَْ واَلعْاَفيِنَ عنَِ النَّاسِ واَللهُّ يحُبُِّ المْحُسْنِيِنَ

تنهايي كــافي نيســت؛ زيــرا ممكــن اســت كينــه و كند كه فرو خوردن غيظ بسيار خوب است اما بهمي
غــيظ بــا عفــو و ، براي پايان دادن به حالــت عــداوت، بايــد كظمكن نكند. در اين حالعداوت را ريشه

داري و فروبردن خشم، مسئلة عفو و گذشت دنبال صفت عالي خويشتنرو، بهبخشش همراه شود. ازاين
ســر كنــد. ايــن مراتــب پشتتر از عفو يعني احسان اشاره ميرا بيان نموده است. سپس، به مرحلة عالي

تنها بايد خشم خود را فرو برد و با عفو و گذشت كينه را از دل خود ه انسان نهاند كيكديگر قرار گرفته
بشويد، بلكه با نيكي كردن در برابر بدي (آنجا كه شايسته است)، ريشة دشمني در دل طرف را بسوزاند 

ر طواي تكرار نشــود. بــهكه در آينده چنين صحنهطوريو قلب او را نسبت به خويش مهربان گرداند، به
داري در برابر خشم، و ســپس، دســتور بــه شســتن قلــب خــود، و خلاصه، نخست دستور به خويشتن

  ).1384دهد (ايرواني، سرانجام دستور به شستن قلب طرف مي
كــه آب روي ، به هنگاميالعابديندر حديثي به اين سه مرحلة اشاره دارد. يكي از كنيزان امام زين

از روي خشــم  تش افتاد و بدن امام را مجــروح ســاخت، امــامريخت، ظرف آب از دسدست امام مي
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امام فرمود خشم خود » والكاظمين الغيظ«فرمايد: سربلند كرد، كنيز بلافاصله گفت: خداوند در قرآن مي
فرمود: تو را بخشيدم، خدا تو را ببخشد. او مجدداً گفــت » والعافين عن الناس«را فرو بردم. عرض كرد 

  ).357، ص 1381امام فرمود: تو را در راه خدا آزاد كردم (مكارم شيرازي، » ينواالله يحب المحسن«
  مزاح

هاي اخيــر صــورت گرفتــه، آثــار ترين هيجان است. تحقيقات كه در سالترين و خوشايندشادي مثبت
شناســان ها، رواناند. براســاس همــين يافتــهمثبت آن را بر ابعاد گوناگون زندگي انسان مشخص ساخته

طبعي، شــادي، طنــز و خنــده را در زنــدگي خــود، افــزايش دهــيم مشربي، شوخكنند خوشه ميتوصي
بــا ورود اســلام، كيــد شــده اســت. أمزاح ت ، بر شوخي ودر متون اسلامي). 419، ص 1388(شجاعي، 

عنوان يك آيين زندگي به حجاز، برخي از اهل ايمان از اموري مثل خنديــدن و مــزاح كــردن، دوري به
د و زندگي را فقط در نماز و روزه خلاصه كرده بودند. پيامبر خدا با ايــن انحــراف بــه مبــارزه نمودنمي

دانســتند (پســنديده، پرداخته و رعايت اعتدال را توصيه كردند. ازآنجاكه آنان خود را پيرو حضــرت مي
، ص 3ق، ج 1409 هنــدي،(متقي» إنمّا أنا بشَرٌَ مِــثلكُمُ امُــازحِكُمُ«فرمود: )، حضرت مي183، ص 1384
در سيره پيشوايان دين نيــز شــوخي و كنم. )؛ همانا من بشري مثل شما هستم كه با شما شوخي مي648

شده و اسلام مزاحــي را كــه در آن بــه حــريم  روايتمزاح در تعامل و ارتباط با ياران و اصحاب خود 
  .)663، ص 2ق، ج 1407(كليني،  ييد نموده استأديگران تجاوز نشود، ت

زم به ذكر است شوخي و مزاح هنگام غضب يك راهكار موقتي باشد، ولي به فرد خشمگين ايــن لا
و  كــوپرزده تصــميم نگيــرد. نظر داشــته باشــد و شــتابدهد تا قدرت بــازبيني و تجديــدفرصت را مي

همكاران، تأثير رويدادهاي واقعي زندگي بر عواطف مثبت و منفي را مورد بررســي قــرار دادنــد. نتــايج 
اي از خلق بهتري برخورداند ملاحظهطور قابلطبعي بهحقيقات نشان داد، افراد داراي حس عميق شوخت

طبعي در ). برخــي پژوهشــگران، ســازوكار اثرگــذاري شــوخ268، ص 1390فر و همكــاران، (سالاري
ارهاي ها بيــاني نمــادين، از فشــگويي و لطيفــهپيشگيري و كاهش تنيدگي اشاره نموده و معتقدند بذلــه

هــاي زنــدگي جلــوگيري كنــد هــا و ناكاميتوانــد از آثــار منفــي تنشدروني بوده و تا حــد زيــادي مي
)Sanderson, 2004, p. 72(.  

  . مقابلة رفتاري و زيستي٤
  تغيير وضعيت بدن

حــل بــراي كنتــرل در ترين راهساده ولي مــؤثر در هنگــام غضــب، شــايد آســان» رفتار«انجام دادن يك 
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؛ زيرا افكــار ، امكان كنترل افكار بسيار ضعيف استغضبچراكه در حالت  ؛هيجاني باشدهاي موقعيت
ترين حركــت بــراي تغييــر وضــعيت شــوند. آســانصورت خودكار وارد ذهــن ميمنفي و غيرمنطقي به

فيزيكي، نشستن يا ايستادن است. اين توصيه، در بسياري از متون روايات نقل شده است. براي نمونــه، 
شود؛ مگــر بدانيد كه غضب آتشى است كه در دل انسان مشتعل مى«است كه فرمودند:  ل خدااز رسو
شود، وقتى يكى از شــما چنــين هايش متورم مىهاى او سرخ و رگبينيد كه به هنگام غضب چشمنمى

يا علي «فرمود:  آن حضرت به امام علي ).243، ص 1382الفصاحه، (نهج» شد، روى زمين روى زمين
). در حــديثي 14ق، ص 1404حراني، شــعبه(ابن» پس هر گاه خشمگين شدي، بنشين گين مشو،خشم

» كه آثار غضب در شما پديدار شد بر روي زمين بنشينيدهنگامي«است كه فرمودند:  ديگر، از امام باقر
  ).744، ص 3ق، ج 1407(كليني، 

ر هنگام خشم هستيم، توصيه شده در منابع اسلامي براي تغيير وضعيت فيزيكي، بعكس حالتي كه د
  ).303ص  است؛ يعني اگر فرد در حال غضب ايستاده است، بنشيند و اگر نشسته است، بايستد (همان،

صورت روي خاك نهادن (سجده) نيز يك راهكار ديني هم براي تغيير وضعيت بــدن و هــم بــراي 
 پيــامبر اكــرم). 125، ص 1، ج ق1410ابن ابي فراس، توجه و به يادآوري قدرت خداوند است (ورام

ترين عزيزترين عضــو بــدن خــود را در پســت غضب،اشاره به سجده كردن دارند و اينكه فرد در حال 
براي آنكه طعم ذلت را بر نفس سركش خود بچشاند و غروري كه باعث خشــم او  ،(خاك) بنهد نمكا

ق، ص 1404حراني، شعبهست (ابنهمچنين براي تغيير وضعيت بدن، نگاه به آسمان ا شده است بريزد.
دهد تا بدن استراحت جزيي كند، فرصت فكر كردن ). تغيير حالت بدن، اين فرصت را به انسان مي148

پيدا كند، و به عاقبت كار خود بينديشد. بنابراين، احتمال دارد كه تغيير فيزيكــي بــدن، نــوعي وقفــه در 
منطقي علت آزاردهنده، صرفاً زماني ممكن است كه از كند. بررسي گيري منفي خشم، ايجاد روند نتيجه

  تمركز هيجاني خشم خارج شويم.
  انجام وضو و غسل

كنند كه هنگــام عصــبانيت از آب دهندة غضب است. امروزه متخصصان توصيه ميداروي تسكين» آب«
استفاده شود؛ چراكــه نوشــيدن آب خنــك و گــوارا و دوش گــرفتن بــا آب ســرد و يــا حتــي شســتن 

). 57، ص 2، ج 1387هاي عصبي مؤثر است (نورعليزاده، كش كردن حالتهايي از بدن، بر فروتقسم
كند، هنگام بروز غضب با وضو گرفتن يــا غســل كــردن آن را مهــار كنيــد (مجلســي، اسلام توصيه مي

  ).272و 312، ص 77ق، ج 1403
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ند به كنترل غضب كمك نمايد تواالبته اگر شرايط براي وضو يا غسل مهيا نبود، نوشيدن آب هم مي
خشــم و كه امروزه ثابت شده است كــه از عــوارض جســمي ). ازآنجا381، ص 6ق، ج 1407(كليني، 

پرخاش، بروز اختلالات گوارشي و زخم معده است، نوشيدن آب اثر زيادي در رفع اين عــوارض دارد 
 آورند.ا در كنار تسكين غضب مياند و كمك آب بر معده ر، به اين نكته نيز توجه كردهو امام كاظم

  لمس نمودن خويشاوندان
نسبت به خويشاوندان باشــد و هماننــد  پرخاشبراي مقابله با  سازوكاريتواند مي ،تداعيِ عاطفه مثبت

در  معمــولاً ،صورت لمس در بين خويشــاوندانهعمل كند. تماس فيزيكي ب غضبريختن آب بر آتش 
بوسي و امثــال آن وجــود داشــته اط عاطفي مانند دست دادن، ديدهگيرد كه يك ارتبمواقعي صورت مي
 ،نسبت به خويشــاوندان اســت پرخاشكه عنوان يك مقابله رفتاري مثبت، هنگاميبه ،باشد. اين حركت

 اند:رفتاري را با هم توصيه نموده ةدو شيودر حديثي  كند. امام صادقمتضاد با اقتضاي خشم عمل مي
كه تماس بــا چرا ؛يشاوندانش خشم گرفت به او نزديك شود و به او دست بزندهر شخصي كه بر خو«

  ).303، ص 2ق، ج 1407(كليني،» خويشاوند موجب آرامش اوست

  سكوت
توان آرام آرام اين مهارت بلكه مي سريع داده شود،درنگ و پاسخي بي غضبهميشه لازم نيست كه به 

هــم در جــايي كــه داغــي و حــرارت آنداده شود، انه دارپاسخي خويشتنغضب، كه به  كردرا تقويت 
، غضــبخيري در موقعيــت أو ديگران را به آتش بكشــد. واكــنش تــ ما خرمن زندگيتواند مي، غضب

شــتاب گــرفتن بــراي  دليــل،. بــه همــين سرد و خــاموش كنــد را آنآتش  تواندراهكاري است كه مي
آيــد و صورت عادت درتواند بهين امر ميكه اچرا ؛خشمگين شدن مورد نكوهش دين قرار گرفته است

بِ إلِىَ لاَ تسُرْعِنََ«فرمايد: مي در چنين مواقعي ديگر كنترل رفتار به آساني نخواهد بود. امام علي  الغْضَــَ
  ).751ص  ،ق1410آمدي، (تميمي »باِلعْاَدةَِ فيَتَسَلََّطَ علَيَكَْ

شــود تــا ب ميموجــاي است كه . سكوت، وقفهيكي از ابزارهاي فعال براي اين كار، سكوت است
فرد توانمندي شناختي بيشتري پيدا نموده و بتواند با هدايت افكار خود و با شناسايي خطاهاي شناختي، 

هرگــاه «وسيله ســكوت فرمــود: به غضبدر زمينه كنترل  را مديريت كند. رسول خدا غضبموقعيت 
  !)122ق، ص 1410س، فراابن ابي(ورام» باش ساكت ،غضبناك شدي

. دهــدرا نشــان مي مقابله ةاثرگذاري اين شيو به خوبيبا داروي سكوت،  غضبتعبير روايي درمان 
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اين تشبيه زيبا را به كار  گذارد. امام عليشود و اثر ميسكوت مثل يك دارو انتخاب شده، مصرف مي
  .(همان)» را با خاموشى درمان كنيد غضب«فرمايد: است. آن حضرت مي گرفته

كــه دانــد، در جاييهاي تحقق حلــم را از طريــق ســكوت مييكي از راه در روايتي حضرت علي
  .)768(همان، ص » كاَلصَّمتْ لاَ حلِمَْ«فرمايد: مي

  نامطلوب اهميت دارد.عنوان ابزاري بازدارنده و روشي براي پيشگيري از رفتار كلامي بنابراين، سكوت به
  رفتار جرأتمندانه

شود، احتمال دارد در مقابل او رفتاري منفعل (مظلومانه)، يا جرأتمندانه وقتي فرد از ديگري عصباني مي
باشد. فــرد بــا يــادگيري ها، رفتار جرأتمندانه مناسب ميو يا پرخاشگرانه داشته باشد. از بين اين واكنش

معناي فتار قاطعانه يا جرأتمندانه بهتواند جايگزين مناسبي براي رفتارهاي پرخاشگرانه پيدا كند. رآن، مي
ابراز و توصيف احساسات، افكار و نظرات خود است. در اين حالت، فرد در عين حال كه بــه حقــوق 

كند، با ابراز صحيح احساسات، افكار و نظرات خــود ســعي ديگران احترام گذاشته و آنها را پايمال نمي
تمندي، احساس مثبتي اســت كــه فــرد أترين مزاياي جراز مهمكند تا حق خودش نيز پايمال نگردد. مي

درباره خود دارد. افراد جرأتمند در مقايسه با افراد سازشكار و پرخاشگر درباره خــود احســاس بهتــري 
  .)22، ص 1385 ،(حامدي دارند

غلامــي را  خوانيم: امام صــادقنقل شده است، مي در مورد امام صادق حفصدر ماجرايي كه از 
اي خفتــه ي فرستاد، مدتي گذشت غلام برنگشت. حضرت به دنبــالش رفــت او را در گوشــهدنبال كار

فلاني به خدا قسم تو حق نداري تمــام «گاه به او فرمود: يافت، بالاي سرش او را باد زد تا بيدار شد، آن
ص  ،2ق، ج 1407(كلينــي، » روز را بخوابي، بلكه شب را بخواب و روزت را در اختيار مــا بــاششبانه
نه رفتــار پرخاشــگرانه از خــود نشــان داد و نــه رفتــار مظلومانــه، بلكــه بــه  ). در اين ماجرا، امام112

كه هم حق خودشان پايمال نشود و هــم غــلام مــورد ايگونهترين وجه، با غلام برخورد كرد. بهمناسب
 در را ورزيتجــرأ گروهــي آمــوزش جانيتوزنــدههمكاران و  و صادقيمهري و ظلم قرار نگرفت. بي

  ).1387اند (عاشوري، نموده آموزان مؤثر گزارشدانش كاهش پرخاشگري
  ايفاي نقش حلم

كه نقطه مقابــل  ودبايد خود را ملزم به اين نم رد،براي آنكه بتوان بر يك صفت و رفتار غلبه پيدا ك
آمــدي، ميمي(ت» مقابلــه كنيــدغضــب با بردباري بــا « فرمايند:مي حضرت علي. آن را تقويت كنيم

  ).425ق، ص 1410
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يعني خــود را  ،ابتدا بايد از روش تحلمّ ،عادت دهد ضد غضببراي اينكه فرد بتواند خود را به صفت 
نيــد اگــر در مجلســي كفــرض  .يعني برخود تحميل كند كه بايد حليم باشد ؛به بردباري زدن استفاده نمايد

اي به شدت عصباني هستيد كه غالباً اند و شما از مسئلهاي از بزرگان نيز شركت كردهايد كه عدهقرار گرفته
كنيــد خــود را بــه مهربــاني و عطوفــت زده و چگونه در آن جمع سعي مي ،توانيد خود را كنترل كنيدنمي
رفتــار به  تا يديجا رعايت نمااين حالت را در همه .شما نشودغضب اي رفتار كنيد كه كسي متوجه گونهبه

 فرماينــد:ضمن بيان كلامي شيوا ثمــرات ايــن روش را بيــان مي ،حضرت علي .نشويدمبتلا  پرخاشگرانه
زيرا كم شده (ديده شده است) كه كســي خــود را بــه قــومي  ؛اگر حليم نيستي خود را به بردباري بزن«

حضرت ايــن ضــمانت را بــه  ،در حديث ديگري ).257(همان، ص » تشبيه كند و از آنان به شمار نيايد
  ).575(همان، ص  دهند كه اگر خود را به بردباري بزني حتماً بردبار خواهي شدگين ميافراد خشم
  فرمايند:در تبيين ملكه حلم و راه تحصيل آن مي امام خميني

اگر كسي در حركات و سكنات مواظبت كند كه با سكونت و آرامش رفتار كند و در اعمال صوريه مانند 
كند و روح از آن متأثر شود. و نيز اگر ن نقشه ظاهر به روح سرايت ميكم اياشخاص حليم رفتار كند، كم

شود... و اگر مدتي انسان، مدتي كظم غيظ كند و حلم را به خود ببندد، ناچاراً اين تحلم به حلم منتهي مي
خود را به اين امر وادار كند و مواظبت كامل از خود كند و مراقبت صحيح نمايد، نتيجــه مطلوبــه البتــه 

  ).381، ص 1385حاصل شود (موسوي خميني، 

  گيريبحث و نتيجه
، حال به بيان پس از بررسي راهكارهاي ديني براي كنترل غضب و بررسي موردي روايات و تحليل آنها

كار داريم پردازيم. در اين الگو با چهار حوزه سروهاي ديني ميالگوي كنترل پرخاشگري براساس آموزه
پرخاشگري نقش دارند. اين چهار حوزه، عبارتند از: حوزه رفتار، حــوزه شــناخت،  كه هر كدام در مهار

  حوزه هيجان و حوزة معنوي.
شود، به دليل اينكه افكار منفي فضــاي ذهــن او را كه فرد با موقعيت پرخاشگرانه مواجه ميهنگامي

، ، لرزش زانوهاني از قبيلشود كه با تظاهرات بدگيرد و اين موجب توليد هيجان منفي خشم ميميبردر
متــورم شــدن رگ  ، وها)، سرخ شدن چشم196 ص ،3 ج ق،1403(مجلسي،  رنگ چهرهعوض شدن 

شــود. در ايــن حالــت، فــرد آمــاده اســت كــه رفتــار ) همراه مي305 ص ،2 ج ق،1407گردن (كليني، 
  پرخاشگرانه اعم از فيزيكي و يا غيرفيزيكي بروز دهد.

توانــد يــك رفتــار د در اين هنگام، فرد يك رفتاري را انجام دهــد كــه ميشودر روايات توصيه مي
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معنوي باشد؛ يعني انسان از حوزه معنوي به ارتباط با مبدأ هستي بپردازد. مثل وضو يا غســل يــا گفــتن 
  تواند يك رفتار غيرمعنوي باشد، مانند نشستن يا ايستادن و يا نوشيدن آب.استعاذه و حوقله و يا مي

ار سبب نوعي وقفه در بروز فوري رفتار پرخاشگرانه و موجب يــك نــوع انحــراف فكــر و اين رفت
شود. فردي كه آمادگي دارد تا رفتار پرخاشگرانه انجام دهد، بــه برانگيز ميپرتي از موضوع خشمحواس

پردازد كه جايگزين رفتار پرخاشگرانه است. اينجاست كه فرد آمــادگي بيشــتري بــراي رفتار ديگري مي
تواند به سود و زيان رفتاري كه قصد انجام آن را دارد، فكر كند و بــه ارزيــابي تصحيح افكار دارد و مي

تواند معنوي باشد مثل تفكر در قدرت پروردگار و يا به ياد آوردن معاد و يا آن بپردازد. اين شناخت، مي
ورد پيامد رفتار پرخاشگرانه. يك شناخت ساده باشد، مثل آگاهي و توجه به تظاهرات بدني و تفكر در م

كند كه ديگر بــدنش، شود. فرد احساس ميتصحيح فكر موجب افول هيجان منفي و تظاهرات بدني مي
هــاي گــردن خوابيــده و آن انگيزه را براي رفتار پرخاشگرانه ندارد؛ دماي بدنش پايين آمــده تــورم رگ

تواند غيرمعنوي باشــد و فــرد اري، ميددهد. اين حالت خويشتنداري به فرد دست ميحالت خويشتن
خشم خود را فرو ببرد و در نهايت، در اين موقعيت رفتار پرخاشگرانه را مهار كنــد و در حــوزه رفتــار، 

تواند با حوزه معنوي ارتبــاط داشــته باشــد و داري، ميرفتاري حليمانه داشته باشد. اين حالت خويشتن
فرمايــد: د. چنانچه خداوند در توصيف صفات متقــين ميشخص تقوا پيشه كند و خشم خود را فرو ببر

  ).134عمران: (آل» واَلكْاَظمِيِنَ الغْيَظَْ واَلعْاَفيِنَ عنَِ النَّاسِ واَللهُّ يحُبُِّ المْحُسْنِيِنَ«
ثمره و ميوه اين تقوا، رفتار حليمانه در اين موقعيت پرخاشگري و مهار رفتــار پرخاشــگرانه اســت. 

 مقابــل رضاي خداوند از لغزش فرد دليلبه كند، بلكه ، نه تنها فرد متقي پرخاشگري نميبنابر آيه شريفه
رفتــار علاوه بر رفــع  ،اين امر .»واَلعْاَفيِنَ عنَِ النَّاسِ«گيرد. طور كلي ناديده ميگذرد و آن لغزش را بهمي

از صفا و صميمت به زنــدگي نمايد تا با قلبي سرشار ، روابط محترمانه متقابل را تشديد ميپرخاشگرانه
محبــوب درگــاه الهــي  ،تعالي است و با اين عمــلموجب رضاي حق ،داند كه اين كارادامه دهد. او مي

كند و به مهار پرخاشگري دست كه فرد از اين الگو استفاده ميهنگامي». واَللهُّ يحُبُِّ المْحُسْنِيِنَ« گرددمي
  شود.هاي بعدي ميعيتيافت، اين امر موجب تقويت رفتار در موق

هاي معنوي، از قبيل رفتاري يــا شــناختي و يــا هيجــاني از جهــت لازم به يادآوري است كه راهكار
اتصال به حوزه معنوي و اتصال و توجه به خداوند ما را در رسيدن به مقصود (كنترل پرخاشگري) بهتر 

گويد، اين ارتبــاط معنــوي وقله را ميكنند. براي نمونه، فردي كه در هنگام پرخاشگري، ذكر حميياري 
هــاي مشــابه هــم بــا تكــرار آن از رفتــار پرخاشــگرانه اي را فراهم كند تا فرد در موقعيتتواند زمينهمي
  داري كند.خود
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