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  چکيده
روش تحقیـق   بـود کـه بـا   هـاي دینـی    بر آموزه تکیهارائه الگوي مهار پرخاشگري با  حاضر به هدف شناسایی و پژوهش
اي  اسلامی بـه شـیوة کتابخانـه   بدین منظور، آیات و روایات مربوط به پرخاشگري، از منابع تحلیلی انجام گرفت. - توصیفی

شـده در   شناختی از آنها صورت گرفـت. راهکارهـاي ارائـه    گردآوري، سپس روایات به صورت موردي بررسی و تبیین روان
نظـر پیشـنهاد گردیـد.     هر روایت استخراج و در پایان با استفاده از آنها، در یک چیدمانی منطقی و فرآیندمدار، الگوي مـورد 

دهد، در الگوي حاضر فرد با چهار حوزة شـناخت، رفتـار، هیجـان و معنویـت مـرتبط اسـت.        نشان می هاي پژوهش یافته
شـود و موجـب وقفـه در بـروز      الگوي حاضر حکایت از آن دارد که مهار پرخاشگري از یک رفتار، در حوزه رفتار شروع می

ي شناختی در جهت تصـحیح افکـار و بـه دنبـال     اي است براي استفاده از راهکارها شود و این زمینه رفتار پرخاشگرانه می
رسد که نتیجه آن، مهار رفتار پرخاشگرانه در موقعیـت   داري می نتیجه، شخص به خویشتن کند. در آن، هیجان فروکش می

دهـد و   هایی مانند رفتار و شناخت، فرد را با حوزه معنوي پیوند مـی  ناخوشایند است. استفاده از راهکارهاي معنوي در حوزه
  کند. اي براي تقویت و تسریع در مهار پرخاشگري فراهم می زمینه

  هاي دینی، کنترل پرخاشگري. پرخاشگري، خشم، الگو، آموزه ها: کلیدواژه
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  مقدمه 
هاي اجتماعی، پرخاشگري است که در جامعه رو به افزایش است. به همـین جهـت،    یکی از آسیب

وکیلی، آید ( شمار می اساسی بهداشت روانی به پرخاشگري یک مسئله اجتماعی و یکی از موضوعات
. آمارها حاکی از شیوع و گسترش روزافزون پرخاشگري در جوامع انسانی حکایت )39، ص 1386
 جاوز جنسی، ایراد ضرب و جرح و ایذاء دیگـران، ت جمله قتل، جرایم پرخاشگرانه از رو، ازاین دارد.

تـرین مـوارد    قاپی از شـایع  ورگیري و کیفز نه،با پرخاشگري مانند سرقت مسلحام هاي توأ رقتس
). در فاصـله  11، ص 1389(ابوالمعـالی،   دپرخاشگري است که مورد توجـه محققـان قـرار گرفتن ـ   

عداد زندانیان جرم و جنایت ناشی از جرایم پرخاشگرانه، سه برابر ت در ایران، 1382-1367هاي  سال
عی س ـ شناسان بـه کمـک تحقیقـات خـود،     ان. رو)319، ص 1384شیخاوندي، ( تافزایش یافته اس

(بـدار و   کنندهاي کاهش اثر آن را معلوم  هاي آن را بیابند و راه لتع رخاشگري را بفهمند،پ اند کرده
ایم، اما هنگام تعریف دقیق و     هرچند بارها اصطلاح پرخاشگري را شنیده .)217ص  ،1380همکاران، 

چـه   ). اگـر 62، ص 1388رسـد (درتـاج و همکـاران،     یتحلیل آن، اصطلاحی مبهم و کلی به نظر م
ساختار خشم مشترکاتی با پرخاشگري و خصومت دارد، اما این اصطلاحات با هم مترادف نیستند. 

شود که فرد را به سوي  کنند که خصومت به نگرش پرخاشگرانه اطلاق می عنوان می الیوريو  کیو دلو
خاشگري به رفتار قابل مشاهده و بـه قصـد آسـیب     که پر حالی کند. در خاشگرانه هدایت می رفتار پر

انگیختگـی   شود. خشم یـک حالـت هیجـانی یـا احسـاس درونـی ناشـی از بـر         رساندن اطلاق می
تـوان خشـم را    براین، براي جدا کردن این سـه مفهـوم، مـی    ). بنا1387لوژیکی است (نویدي،  فیزیو

عنوان رفتار در نظر گرفت.  خاشگري را به پرعنوان یک نگرش،  عنوان یک هیجان، خصومت را به به
خاشـگري را تشـکیل    شود که شالوده خصومت و پر عنوان یک حالت هیجانی توصیف می خشم به

ناگون، به معانی متفاوت استفاده شده است.  هاي گو هش در پژو» خاشگري پر«دهد (همان). از واژه  می
خاشـگري وجـود نـدارد کـه      براین، تعریفی از پر بنااند.  هشگران معانی متفاوت به آن نسبت داده پژو

هایی است که این  گاه خاشگري مبتنی بر دید نظر داشته باشند؛ زیرا تعاریف پر همگان روي آن توافق
شناسـان   هایی که بین روان ). ولی در یکی از تعریف161ص  ،1380مؤلفان دارند (بدار و همکاران، 

گونه آسیب رساندن عمدي به دیگـران،   خاشگري عبارت از: هر شود که پر تر است، گفته می متداول
  ).248، ص 1381خود یا اشیاست (فرانزوي، 
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اي از یـک   شـده  هاي متعددي است کـه تمامـاً بیـانگر شـکل سـاده      شناسی داراي کاربرد الگو در روان
صـورت   متغیر را بـه  اي که روابط بین دو یا چند شده  شناختی است. نظام نظري ساده فرمول یا فرایند روان

دهد، در مجموع شـرایطی را بـراي درك    تابع و شرط، مورد توجه قرار داده و با انتزاعاتی که صورت می
  ).71و  65، ص 1381آورد (فرانکفورد و دیگران،  بهتري از واقعیت فراهم می

توجـه بـه   شناسی به آن پرداخته شده، و بـا   پرخاشگري و کنترل آن، از موضوعاتی است که در روان
معارف و فرهنگ اسلام تحقیقی تاکنون صورت نگرفته است. از سوي دیگر، تا به حـال الگـوي مـدونی    

تهیه نشده است. بنابراین، شایسـته اسـت رفتـار و تمـایلات پرخاشـگرانه و       هاي اسلامی  براساس آموزه
ی که در مفهوم الگو بیـان  هاي دینی مورد مطالعه قرار بگیرد و با توجه به توضیح کنترل آن براساس آموزه

شد، الگویی فرایندمدار براي کنترل پرخاشگري با تکیه بر منابع دینی ارائـه گـردد؛ زیـرا راه جـامع بـراي      
 بیـت عصـمت و طهـارت    هـاي قـرآن و اهـل    اصلاح رفتار و ایجاد رفتار مناسب چنگ زدن به آمـوزه 

علـم صـحیحی نخواهیـد یافـت، مگـر       به شرق رویـد یـا بـه غـرب،    «فرمایند:  می باشد. امام صادق می
  ).92، ص 2ق، ج 1403(مجلسی، » چیزي که از ناحیۀ ما صادر شده است آن

هـاي دینـی بـراي کنتـرل پرخاشـگري و ارائـه الگـوي کنتـرل          این مقاله به دنبـال شناسـایی راهکـار   
و  ه علمـی  توانـد بـه گسـتر    هاي دینی است. که پاسخ به این دو سـؤال، مـی   پرخاشگري با تکیه بر آموزه

  عملی کنترل پرخاشگري بیفزاید.

  روش پژوهش
است. گردآوري اطلاعات بـه صـورت روش    »توصیفی ـ تحلیلی «ة ویشروش تحقیق، پژوهش حاضر به 

آوري شد که عبارت است از: گردآوري اطلاعات لازم در خصوص موضـوعات و ریـز    اي جمع کتابخانه
ها و سـایر آثـار مکتـوب و نیـز      نامه ها، مقالات، پایان موضوعات پژوهش از طریق مطالعه و بررسی کتاب

آمده و انجام برخی عملیات پژوهشی از قبیـل شـرح، تفسـیر، تحلیـل و      هاي گرد تأمل و کنکاش در داده
). در این تحقیق ابتدا متون اسـلامی اعـم از آیـات قـرآن و احادیـث      34، ص 1383ارائۀ الگو (قراملکی، 

) مورد مطالعه قرار گرفت. پـس از پـردازش آیـات و احادیـث مـرتبط بـا       بیت(ع پیامبر اکرم(ص) و اهل
به شناسایی و کشف روابط علی با تکیـه بـر    آنهاموضوع بحث  و نیز تجزیه و تحلیل مفاهیم و مضامین 

ی پرداخته شد. سپس ابعادي که در هر حدیث مورد توجـه قـرار گرفتـه، جداگانـه     شناخت روانهاي  تبیین
 وهـاي پرخاشـگري    بنـدي آنهـا بـه شناسـایی مؤلفـه      گرفت و پس از پالایش و طبقـه مورد بررسی قرار 
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هـا   راهکارهاي کنترل پرخاشگري استخراج شد. در نهایت الگوي کنترل پرخاشـگري متناسـب بـا یافتـه    
  گردید. ارائه 

  شناسان راهکارهاي کنترل پرخاشگري براساس ديدگاه روان
پدیدة پرخاشگري، یک مؤلفه مهمی که وجـود دارد؛ تلویحـات   هاي نظري مختلف پیرامون  در همۀ تبیین

مـدار اولیـه، اساسـاً     مـدار و غریـزه   دربارة کنترل و کاهش رفتار پرخاشگرانه است. رویکردهاي سائق آنها
ي معاصر پیرامون پرخاشگري، نفوذ خـود  ها پژوهشدیدگاهی بدبینانه دارند. اما آنچه موجب شده که در 

ست بدهند، فقدان حمایت تجربـی از سـاختارهاي محـوري آنـان اسـت. بـه گفتـۀ        را تا حد زیادي از د
 یبآس ـمردم قابلیت خشونت و پرخاشگري را دارند، اما از نظر زیسـتی نیـازي بـه حملـه یـا      : «برکوویتز
کنند که بـر   هایی حمایت می . این دیدگاه را نظریه)Berkowitz, 1993, p. 387(» به دیگران ندارند رساندن
هـا، فـرض    گیري تأکید دارند. در این نظریه ها و یادگیري و نیز فرایندهاي تصمیم اي شناخت اسطهنقش و

هـا، بـه آزادي افـراد     توان نیروهاي بازدارنده ضدپرخاشگري را تقویت کرد. این نظریه بر این است که می
  ).68ص ، 1390هه، پرخاشگرانه به اعمال پرخاشگرانه اذعان دارند (کرا در ترجیح دادن رفتارهاي غیر

و فنونی مختلفی بـراي مهـار و کنتـرل     ها روشاي شد که  مایه هاي نظري متفاوت دست یدگاهدهمین 
شناختی تأکیـد دارنـد و بعضـی، بـر تعـدیل       ، بر تغییر عوامل زیستآنهاپرخاشگري ارائه شود. برخی از 

  .)31ص ، 1377(اللهیاري، پردازند  یي شرایط محیطی مورز دستاي دیگر، به  شناختی و پاره هاي روان مؤلفه

  . پالايش (تخليه هيجاني)۱

)، بـه  68ص ، 1390انـد (کراهـه،    ) بر آن صحه گذاشته1974( رلوزن) و 1920( دفرویاین اصطلاح را که 
هـاي پرخاشـگرانه یـا از طریـق شـقوق دیگـر رفتـار         آزاد کردن انرژي پرخاشگرانه از طریق ابراز هیجان

  یی وجود دارد:ها حل هبراي پالایش روانی را فرویدتعبیر  ). به227ص ، 1376ی، شود (کریم اطلاق می
 ه بـوکس یس ـکدن به ت زوخیز، مش هاي ورزشی، جست يبازهاي بدنی از قبیل  یتفعال. صرف نیرو در 1

  پرخاشگري است.ل هاي رقابتی نیز راه گریزي براي کنتر يبازو غیره. 
  مخرب. . اشتغال به پرخاشگري خیالی و غیر2
  ها. ینجزابه او، ناسزا گفتن به او و  صدمه زدن، کننده ناکام. اعمال پرخاشگري مستقیم، حمله به 3
  هاي پرخاشگري. یتموقع. دوري جستن از 4
یی به دست بیاورند تا مانند کودکـان رفتـار   ها فرصتباید  سالان بزرگي روانی، ها تنش. براي رهایی از 5
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انـد، تقریبـاً هـر کـاري را      دهد تا مانند زمانی که کودك بـوده  امکان را می کنند. این روش به آنان این
  ).236، ص 1385دوست دارند در محیط گردهمایی خود انجام دهند (ستوده، 

) بیـان  1939و همکـارانش (  دولاردوسـیلۀ   نقش پالایش در کاهش دادن رفتار پرخاشگرانه به روشنی بـه 
پالایشی اسـت کـه انجـام اعمـال پرخاشـگرانه بعـدي را کـاهش        ابراز هر عمل پرخاشگرانه «شده است 

  ).376ص ، 1376(کریمی، » دهد می

  . تنبيه پرخاشگر۲

ترین روش جوامع براي مهار پرخاشگري است. افرادي که دسـت بـه پرخاشـگري بزننـد،      متداول» تنبیه«
ي انفـرادي  هـا  سـلول  شوند، و در بعضی کشـورها، بـه   شوند؛ به زندان فرستاده می هاي سنگین می جریمه

 آنهـا شوند. در بیشـتر مـوارد حـاد،     دلیل اعمال پرخاشگرانۀ خود، تنبیه بدنی میبه شوند و یا  فرستاده می
و  شـوند (بـارون   هاي گوناگونی از سوي متصدیان قـانون اعـدام مـی    اشد مجازات را دریافت و به شیوه

  ).661ص ، 1388همکاران، 
رعایت سه شرط ضرورت دارد: اول آنکـه تنبیـه بایـد فـوري باشـد؛      براي آنکه تنبیه مؤثر واقع شود، 

یعنی بلافاصله بعد از عمل پرخاشگرانه صورت بگیرد. دوم آنکه، باید نسبتاً شدید باشـد تـا پرخاشـگران    
 ـبه آن توجه کنند. سوم اینکه، در استفاده از تنبیه باید همسانی رعایـت شـود،    پرخاشـگران   کـه  يطـور  هب

  ).248، ص 1381(فرانزوي،  داي انجام بدهند، تنبیه خواهند ش ه عمل پرخاشگرانهبدانند هر بار ک

  . تقويت رفتارهاي مغاير۳
تـوان رفتـار    جاي تنبیه آن رفتار، مـی  این یک اصل یادگیري است که براي از بین بردن رفتار نامطلوب، به

پرخاشگري به کـار ببنـدیم، بایـد     را در مورد اصلمخالف و مغایر با آن را تقویت کرد. اگر بخواهیم این 
جاي تنبیه رفتار پرخاشگرانه، رفتار غیرپرخاشگرانه را مورد تشویق قـرار دهـیم. بـا ایـن عمـل، چـون        به

تواند در آنِ واحد هم پرخاشگر باشد و هم نباشد، به سوي انجام رفتار غیرپرخاشگرانه، کـه   شخصی نمی
و  بـراون ؤثر بودن این شیوه در بعضـی از تحقیقـات (مـثلاً    شود. م تشویق را به دنبال دارد، سوق داده می

کلی در این مورد، اصل ایـن اسـت کـه ذهـن شـخص از موضـوع        طور به) نشان داده شده است. راجرز
هـاي   یتفعالبه  مشغول شدنهر عملی مانند ترك محل پرخاشگري،  ،بنابراین پرخاشگري منحرف شود.

که ذهن شخص را به خود مشـغول   آنهاالیت ورزشی و نظایر دیگر، خوردن یک لیوان آب، انجام یک فع
  ).376ص ، 1376تواند در کاهش پرخاشگري مؤثر باشد (کریمی،  کنند، می

۸۶     ۱۳۹۲، سال ششم، شماره چهارم، زمستان  

  . الگودهي۴
تـوان پرخاشـگري    ي مفید و مخرب میها که با الگو طور همانگویند:  پردازان یادگیري اجتماعی می نظریه

توان به مردم کمک کـرد تـا در برابـر تحریـک      پرخاشگرانه نیز میي غیرها را به مردم آموزش داد، با الگو
). بنـابراین، ارائـه الگوهـاي غیرپرخاشـگر موجـب کـاهش       265ص ، 1381مقاومت ورزنـد (فرانـزوي،   

توان تغییـرات پایـدارتري در    شود. از طریق آن می پرخاشگري و به یادگیري رفتارهاي جدیدي منتهی می
آمیـز،   خشـونت  دهند که مشـاهدة رفتارهـاي غیـر    ها نشان می هجاد کرد. یافتالگوهاي پاسخ پرخاشگرانه ای

. امـا بـه گفتـه    )Baron & Richardson, 1994(شـود   می کنندگان مشاهدهسبب کاهش اعمال پرخاشگرانه 
هـاي تلویزیـونی، مشـاهدة الگوهـاي فاقـد       )، در رابطه با الگوهاي نقـش موجـود در برنامـه   1986( ارون

یر الگوهاي پاسخ پرخاشگرانه تأثیر کمتري دارد تا استفاده از رویکردهاي تلفیقی، کـه در  در تغی ،خشونت
یري رفتـار مشـاهده شـده، مثـل ایفـاي نقـش و       کـارگ  آن مشاهدة الگوي غیرپرخاشگرانه با راهبردهاي به

و  رابـرت بـارون  اي کـه توسـط    ). در مطالعـه 267ص ، 1390شـود (کراهـه،    بازخورد عملکرد همراه می
کردند که در برابـر   ها الگوي غیرپرخاشگري را مشاهده می یآزمودن) صورت گرفت، 1970( یچارد کپنرر

هـایی   یآزمـودن ها، نسـبت بـه    یآزمودنکرد. این  در آزمایش یادگیري، مقاومت می» قربانی«به  شوك دادن
 ).316ص ، 1382کردند (ارونسون،  که الگوهاي پرخاشگر را دیده بودند، کمتر پرخاشگري می

  . بخشش۵
نظر کردن اسـت تـا تمایـل بـه      کنند که بخشش تمایل به صرف )، بیان می2001و همکاران ( مک کولاف

رفتـار کـردن اسـت.     آنهـا جاي آن با مهربانی، و کمک نسبت بـه   اند و به تنبیه کسانی که به ما آسیب زده
کـار، بـراي کـاهش دادن     یدن از تمایـل بـه انتقـام اسـت. ایـن     دسـت کش ـ تـر، بخشـیدن،    عبارت ساده به

 ).677ص ، 1388پرخاشگري بعدي بسیار سودمند است (بارون و همکاران، 

دهد که ممکن است رسیدن به هدف اول، یعنـی گذشـتن از تمایـل بـه      هاي اخیر نشان می یافته
تر از رسیدن به هدف دوم، یعنی بخشیدن شخص تا به آن مرحله که مـا نسـبت    گرفتن انتقام، آسان

تواند گام مفیـدي از لحـاظ کـاهش     هاي مثبت رفتار استفاده کنیم، باشد. این مقدار می ز شیوهبه او ا
پرخاشگري بعدي باشد. این کار، نه تنها تمایل به مقابله به مثل نسـبت بـه شخصـی را کـه بـه مـا       

خاطر روانی ما را نیز افـزایش دهـد    دهد، بلکه ممکن است رضایت آسیب رسانده است، کاهش می
  ).(همان
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  م. آموزش كنترل خش۶

دهد رفتارهاي دیگـري را   هاي جدید است و به فرد امکان می آموزش مهارت آنهارویکردهایی که هدف 
آمیزترنـد. خشــم و   جـایگزین پرخاشـگري کنـد، معمــولاً نسـبت بـه تخلیـۀ هیجــانی و تنبیـه موفقیـت        

دارنـد. بنـابراین، بـالا بـردن      برانگیختگی عاطفی منفی در بروز بسیاري از موارد پرخاشگري نقش کلیدي
آمیـز مـؤثر خواهـد بـود.      توان فرد در کنترل خشم خود، به احتمال زیاد در کاهش پرخاشگري خصومت

الگوي خشم و رابطـۀ آن بـا رویـدادها و    «هدف رویکردهاي کنترل خشم، آشنا ساختن فرد پرخاشگر با 
رویکردهاي کنتـرل خشـم، عمـدتاً     .)Howlles, 1989, p. 166(است » آمیز ساز، و رفتار خشونت افکار سبب

 مایکنبـام  )SIT(» سـازي در برابـر فشـار روانـی     آموزش مقاوم«ویژه  بر اصول درمان شناختی ـ رفتاري، به 
بتنـی هسـتند (کراهـه،    ، م) براي کنترل خشم مورد استفاده قـرار گرفتـه  1975( نوواکو)، که توسط 1975(

  .)265ص ، 1390

  نه. آموزش رفتارجرأتمندا۷
شود، احتمال دارد در مقابل او رفتاري منفعلانه یـا جرأتمندانـه    که شخصی از دیگري عصبانی می هنگامی

گزینـه مناسـبی اسـت کـه بـا       جرأتمندانه رفتار، ها العمل عکسو یا پرخاشگرانه داشته باشد. در این میان 
معناي ابـراز   فتار جرأتمندانه بهتواند جایگزین مناسبی براي رفتارهاي پرخاشگرانه باشد. ر آموزش آن، می

و توصیف احساسات، افکار و نظرات خود است. در این وضعیت، فـرد در عـین حـال کـه بـه حقـوق       
کند، با ابراز صحیح احساسات، افکار و نظـرات خـود سـعی     گذارد و آن را پایمال نمی دیگران احترام می

  ).22ص ، 1385 ،(حامدي کند و دچار پرخاشگري نگردد یمکند تا از حق خود دفاع  می

  راهکارهاي کنترل پرخاشگري از ديدگاه ديني
هـاي   نامه تواند در روشن شدن بحث مفید باشد. در لغت پیش از بیان راهکارها، نکاتی را بیان نمود که می

اند. اما نکته مهم این اسـت کـه پژوهشـگر متـون      را عدوان قرار داده» Aggression«عربی معاصر، معادل 
باید معانی لغات را در زمان صدور به دست آورد، نه آنکه معناي رایج و شایع زمان حـال را مـورد    کهن، 

هـاي لغـت    اي دارد. کتـاب  جویی معناي واژه در زمان صدور، روش و راهکـار ویـژه   توجه قرار دهد. پی
دهـد کـه    ). بررسی لغـوي و روایـی نشـان مـی    75، ص 1390پردازند (طباطبایی،  معاصر به این مهم نمی

توان معادل مطابقی براي پرخاشگري، بر اساس منابع دینی مشخص کرد. غضب خصوصـیتی اسـت    نمی
که معمولاٌ در مراتب شدید آن، با اراده انتقام و صدمه زدن به غیر همراه است. بـه همـین دلیـل، غضـب     

۸۸     ۱۳۹۲، سال ششم، شماره چهارم، زمستان  

اسـت کـه افـراد    ها به این امر معطوف شده  عنوان سبب پرخاشگري در نظر گرفته شده و عمده تلاش به
باشـد. از   بتوانند غضب خود را کنترل کنند؛ زیرا کنترل غضب، معمولاً با کنتـرل پرخاشـگري همـراه مـی    

سوي دیگر، ما به دنبال مهار پرخاشگري هستیم که در منابع دینی بـه سـبب عـادي آن، یعنـی غضـب و      
توانـد راهکـار خـوبی در     مـی  اند. بنابراین، راهکارهاي دینی در کنترل غضـب و غـیظ،   کنترل آن پرداخته

هـاي مهـار    شـده در روایـات، بـا برخـی راهکـار      کنترل پرخاشگري باشند. بخصوص راهکارهـاي ارائـه  
  شناسی همخوانی دارد. پرخاشگري در دانش روان

با توجه به منابع دینی، پرخاشگري دو نوع است؛ گاهی مثبـت و گـاهی منفـی. پرخاشـگري زمـانی      
، نـاموس و   ایره عقل و دین خارج شود. اگر مواردي مانند دفاع از جان، مـال منفی و مذموم است که از د

کنـیم؛ چراکـه مطلـق     مجازات را از مصادیق پرخاشگري بدانیم، در مقام ارزشیابی آن را مثبت قلمداد مـی 
پرخاشگري از نظر اسلام محکوم و منفی نیست. بنابراین، پرخاشی که نیاز بـه کنتـرل دارد، پرخاشـگري    

یا منفی است و ویژگی آن لین است، که بدون دلیل منطقی است و از باورهاي ناسـالم سرچشـمه    مذموم
کنـد. عـواملی همچـون تکبـر، بـدبینی، حسـادت،        زننده تظاهر پیدا مـی  صورت رفتار آسیب گیرد و به می

تـوان از   مـی  ،ناسالم و منفی پرخاشگريبا  ۀمقابل توزي و غیره در بروز آن نقش دارند. براي بدخلقی، کینه
  رفتاري، هیجانی و یا معنوي باشد.  تواند شناختی، ها می گرفت. این شیوه  هاي متفاوتی بهره شیوه

  هاي معنوي . مقابله۱

هـاي رفتـاري یـا جسـمی و حتـی شـناختی        در متون روایات راهکارهایی وجود دارد که صرفاّ با توصیه
هـاي اعتقـادي و    اي از باورها و پایبنـدي  جموعهصرف، قابل توجیه نیست. لازم است براي کسب آنها، م

از  هـاي برگرفتـه    اي، روش نظر مقابلـه  بینیِ ارزشی اسلام در نظر گرفته شود. راهبردهاي زیر از نقطه جهان
  ایدئولوژي خاص اسلامی است و مستقیماً از متن روایات اتخاذ شده است.

  ذکر
باشـد   صفت مـی  ، شیطان و دوستان شیطانوسوسه نفسغضب و پرخاشگري محرك  ،در بسیاري موارد
 ةکننـد  یاد خداونـد دور «د: نفرمای می نیم. حضرت علیکآن را از خود دور  بیانی و یزدا که باید با غفلت

  .)369ق، ص 1410آمدي،  (تمیمی» شیطان است
 قهـاي ناشایسـت بـاز دارد. امـام صـاد      تواند انسان را از کـار  ترین عاملی است که می یاد خدا، مهم

خداوند به یکى از پیامبرانش وحى فرستاد: اى فرزند آدم، به هنگام غضبت مرا به یاد آور تـا مـن   «فرمود: 
  ).304، ص 2ق، ج 1407(کلینی، » نیز به هنگام غضبم تو را به یاد آورم
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یکی از اذکاري که براي کنترل غضب مفید است و در روایات هـم بـه آن اشـاره شـده اسـت، ذکـر       
دهـد   اى است که انسان را در پناه خداوند متعال قرار مى . استعاذه معنوى، حالت روانىِ ویژهاستعاذه است

واقـع، بیـانگر آن حالـت     ، در»أعوذباللـّه « بخشد و جملـه  کنند، مصونیت مى و از آفاتى که او را تهدید مى
 دانـد.  تبع آن غضب مـی  هبرا عاملی براي غلبه انسان بر این شیطان و » استعاذه« امام صادق .درونى است

» أعوذ باالله من الشـیطان الـرجیم  «شود  هرگاه کسی از شما، آن هنگام که عصبانی « فرماید: آن حضرت می
  .)339، ص 92ق، ج 1403(مجلسی، » رود از وجودش می غضببگوید، 

است. گفتن حوقلـه، تمسـک   » ظیمِلاَ حولَ و لاَ قوُةَ إلَِّا باِللَّه العْلی العْ«ذکر دیگر که توصیه شده است، 
پـذیري خـود، در برابـر     شمرد و به نوعی به آسـیب  به قدرت برتر خداوند است که فرد خود را ناچیز می

شود. علاوه بر این، موجب تصـحیح   کند و فرد متوسل به قدرتی برتر می نفس اماره و شیطان اعتراف می
در  قطـب راونـدي  تا خود را از شرّ غضـب برهانـد.   شود  شود و در نهایت، سبب می افکار منفی فرد می

از غضـب پرهیـز کـن و هرگـاه      :عرضـه داشـت   ابلـیس بـه موسـی    :دنویس در حدیثی می خودکتاب 
ق، ج 1408(نـوري،   را بگو تا غضبت آرام گیرد »لاَ حولَ و لاَ قوُةَ إلَِّا باِللَّه العْلی العْظیمِ«، خشمگین شدي

هاي بالینی خود از تمرین حضور خداوند براي مقابلـه بـا    در فعالیت هلمو  یانگ سینگ تان .)15، ص 12
استرس استفاده کردند. آنها دریافتند که حضور قلب در برابر پروردگار، موجب افزایش آرامش و کـاهش  

نـد  توا بنابراین، ذکر و یاد خدا بـه هنگـام غضـب مـی      ).216، ص 1391نیا،  شود (شریفی فشار روانی می
دهد که ذکر خداوند میزان خودمهارگري افـراد را   نشان می صالحیموجب آرامش در فرد شود. پژوهش 

کنـد (صـالحی،    هم آن را تأیید مـی  رضاییو  عابدینی، بزرگی جانو  هنر رفیعیدهد. پژوهش  افزایش می
  تواند فرد را از اعمال غضبناك باز دارد. ). بنابراین، ذکر خداوند می116، ص 1391

  دعا

معناى خود را بنده و نیازمند مطلق بـه خـدا دیـدن و بـا      دعاىِ انسان در برابر خداوند متعال، درحقیقت به
پرستش او درصدد جلب عنایت و رحمت او برآمدن است. علاوه بر این، دعا راهکـاري بـراي غلبـه بـر     

عاهـایی را بخوانـد و   تواند براي کنترل رفتار و هیجـان خـود د   مشکلات زندگی است. فرد غضبناك، می
وسیله تعابیر مأثوره، به روح خود تعالی بخشیده، از درگیري بـه مسـائل    وسیله با یادآوري خداوند به بدین

  هاي اخلاقی خود را دور نگه دارد. دنیوي و غفلت از خدا و فراموشی ارزش
ابتـدا درود   ،داد بر ایشان دست می غیظحالت  گاهآمده است که آن حضرت هر در سیره امام صادق

یم    «بعد با تلاوت آیه  ،فرستادند می بر پیامبر و یذهْب غیَظَ قلُوُبهِمِ و یَتوُب اللهّ علىَ من یشـَاء واللـّه علـ
یمکنَ ا  «خواندند:  ) این دعا را می15: (توبه »ح ی مـ یطاَنِ  اللَّهم اغفْرْ ذنُوُبیِ و أذَهْب غیَظَ قلَبْیِ و أجَرِنْـ لشَّـ

۹۰     ۱۳۹۲، سال ششم، شماره چهارم، زمستان  

یم    ی العْظـ ه العْلـ خداونـدا! گناهـانم را    )؛350ق، ص 1412(طبرسـی،   »الرَّجیِمِ و لاَ حولَ و لاَ قوُةَ إلَِّا باِللَّـ
شـده، پنـاه بـده و هـر تحـرك و توانـایی فقـط         دلم را برطرف ساز و مرا از شیطان رانـده غیظ ببخش و 

  ست.مرتبه و بزرگ ا واسطه خداوند بلند هب
دانـد   هایی نادیدنی و ناشنیدنی مـی  وگو با خداوند را واقعیت ) دعا، مناجات و گفت1995( گوهرینگ

گفـتن بـا خداونـد لـذت و پـذیرش        هاست. به اعتقاد وي، سـخن  کننده سلامت روانی انسان  که تضمین
ا خداوند ابـزاري  وگوي ب درمانی است، دعا و گفت مطلوبی در پی دارد. اگر تغییر رفتار هدف اصلی روان

هاي فروخفتـه   مناسب براي این غایت است. افزون بر این، دعا موجب تخلیه هیجانی و آزاد شدن انرژي
  ).286، ص 1391نیا،  انسانی است (شریفی

  کارگیري صفت تقوا به

کند و هم در مهـار و درمـان آن. افـراد بـاتقوا، تـوان بـازداري        تقوا، هم در پیشگیري از غضب کمک می
شـوند و اگـر در مـوردي هـم خشـمگین شـدند،        یی در ابراز غضب دارند؛ یعنی زود خشمگین نمیبالا

بهترین مردان کسی است که دیـر بـه   «فرمایند:  می توانند غضب خود را مهار کنند. پیامبر اکرم سریع می
» دآید و آسان خشنود شود و بدترین مردان آن است که زود به غضب آید و دیر خشـنود شـو   غضب می

به سوى آمرزش پروردگار خود و بهشتى بشتابید کـه پهنـاى   «فرماید:  ).  قرآن می243، ص 1382(پاینده، 
[هسـتند]   یپرهیزکاران] کسـان . [است و براى پرهیزگاران آماده شده است ها و زمین آن [به اندازه] آسمان

گذرنـد   مـی  از خطاى مردم درخورند و  فرو می کنند و خشم خود را که در توانگرى و تنگدستى انفاق مى
شـناختی   اصـطلاحی روان » خودمهـارگري ). «134و 133عمـران:   (آل و خدا نیکوکـاران را دوسـت دارد  

هـا   است. در سنجش خودمهارگري، در پی سنجش میزان مهار و تنظیم افکار، رفتـار، هیجانـات و تکانـه   
م، داراي اهمیــت اســت و ). خودمهــارگري در اســلا65، ص 1390هنــر،  توســط افــراد هســتیم (رفیعــی

. جنبۀ شناختی به نام علـم؛  1ترین عامل خودمهارگري دینی عقل نام دارد که داراي دو جنبه است:  اصلی
  ).86، ص 1391. جنبه بازداري و رفتاري به نام تقوا (صالحی، 2

  وضو و غسل

مثـل   وي،معن ـدر قالـب یـک عمـل     نیـز شـویی عـادي و   و صورت شست هب مقابله با غضبآب در  تأثیر
هرگـاه یکـی از شـما    « فرمایـد:  مـی  رسول خـدا ، نوع دیگري از مقابله است. کردن وضوگرفتن یا غسل

، 70ق، ج 1403(مجلسـی،  » زیرا که غضـب از آتـش اسـت    ؛سازد و غسل کند پس وضو ،شد غضبناك
یح کنـد، باعـث تصـح    پرتی و با توجه معنوي، که به خداوند ایجاد می این کار موجب حواس .)272ص 

  شود. فکر و شناخت و در نهایت کنترل رفتار می
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  . مقابله شناختي۲
،  برند، نابسامانی تفکر و شـناخت اسـت. از نظـر برخـی     یکی از مشکلاتی که افراد همواره از آن رنج می

شـجاعی،  هـا و اخـتلالات شخصـیتی و رفتـاري اسـت (      بیماري نابسامانی تفکر، منشأ بسیاري از تمامی 
سـو، نقـش خطاهـاي شـناختی در      رفتاري در خشـم، از یـک   –منطق درمان شناختی . )390، ص 1388

سـازي و   هـاي شـرطی   هاي مربوط به پرخاشگري را مورد توجه قرار داده و از سوي دیگر، شیوه موقعیت
ها را علیـه خـود ارزیـابی     گیرد. فرد پرخاشگر موقعیت کار می منفی را در کنترل تدریجی خشم به تقویت 

ین نگرش، به عامل شروع یا تداوم خشم منجر خواهد شد. روایات نیز به اهمیت دانش و علـم  کند. ا می
در مورد تـأثیر علـم و آگـاهی در     کنند. مانند فرمایش حضرت علی در کنترل عواطف و رفتار اشاره می

آمـدي،   وسـیله بردبـاري اسـت (تمیمـی     کنترل غضب وارد شده است: از ثمرات علم، کنار زدن غضب به
  ).280ق، ص 1410

  هاي غلط از موقعیت تصحیح ارزیابی
بـراي نمونـه، اگـر هنگـام راننـدگی،      زنیم.  کنیم، دست به تفسیر موقعیت می وقتی رویدادي را تجربه می

معلوم نیست چرا این کار را کرده، شـاید  «که فکر کنید  صورتی ماشین جلوي شما ناگهان متوقف شود، در
گذریـد. ولـی اگـر ایـن فکـر بـه        راحتی از کنار این رویداد مـی  شوید و به ، خشمگین نمی»کار است تازه

کنـد، بـدون اینکـه ملاحظـه دیگـران را بکنـد، هـر جـا دلـش           فقط به خودش فکر می«ذهنتان برسد که 
، ممکن است تا حدودي ناراحت و عصبانی شوید. اما اگر این فکر بـه ذهنتـان   »کند خواهد توقف می می

کرد تا مرا اذیت کند، باید داد بزنم تـا حسـاب ببـرد و اگـر چیـزي نگـویم، فکـر         عمداً توقف«برسد که 
، بسیار عصبانی خواهید شد و منجـر بـه اعتـراض و پرخاشـگري شـما خواهـد شـد.        »ام کند نفهمیده می

هـا   این قبیـل تفسـیر  گذرد.  العمل شما در این موقعیت، متناسب با فکري است که از ذهن شما می عکس
بـه علـت وجـود خطاهـاي      .)403 ، ص1385(اتکینسون و همکـاران،   شود نامیده می» اختیارزیابی شن«

هـا را علیـه خـود ارزیـابی      موقعیـت  ،تواند غلط باشد. فرد پرخاشگر و تفاسیر می ها ارزیابیشناختی، این 
نـی  هـاي دی  آمـوزه طور که اشاره شد،  همانکند. این نگرش به ایجاد یا تداوم خشم منجر خواهد شد.  می

در مورد تـأثیر شـناخت و آگـاهی     کند. امام علی کید میأر شناخت و علم در کنترل عواطف تیثتأنیز بر 
» اسـت  (ارزیابی صـحیح)  نتیجه شناخت  واسطه بردباري، به غضبکنار زدن : «فرماید در کنترل غضب می

ایـن افـزایش    طور طبیعـی، اگـر شـناخت انسـان افـزایش یابـد، و       به .)280ق، ص 1410آمدي،  (تمیمی

۹۲     ۱۳۹۲، سال ششم، شماره چهارم، زمستان  

نتیجـه   و درتردید به کنترل عواطـف و احساسـات    اي همانند حلم داشته باشد، بی شناخت و آگاهی ثمره
اسـت.   پیامـدها داشتن بر تمـام احتمـالات و     واقع احاطه در ،کمک خواهد نمود. شناخت و آگاهیرفتار 

شناسـد.   ش خـویش را نمـی  بیند و قدر و ارز یانسان هرگاه عصبانى شود، از شدت خشم، خودش را نم
، غضـب آرام گیـرد، فرجـام آن    غضـبش دارى کند و قدر و ارزش خود را بشناسـد و   اما چون خویشتن

  ).276، ص 1، ج 1362(صدوق،  چون لقمه گوارایى خواهد بود که آن را به آسانی هضم کند

  تفکر دربارة عاقبت رفتار پرخاشگرانه

تنظیم رفتار، تفکر درباره سرانجام رفتـار پرخاشـگرانه    ها و یک روش کاربرد تفکر در کنترل هیجان
از آن یـاد شـده   » حـزم «هاي دینی بـا تعبیـر    در آموزه غضب،هاي کنترل  یکی از راه رو، است. ازاین

انگیخـتن   اندیشی است. آنچـه موجـب بـر    اندیشی و یا به تعبیري عاقبت معناي دور ، به»حزم«است. 
که حـزم    آنجا ). از107، ص 1388یا منفی رفتار است (پسندیده،  شود، پیامد مثبت حزم در انسان می

بینی آینده و تصویر پیامدهاي رفتـار در آینـده اسـت، بـه قـدرت فکـري و عقلانـی         مبناي پیش بر 
  ).117بیشتري نیاز دارد (همان، ص 

براین، اندیشی و تفکر هنگام اراده رفتار پرخاشـگرانه سـفارش شـده اسـت. بنـا      در روایات، به عاقبت
پیش از انجام هر رفتاري باید به عاقبت آن فکر کرد؛ چون هر رفتاري منشأ پیدایش آثار بعدي اسـت. در  

انـدازد، بازخواسـت را در    اندیش کسى است که واپس مـى  دور«نقل شده است:  روایتی از امیرالمؤمنین
دن فرصـت توانـائى بـر    کند، پاداش دادن نیکویى را از براى غنیمت شمر وقت تسلط غضب و شتاب می

اندیشی، گاهی در روایـات توصـیف    ). چگونگی تأثیرگذاري عاقبت126ق، ص 1410آمدي،  (تمیمی» آن
زنـد، ذلـت و خـواري     جمله آسیبی که یک رفتـار ناهنجـار و پرخاشـگرانه بـه انسـان مـی       شده است. از

شـود،   انسـان مـی  یا رضایت ظاهري، که در غضب، نصـیب    شخصیت انسان در آینده عمل است. عزت
هرگز جبران ذلت و پشیمانی بعدي و ناشی از غضب را نخواهد کرد. حضـرت در حـدیث دیگـري، بـه     

وجود خواهد آورد که با پیروزي هـم جبـران    این حقیقت اشاره نمودند که غضب ذلتی غیرقابل جبران به
  ).784خواهى قابل سنجش نیست (همان، ص  نشود: عزت غضب، با خوارى پوزش

  در قدرت خداوند تفکر

بنـدگان اسـت.    ، توجه به عظمت و قدرت پروردگار متعال و بردباري او برغضب از راهکارهاي مقابله با
 دهـد.  نجات می غضبآمیز  یابد که او را از حالت جنون به معرفتی دست می ،فرد خشمگین در این حال

قـدرتی کـه    ةدي... دربـار آم ـ غضـب گـاه بـه    شـو و هـر  ماي علی خشمگین « فرمایند: می رسول اکرم
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 .)14ق، ص 1404حرانـی،   شـعبه  (ابـن » بینـدیش  ،کنـد  پروردگار بر بندگان دارد و گذشتی که از آنها مـی 
از قدرت تو بـر ایـن ضـعیفی کـه بـر او       ،تر و بالاتر است یادآوري و اندیشه اینکه قدرت خدا بر تو قوي

تري از ایـن ضـعیف    تر و ذلیل ه مراتب ضعیفکنی، و تو در جنب قوه قاهره الهیه غیرمتناهیه ب غضب می
  ناتوان که در جنب قدرت توست.

  . مقابله عاطفي ـ هيجاني۳

یکی از احـادیثی   است. غضبهاي مقابله با  از شیوه ،روش کنترل هیجان منفی با یک هیجان مثبت
ه، حـدیث  وسیله هیجان مثبت (ترس از خدا) را ارائه کرد که به نوعی درمان هیجان منفی (خشم) به

آمـدي،   (تمیمـی » کنـد  هر کس از خداوند بترسد، خشـمش را خـالی نمـی   «باشد:  می امیرالمؤمنین
  ).600ق، ص 1410

  حلم

دهد که قلمرو حلم، غضب است؛ بدین معنا کـه وقتـی غضـب کنتـرل و      مراجعه به متون دینی، نشان می
ضب خود را مهـار کنـد. بنـابراین،    گویند. حلیم کسی است که بتواند غ می» حلم«مهار شود، به آن حالت 

). در روابـط اجتمـاعی یـا    176، ص 1388داري در مقام غضب است (پسـندیده،   معناي خویشتن حلم به
هـاي اسـلام، بـراي     شوند. در آموزه ناخواه عواملی موجب غضب آلودگی انسان می مسائل زندگی، خواه 

آمـدي،   شـده و آن، نقطـۀ مقابـل (تمیمـی    داري دسـتور داده   رویارویی با غضب به بردبـاري و خویشـتن  
نقل شده که آنگـاه کـه از    کنندة آتش غضب است. از امام حسن )، غضب و خاموش425ق، ص 1410

» حلـم فـرو بـردن غضـب و خودمهـارگري اسـت      «آن حضرت دربارة تفسیر حلم سؤال کردند، فرمود: 
ثیرپـذیري از  أمتانـت و بـدون ت  بردباري ویژگی افراد خردورزي است که بـا  ). 216، ص 1385(طبرسی، 

 ـ  فردي معنا پیـدا مـی   میانکنند. بردباري در ارتباط  هیجانات عمل می شـخص بردبـار    راي نمونـه، کنـد. ب
تبع آن خشمگین شد، از روي خردورزي، به دور از هیجانات، بـا   که مورد اهانت قرار گرفت و به هنگامی

(حلـوانی،   بردبـاري عـلاوه بـر آرامشـی     ،ي دینـی هـا  کند. براساس آمـوزه  متانت و بدون شتاب رفتار می
یـابی، جلـب توجـه مثبـت و      کند، بـه نفـوذ اجتمـاعی، دوسـت     که نصیب انسان می )،146ق، ص 1408

؛ 418، ح 20، ج 61ص  ،؛ همـان 224 ح، 48، ص 19ق، ج 1404الحدیـد،   ابـی  (ابـن  محبوبیت بیشترِ فرد
  .کند کمک می )112 ، ص2ق، ج 1407کلینی، 

 توانـد صـفت حلـم را تقویـت بکنـد. امیرالمـؤمنین       ، نیز خود می ایات وارده، کظم غیظبراساس رو
  ).584(همان، ص » رسد هر کس خشمش را فرو خورد، بردباریش به نهایت می«فرمودند: 

۹۴     ۱۳۹۲، سال ششم، شماره چهارم، زمستان  

  بخشش و گذشت
داننـد بایـد    مـی  افـراد ، آن است که به قدرت بخشش پی ببریم. اکثر غضبهاي غلبه کردن بر  یکی از راه

سـتاید،   هاي دینی هم بخشیدن دیگـران را مـی   ببخشند. حتی عقل و آموزه ،ستاکه با او درگیر را دي فر
شـده   تحقیقات انجـام  .)342 ، ص1387(گري و استیون،  له دچار مشکل هستیمئدر این مس اما ما معمولاً
 دهـد کـه عفـو و گذشـت در کـاهش اضـطراب، افسـردگی، عصـبانیت،         شناسان نشـان مـی   توسط روان

، رفتـاري، افـزایش اعتمـاد بـه نفـس، پیشـرفت تحصـیلی مـؤثر اسـت.           پرخاشگري، اختلالات عـاطفی 
اند که در کـاهش پرخاشـگري، خشـم،     شناسان بالینی، همچنین آثار سودمند گذشت را بررسی کرده روان

  ).1381خصومت و دشمنی بسیار مؤثراست (غباري بناب، 
هـاي گونـاگونی از قبیـل:     اش از طریق گذشـت، از واژه در آیات و روایات، براي کنترل خشم و پرخ

استفاده شـده اسـت.    )37شورى: ()، غفران 102ق، ص 1410آمدي،  )، صفح (تمیمی134عمران:  عفو (آل
اي بـالاتر از   پوشی از خطا، و صفح، عفو بدون سـرزنش و مرتبـه   هایی دارند. عفو، چشم اینها باهم تفاوت

اي بـالاتر از عفـو و صـفح اسـت      و پوشـاندن خطـا اسـت کـه مرتبـه     عفو است، و غفر، فراموش کردن 
کشد، تسلط بر خشـم و   که قرآن، سیماي پرهیزکاران را به تصویر می ). هنگامی74، ص 1390(کامرانیان، 

 ـ    ؛أعُدت للمْتَّقینَ«...شمارد:  می ترین صفات آنها بر عفو و بخشش را از برجسته ی الس ذینَ ینفقـُونَ فـ رَّاء الَّـ
). ایـن آیـه دلالـت    134عمـران:   (آل» والضَّرَّاء والکْاَظمینَ الغْیَظَ والعْافینَ عنِ النَّاسِ واللهّ یحب المْحسنینَ

تنهـایی کـافی نیسـت؛ زیـرا ممکـن اسـت کینـه و         کند که فرو خوردن غیظ بسیار خوب است اما بـه  می
غـیظ بـا عفـو و     ، براي پایان دادن بـه حالـت عـداوت، بایـد کظـم     کن نکند. در این حال عداوت را ریشه

داري و فروبردن خشم، مسئلۀ عفو و گذشـت   دنبال صفت عالی خویشتن رو، به بخشش همراه شود. ازاین
سـر   کنـد. ایـن مراتـب پشـت     تر از عفو یعنی احسان اشاره می را بیان نموده است. سپس، به مرحلۀ عالی

تنها باید خشم خود را فرو برد و با عفو و گذشت کینـه را از دل خـود    ه انسان نهاند ک یکدیگر قرار گرفته
بشوید، بلکه با نیکی کردن در برابر بدي (آنجا که شایسته است)، ریشۀ دشمنی در دل طـرف را بسـوزاند   

ر طـو  اي تکرار نشـود. بـه   که در آینده چنین صحنه طوري و قلب او را نسبت به خویش مهربان گرداند، به
داري در برابـر خشـم، و سـپس، دسـتور بـه شسـتن قلـب خـود، و          خلاصه، نخست دستور به خویشتن

  ).1384دهد (ایروانی،  سرانجام دستور به شستن قلب طرف می
کـه آب روي   ، بـه هنگـامی  العابدین در حدیثی به این سه مرحلۀ اشاره دارد. یکی از کنیزان امام زین

از روي خشـم   تش افتاد و بدن امـام را مجـروح سـاخت، امـام    ریخت، ظرف آب از دس دست امام می
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امام فرمود خشـم خـود   » والکاظمین الغیظ«فرماید:  سربلند کرد، کنیز بلافاصله گفت: خداوند در قرآن می
فرمود: تو را بخشیدم، خدا تو را ببخشـد. او مجـدداً گفـت    » والعافین عن الناس«را فرو بردم. عرض کرد 

  ).357، ص 1381امام فرمود: تو را در راه خدا آزاد کردم (مکارم شیرازي، » ینواالله یحب المحسن«
  مزاح

هـاي اخیـر صـورت گرفتـه، آثـار       ترین هیجان است. تحقیقات که در سـال  ترین و خوشایند شادي مثبت
شناسـان   هـا، روان  انـد. براسـاس همـین یافتـه     مثبت آن را بر ابعاد گوناگون زندگی انسان مشخص ساخته

طبعـی، شـادي، طنـز و خنـده را در زنـدگی خـود، افـزایش دهـیم          مشربی، شـوخ  کنند خوش ه میتوصی
بـا ورود اسـلام،   کیـد شـده اسـت.    أمـزاح ت  ، بر شـوخی و در متون اسلامی). 419، ص 1388(شجاعی، 

عنوان یک آیین زندگی به حجاز، برخی از اهل ایمان از امـوري مثـل خندیـدن و مـزاح کـردن، دوري       به
د و زندگی را فقط در نماز و روزه خلاصه کرده بودند. پیامبر خـدا بـا ایـن انحـراف بـه مبـارزه       نمودن می

دانسـتند (پسـندیده،    پرداخته و رعایت اعتدال را توصیه کردند. ازآنجاکه آنان خود را پیـرو حضـرت مـی   
ثلکُمُ امُـازحِکمُ  «فرمود:  )، حضرت می183، ص 1384 ، ص 3ق، ج 1409 هنـدي،  (متقـی » إنمّا أنا بشرٌَ مـ
در سیره پیشوایان دیـن نیـز شـوخی و    کنم.  )؛ همانا من بشري مثل شما هستم که با شما شوخی می648

شـده و اسـلام مزاحـی را کـه در آن بـه حـریم        روایتمزاح در تعامل و ارتباط با یاران و اصحاب خود 
  .)663، ص 2ق، ج 1407(کلینی،  یید نموده استأدیگران تجاوز نشود، ت

زم به ذکر است شوخی و مزاح هنگام غضب یک راهکار موقتی باشد، ولی به فرد خشـمگین ایـن   لا
و  کـوپر زده تصـمیم نگیـرد.    نظـر داشـته باشـد و شـتاب     دهد تا قدرت بـازبینی و تجدیـد   فرصت را می

همکاران، تأثیر رویدادهاي واقعی زندگی بر عواطف مثبت و منفی را مـورد بررسـی قـرار دادنـد. نتـایج      
اي از خلق بهتـري برخوردانـد    ملاحظه طور قابل طبعی به حقیقات نشان داد، افراد داراي حس عمیق شوخت

طبعـی در   ). برخـی پژوهشـگران، سـازوکار اثرگـذاري شـوخ     268، ص 1390فـر و همکـاران،    (سالاري
ارهاي هـا بیـانی نمـادین، از فش ـ    گـویی و لطیفـه   پیشگیري و کاهش تنیدگی اشاره نموده و معتقدند بذلـه 

هـاي زنـدگی جلـوگیري کنـد      هـا و ناکـامی   توانـد از آثـار منفـی تـنش     درونی بوده و تا حد زیادي مـی 
)Sanderson, 2004, p. 72(.  

  . مقابلة رفتاري و زيستي۴
  تغییر وضعیت بدن

حـل بـراي کنتـرل در      تـرین راه  ساده ولی مـؤثر در هنگـام غضـب، شـاید آسـان     » رفتار«انجام دادن یک 

۹۶     ۱۳۹۲، سال ششم، شماره چهارم، زمستان  

؛ زیـرا افکـار   ، امکان کنترل افکار بسیار ضعیف اسـت غضبچراکه در حالت  ؛ هیجانی باشدهاي  موقعیت
تـرین حرکـت بـراي تغییـر وضـعیت       شـوند. آسـان   صورت خودکار وارد ذهن مـی  منفی و غیرمنطقی به

فیزیکی، نشستن یا ایستادن است. این توصیه، در بسیاري از متون روایات نقل شده اسـت. بـراي نمونـه،    
شـود؛ مگـر    بدانید که غضب آتشى است که در دل انسان مشتعل مى«است که فرمودند:  ل خدااز رسو

شود، وقتى یکـى از شـما چنـین     هایش متورم مى هاى او سرخ و رگ بینید که به هنگام غضب چشم نمى
یـا علـی   «فرمود:  آن حضرت به امام علی ).243، ص 1382الفصاحه،  (نهج» شد، روى زمین روى زمین

). در حـدیثی  14ق، ص 1404حرانـی،   شـعبه  (ابـن » پس هر گاه خشمگین شدي، بنشین گین مشو،خشم
» که آثار غضب در شما پدیدار شد بر روي زمـین بنشـینید   هنگامی«است که فرمودند:  دیگر، از امام باقر

  ).744، ص 3ق، ج 1407(کلینی، 
ر هنگام خشم هستیم، توصیه شـده  در منابع اسلامی براي تغییر وضعیت فیزیکی، بعکس حالتی که د

  ).303ص   است؛ یعنی اگر فرد در حال غضب ایستاده است، بنشیند و اگر نشسته است، بایستد (همان،
صورت روي خاك نهادن (سجده) نیز یک راهکار دینی هم براي تغییر وضـعیت بـدن و هـم بـراي     

 پیـامبر اکـرم  ). 125، ص 1، ج ق1410ابن ابـی فـراس،    توجه و به یادآوري قدرت خداوند است (ورام
تـرین   عزیزترین عضـو بـدن خـود را در پسـت     غضب،اشاره به سجده کردن دارند و اینکه فرد در حال 

براي آنکه طعم ذلت را بر نفس سرکش خود بچشاند و غروري کـه باعـث خشـم او     ،(خاك) بنهد نمکا
ق، ص 1404حرانـی،   شـعبه  ست (ابنهمچنین براي تغییر وضعیت بدن، نگاه به آسمان ا شده است بریزد.

دهد تا بدن استراحت جزیی کند، فرصت فکر کـردن   ). تغییر حالت بدن، این فرصت را به انسان می148
پیدا کند، و به عاقبت کار خود بیندیشد. بنابراین، احتمال دارد کـه تغییـر فیزیکـی بـدن، نـوعی وقفـه در       

منطقی علت آزاردهنده، صرفاً زمانی ممکن است کـه از  کند. بررسی  گیري منفی خشم، ایجاد  روند نتیجه
  تمرکز هیجانی خشم خارج شویم.

  انجام وضو و غسل
کنند کـه هنگـام عصـبانیت از آب     دهندة غضب است. امروزه متخصصان توصیه می داروي تسکین» آب«

اسـتفاده شـود؛ چراکـه نوشـیدن آب خنـک و گـوارا و دوش گـرفتن بـا آب سـرد و یـا حتـی شسـتن             
). 57، ص 2، ج 1387هاي عصبی مؤثر اسـت (نـورعلیزاده،    کش کردن حالت هایی از بدن، بر فرو تقسم

کند، هنگام بروز غضب با وضـو گـرفتن یـا غسـل کـردن آن را مهـار کنیـد (مجلسـی،          اسلام توصیه می
  ).272و 312، ص 77ق، ج 1403
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ند به کنترل غضب کمک نمایـد  توا البته اگر شرایط براي وضو یا غسل مهیا نبود، نوشیدن آب هم می
خشـم و   که امروزه ثابت شـده اسـت کـه از عـوارض جسـمی       ). ازآنجا381، ص 6ق، ج 1407(کلینی، 

پرخاش، بروز اختلالات گوارشی و زخم معده است، نوشیدن آب اثر زیادي در رفع ایـن عـوارض دارد   
 آورند. ا در کنار تسکین غضب میاند و کمک آب بر معده ر ، به این نکته نیز توجه کردهو امام کاظم

  لمس نمودن خویشاوندان
نسبت بـه خویشـاوندان باشـد و هماننـد      پرخاشبراي مقابله با   سازوکاريتواند  می ،تداعیِ عاطفه مثبت

در  معمـولاً  ،صورت لمس در بـین خویشـاوندان   هعمل کند. تماس فیزیکی ب غضبریختن آب بر آتش 
بوسـی و امثـال آن وجـود داشـته      اط عاطفی مانند دست دادن، دیـده گیرد که یک ارتب مواقعی صورت می

 ،نسـبت بـه خویشـاوندان اسـت     پرخاشکه  عنوان یک مقابله رفتاري مثبت، هنگامی  به ،باشد. این حرکت
 انـد:  رفتاري را با هم توصیه نمـوده  ةدو شیودر حدیثی  کند. امام صادق متضاد با اقتضاي خشم عمل می

کـه تمـاس بـا     چرا ؛یشاوندانش خشم گرفت به او نزدیک شود و به او دست بزندهر شخصی که بر خو«
  ).303، ص 2ق، ج 1407(کلینی،» خویشاوند موجب آرامش اوست

  سکوت
توان آرام آرام ایـن مهـارت    بلکه می سریع داده شود،درنگ و  پاسخی بی غضبهمیشه لازم نیست که به 

هـم در جـایی کـه داغـی و حـرارت       آنداده شـود،  انـه  دار پاسخی خویشتنغضب، که به  کردرا تقویت 
، غضـب خیري در موقعیـت  أو دیگران را به آتـش بکشـد. واکـنش ت ـ    ما خرمن زندگیتواند  می، غضب

شـتاب گـرفتن بـراي     دلیـل، . بـه همـین   سـرد و خـاموش کنـد    را آنآتـش   تواند راهکاري است که می
آیـد و   صورت عـادت در  تواند به ین امر میکه ا چرا ؛خشمگین شدن مورد نکوهش دین قرار گرفته است

  الغْضَـَبِ   إلِـَى   لاَ تسُرعِنَ«فرماید:  می در چنین مواقعی دیگر کنترل رفتار به آسانی نخواهد بود. امام علی
کَلیلَّطَ عَتسَةِ  فیادْ751ص  ،ق1410آمدي،  (تمیمی »باِلع.(  

شـود تـا    ب مـی موج ـاي است کـه   . سکوت، وقفهیکی از ابزارهاي فعال براي این کار، سکوت است
فرد توانمندي شناختی بیشتري پیدا نموده و بتواند با هدایت افکار خود و با شناسایی خطاهاي شـناختی،  

هرگـاه  «وسـیله سـکوت فرمـود:     به غضبدر زمینه کنترل  را مدیریت کند. رسول خدا غضبموقعیت 
  !)122ق، ص 1410س، فرا ابن ابی (ورام» باش  ساکت  ،غضبناك شدي

. دهـد  را نشـان مـی    مقابلـه  ةاثرگذاري این شیو به خوبیبا داروي سکوت،  غضبتعبیر روایی درمان 

۹۸     ۱۳۹۲، سال ششم، شماره چهارم، زمستان  

این تشبیه زیبا را بـه کـار    گذارد. امام علی شود و اثر می سکوت مثل یک دارو انتخاب شده، مصرف می
  .(همان)» را با خاموشى درمان کنید غضب«فرماید:  است. آن حضرت می  گرفته

کـه   دانـد، در جـایی   هاي تحقق حلـم را از طریـق سـکوت مـی     یکی از راه در روایتی حضرت علی
  . )768(همان، ص » کاَلصمت  لاَ حلمْ«فرماید:  می

  نامطلوب اهمیت دارد. عنوان ابزاري بازدارنده و روشی براي پیشگیري از رفتار کلامی  بنابراین، سکوت به
  رفتار جرأتمندانه

شود، احتمال دارد در مقابل او رفتاري منفعل (مظلومانه)، یـا جرأتمندانـه    وقتی فرد از دیگري عصبانی می
باشـد. فـرد بـا یـادگیري      ها، رفتار جرأتمندانه مناسب می و یا پرخاشگرانه داشته باشد. از بین این واکنش

معنـاي   فتار قاطعانه یا جرأتمندانه بهتواند جایگزین مناسبی براي رفتارهاي پرخاشگرانه پیدا کند. ر آن، می
ابراز و توصیف احساسات، افکار و نظرات خود است. در این حالت، فرد در عین حـال کـه بـه حقـوق     

کند، با ابراز صحیح احساسات، افکـار و نظـرات خـود سـعی      دیگران احترام گذاشته و آنها را پایمال نمی
تمندي، احساس مثبتـی اسـت کـه فـرد     أترین مزایاي جر از مهمکند تا حق خودش نیز پایمال نگردد.  می

درباره خود دارد. افراد جرأتمند در مقایسه با افراد سازشکار و پرخاشـگر دربـاره خـود احسـاس بهتـري      
  .)22، ص 1385 ،(حامدي دارند

غلامـی را   خوانیم: امـام صـادق   نقل شده است، می در مورد امام صادق حفصدر ماجرایی که از 
اي خفتـه   ي فرستاد، مدتی گذشت غلام برنگشت. حضرت بـه دنبـالش رفـت او را در گوشـه    دنبال کار

فلانی به خدا قسم تو حـق نـداري تمـام    «گاه به او فرمود:  یافت، بالاي سرش او را باد زد تا بیدار شد، آن
ص  ،2ق، ج 1407(کلینـی،  » روز را بخوابی، بلکه شب را بخـواب و روزت را در اختیـار مـا بـاش     شبانه
نـه رفتـار پرخاشـگرانه از خـود نشـان داد و نـه رفتـار مظلومانـه، بلکـه بـه            ). در این ماجرا، امـام 112

که هم حق خودشان پایمـال نشـود و هـم غـلام مـورد       اي گونه ترین وجه، با غلام برخورد کرد. به مناسب
 در را ورزي تجـرأ  گروهـی  آمـوزش  جـانی   توزنـده همکاران و  و صادقیمهري و ظلم قرار نگرفت.  بی

  ).1387اند (عاشوري،  نموده آموزان مؤثر گزارش دانش کاهش پرخاشگري
  ایفاي نقش حلم

که نقطـه مقابـل    ودباید خود را ملزم به این نم رد،براي آنکه بتوان بر یک صفت و رفتار غلبه پیدا ک
آمـدي،   میمـی (ت» مقابلـه کنیـد  غضـب  با بردباري با « فرمایند: می حضرت علی. آن را تقویت کنیم

  ).425ق، ص 1410
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یعنی خود را  ،ابتدا باید از روش تحلمّ ،عادت دهد ضد غضببراي اینکه فرد بتواند خود را به صفت 
نیـد اگـر در مجلسـی    کفرض  .یعنی برخود تحمیل کند که باید حلیم باشد ؛به بردباري زدن استفاده نماید

اي به شدت عصبانی هستید که غالباً  اند و شما از مسئله اي از بزرگان نیز شرکت کرده اید که عده قرار گرفته
کنید خـود را بـه مهربـانی و عطوفـت زده و      چگونه در آن جمع سعی می ،توانید خود را کنترل کنید نمی

رفتار به  تا یدیجا رعایت نما این حالت را در همه .شما نشودغضب اي رفتار کنید که کسی متوجه  گونه به
 فرماینـد:  ضمن بیان کلامی شیوا ثمرات این روش را بیـان مـی   ، حضرت علی .نشویدمبتلا  پرخاشگرانه

زیرا کم شده (دیده شده اسـت) کـه کسـی خـود را بـه قـومی        ؛اگر حلیم نیستی خود را به بردباري بزن«
حضـرت ایـن ضـمانت را بـه      ،در حدیث دیگري ).257(همان، ص » تشبیه کند و از آنان به شمار نیاید

  ).575(همان، ص   دهند که اگر خود را به بردباري بزنی حتماً بردبار خواهی شد گین میافراد خشم
  فرمایند: در تبیین ملکه حلم و راه تحصیل آن می امام خمینی

اگر کسی در حرکات و سکنات مواظبت کند که با سکونت و آرامش رفتار کند و در اعمال صوریه مانند 
کند و روح از آن متأثر شود. و نیز اگر  ن نقشه ظاهر به روح سرایت میکم ای اشخاص حلیم رفتار کند، کم

شود... و اگر مدتی انسـان،   مدتی کظم غیظ کند و حلم را به خود ببندد، ناچاراً این تحلم به حلم منتهی می
خود را به این امر وادار کند و مواظبت کامل از خود کند و مراقبت صـحیح نمایـد، نتیجـه مطلوبـه البتـه      

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

  گيري بحث و نتيجه
، حال به بیـان   پس از بررسی راهکارهاي دینی براي کنترل غضب و بررسی موردي روایات و تحلیل آنها

کار داریـم   پردازیم. در این الگو با چهار حوزه سرو هاي دینی می الگوي کنترل پرخاشگري براساس آموزه
پرخاشگري نقش دارند. این چهار حوزه، عبارتند از: حوزه رفتـار، حـوزه شـناخت،     که هر کدام در مهار

  حوزه هیجان و حوزة معنوي.
شود، به دلیل اینکه افکـار منفـی فضـاي ذهـن او را      که فرد با موقعیت پرخاشگرانه مواجه می هنگامی

، ، لرزش زانوهـا  نی از قبیلشود که با تظاهرات بد گیرد و این موجب تولید هیجان منفی خشم می می  بر در
متـورم شـدن رگ    ، وهـا  )، سرخ شدن چشم196 ص ،3 ج ق،1403(مجلسی،   رنگ چهرهعوض شدن 

شـود. در ایـن حالـت، فـرد آمـاده اسـت کـه رفتـار          ) همـراه مـی  305 ص ،2 ج ق،1407گردن (کلینی، 
  پرخاشگرانه اعم از فیزیکی و یا غیرفیزیکی بروز دهد.

توانـد یـک رفتـار     د در این هنگام، فرد یک رفتاري را انجـام دهـد کـه مـی    شو در روایات توصیه می
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معنوي باشد؛ یعنی انسان از حوزه معنوي به ارتباط با مبدأ هستی بپردازد. مثل وضو یـا غسـل یـا گفـتن     
  تواند یک رفتار غیرمعنوي باشد، مانند نشستن یا ایستادن و یا نوشیدن آب. استعاذه و حوقله و یا می

ار سبب نوعی وقفه در بروز فوري رفتار پرخاشگرانه و موجـب یـک نـوع انحـراف فکـر و      این رفت
شود. فردي که آمادگی دارد تا رفتار پرخاشگرانه انجام دهـد، بـه    برانگیز می پرتی از موضوع خشم حواس

پردازد که جایگزین رفتار پرخاشگرانه است. اینجاست که فـرد آمـادگی بیشـتري بـراي      رفتار دیگري می
تواند به سود و زیان رفتاري که قصد انجام آن را دارد، فکـر کنـد و بـه ارزیـابی      تصحیح افکار دارد و می

تواند معنوي باشد مثل تفکر در قدرت پروردگار و یا به یاد آوردن معاد و یـا   آن بپردازد. این شناخت، می
ورد پیامد رفتار پرخاشـگرانه.  یک شناخت ساده باشد، مثل آگاهی و توجه به تظاهرات بدنی و تفکر در م

کند که دیگـر بـدنش،    شود. فرد احساس می تصحیح فکر موجب افول هیجان منفی و تظاهرات بدنی می
هـاي گـردن خوابیـده و     آن انگیزه را براي رفتار پرخاشگرانه ندارد؛ دماي بـدنش پـایین آمـده تـورم رگ    

توانـد غیرمعنـوي باشـد و فـرد      اري، مید دهد. این حالت خویشتن داري به فرد دست می حالت خویشتن
خشم خود را فرو ببرد و در نهایت، در این موقعیت رفتار پرخاشگرانه را مهـار کنـد و در حـوزه رفتـار،     

تواند با حوزه معنـوي ارتبـاط داشـته باشـد و      داري، می رفتاري حلیمانه داشته باشد. این حالت خویشتن
فرمایـد:   د. چنانچه خداوند در توصیف صفات متقـین مـی  شخص تقوا پیشه کند و خشم خود را فرو ببر

  ).134عمران:  (آل» والکْاَظمینَ الغْیَظَ والعْافینَ عنِ النَّاسِ واللهّ یحب المْحسنینَ«
ثمره و میوه این تقوا، رفتار حلیمانه در این موقعیت پرخاشـگري و مهـار رفتـار پرخاشـگرانه اسـت.      

 مقابـل  رضاي خداوند از لغـزش فـرد   دلیلبه کند، بلکه  ، نه تنها فرد متقی پرخاشگري نمیبنابر آیه شریفه
رفتـار  علاوه بـر رفـع    ،این امر .»والعْافینَ عنِ النَّاسِ«گیرد.  طور کلی نادیده می گذرد و آن لغزش را به می

از صفا و صـمیمت بـه زنـدگی    نماید تا با قلبی سرشار  ، روابط محترمانه متقابل را تشدید میپرخاشگرانه
محبـوب درگـاه الهـی     ،تعالی است و بـا ایـن عمـل    موجب رضاي حق ،داند که این کار ادامه دهد. او می

کند و به مهار پرخاشگري دسـت   که فرد از این الگو استفاده می هنگامی». واللهّ یحب المْحسنینَ« گردد می
  شود. هاي بعدي می عیتیافت، این امر موجب تقویت رفتار در موق

هاي معنوي، از قبیل رفتـاري یـا شـناختی و یـا هیجـانی از جهـت        لازم به یادآوري است که راهکار
اتصال به حوزه معنوي و اتصال و توجه به خداوند ما را در رسیدن به مقصود (کنترل پرخاشگري) بهتـر  

گوید، ایـن ارتبـاط معنـوي     وقله را میکنند. براي نمونه، فردي که در هنگام پرخاشگري، ذکر ح می یاري 
هـاي مشـابه هـم بـا تکـرار آن از رفتـار پرخاشـگرانه         اي را فراهم کند تا فرد در موقعیـت  تواند زمینه می

  داري کند. خود
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