
 

 های کنترل خشم و کاهش دعواهای خانوادگیمهارت

 *زهرا رضائیان

 مقدمه

آرامش میان اعضاست. تکـرار خشـم و خانواده، محیطی برای انس و الفت و 

ــدمات  ــاد ص ــبب ایج ــوهر، س ــان زن و ش ــه صــحیح می ــک رابط ــودن ی نب

شود. مدیریت نکـردن رفتارهـا بـه هنگـام ناپذیری به پیکره خانواده میجبران

خشم، نه تنها موجبات نارضایتی خداوند را به دنبال دارد؛ بلکه فضـای الفـت 

کنـد. محبتی را میان زوجین حـاکم مییبرد و سردی و بخانواده را از بین می

هایی با کمرنگ شدن روابط عاطفی، ابعاد مختلف زنـدگی نیـز دچـار آسـیب

شود و دیگر خانواده محیط مناسبی برای پرورش و تربیـت نخواهـد بـود. می

هـا و راهکارهـایی را جهـت کنتـرل خشـم در فضـای در این مجال، مهارت

 کنیم.خانواده بیان می

 خشم ناپسند
غضب یا همان خشم، حالتی از برانگیختگی اسـت کـه در آن، شـخص اراده 
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در واقـع خشـم،  0غیظ نیز به معنای خشـم شـدید آمـده اسـت. 4انتقام دارد.
نیرویی دفاعی است که برای دفـا  از خـود و پاسـداری از حقـوق فـردی و 
اجتماعی در وجود انسان به ودیعت نهاده شده است. اگر این نیـرو از محـور 

هـای شـود کـه خویلی خود خارج شود، به خـوی ناپسـندی تبـدیل میاص
آتـش سـوزانی آورد. به عبارتی خشـم، ناپسند دیگری را با خود به همراه می

شـود و است که گاه یک جرقه آن به تـدریج بـه دریـایی از آتـش مبـدل می
 3برد.ها و شهرهایی را در کام خود فرو میخانه

 راهکارهای کنترل خشم
راهکارهـای بسـیار مناسـبی را در اختیـار انسـان برای مقابله با خشم، اسلام 

« رفتـاری»و « عـاطفی»، «شـناختی»توان آنها را به سه شیوه نهاده است که می

شناخت حقیقت خشم، آثار و پیامـدهای تقسیم کرد. منظور از شیوه شناختی، 

؛ اسـت در روایات ذکر شـده های کنترل نکردن آن است کهکنترل آن و آسیب

همچنـین در  1.«خشم، کلیـد هـر بـدی اسـت»در روایتی آمده است:  چنانکه

خشم پرهیز کن که اولش دیـوانگی و آخـرش از »روایت دیگری آمده است: 

تهیـیج عـاطفی و تشـویق و منظـور از شـیوه عـاطفی نیـز  2«.پشیمانی اسـت

تــرک پرخاشــگری اســت. کنتــرل خشــم و  رایتحریــک هیجــانی افــراد بــ

در این زمینه در روایات وارد شده است که از طریق بیـان آنهـا و هایی توصیه

چنانکـه  ؛توان او را به ترک این عمل تشویق نمودگفتگو با فرد پرخاشگر، می
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مَ  مَنْ » فرموده است: امام باقر َْ يْْا  وَ هُوَ یَقْدْرُ عَلَ  كَ ـُ  قَلْبَـُ   إْمْضَائْْ   ََ شَا اللج َْ
مْنا  وَ إْیمَانا  

َ
توانـد هر که خشمی را فرو خورد، در حـالی کـه می 4:یَوْمَ الْقْيَامَةْ َ

«. کنـدآن را اعمال کند؛ خداوند روز قیامت دلش را از ایمنی و ایمـان پـر می

توان خشم را مـدیریت می ،شیوه رفتاری، اعمالی است که به سبب انجام آنها

 رتند از:نمود و فضای متشنج را آرام کرد. برخی از این اعمال عبا

 یاد خدا و پناه بردن به او. 1

انسانی که همیشه به یاد خداست و خدا را در هر لحظـه بـر کـردار و گفتـار 

عامـل  ،از بسیاری گناهان نیز دوری خواهد کرد. یـاد خـدا بیند،خود ناظر می

ترین عامل بـرای دوری مؤثری در تنظیم و هدایت افکار و رفتار آدمی و مهم

کارهای ناشایست از جمله خشم است. از همین روسـت کـه انسان از انجام 

ـول و   قـوة »اند که هنگام خشم به استعاذه، ذکـر در روایات توصیه کرده  ْ 
هـای نفسـانی به هنگـام خشـم، امیـال و گرایش 0و دعا روی آورید.« ا  بالل 

نـین چدهنـد. در آدمی را بـه سـمت افکـار و رفتـار پرخاشـگرانه سـوق می

ذهـن آدم را بـه سـوی کنتـرل و تقوا و یاد خدا مانند عاملی درونی شرایطی، 

اشـتباه و گنـاه پیشـگیری مدیریت خشم هدایت، و از ایجاد افکـار و اعمـال 

َْ »فرموده است:  امام صادق 3کند.می وْ
َ
جَ وَ جَلَ  اللج ُ  َ نْبْيَائْـْ   بَعْـْ   إْلَ  عَ

َ
یَـا  َ

ضَبْ  ََ ضَبْ ابْنَ آدَمَ اذْكُرْنْ  فْ   ََ ذْكُرْکَ فْ  
َ
خداوند به یکـی از پیـامبرانش  1:کَ َ

وحی فرستاد: ای فرزند آدم، به هنگام غضبت مرا به یـاد آور تـا مـن نیـز بـه 
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 «.هنگام غضبم تو را به یاد آورم

 کنترل زبان. 2

اگر چه کنترل زبان، کاری سخت و دشوار اسـت، امـا اگـر آدمـی بـه خـاطر 
زند، به خاطر کنتـرل ن و خطاهایی که از او سر میبسپارد که بسیاری از گناها

دهـد. امـام در حفظ و کنترل آن دقت بیشتری به خرج می ؛نکردن زبان است
َ  عَنُْ  عَقَـر»فرموده است:  علی سَانُ سَبُع  إْنْ خُل  ای است که زبان، درنده 4:الل 

 «.گزداگر رها شود، انسان را می

فریاد کشیدن، دشنام دادن، سرزنش کردن، ناسـزاگویی و یـادآوری خطاهـا و 

گشـا باشـد؛ بلکـه توانـد گرهاشتباهات گذشته هنگام عصبانیت، نـه تنهـا نمی

کنـد، آتـش خشـم و عصـبانیت را ور میچونان بنزینـی کـه آتـش را شـعله

 کنـد. همچنـین اخـم کـردن،تر میورتر نموده و فضای خانه را متشـنجشعله

احساسـات منفـی با ایجاد پوزخند زدن یا با صدای تمسخرآمیز سخن گفتن، 

 شـود.هـای شـما می، سبب کاهش شنوایی او نسبت به حر در طر  مقابل

تر شـدن فضـای بنابراین برای کنترل و مدیریت فضا و جلـوگیری از متشـنج

 خانه، ابتدا باید خود و نحوه سخن گفتن را کنترل کرد.

 سکوت کردن. 3

ها حاکم شـد و فضـا را توان بر لحظهسکوت هنگام خشم و عصبانیت، می با
کند و فضایی نفوذناپـذیر میـان فـرد مدیریت کرد. سکوت، روح را تغذیه می

توانـد کند که به سبب آن میخشمگین و دنیای پر هیاهوی اطرافش ایجاد می
شـده را  حل مناسب با مشکل ایجـادشرایط و اتفاقات را بازسازی کرده و راه

ـة  فَفْـ  فْـ  إْنْ كَانَ : »فرموده است پیدا کند. امام علی ََ ـمْْ   اَلْكَـاَمْ بَاَ اَلفََّ
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اَمَةُ مْنَ اَلْعْثَارْ  اگر در سـخن گفـتن، بلاغـت بـوده باشـد؛ در سـکوت،  4:اَلسََّ
 «.هاستسلامت از لغزش

درنـگ و سـریع همیشه لازم نیست در مقابل خشم همسر یا پدر و مـادر، بی
داری را تقویت کرد تا در جـایی کـه پاس، داد. باید آرام آرام مهارت خویشتن

تواند خرمن زندگی را به آتـش بکشـد، از آن بهـره داغی و حرارت خشم می
ای اسـت کـه سـبب برد و فضا را مدیریت نمود. سکوت هنگام خشم، وقفـه

افکـار شود فرد توانمندی شناختی بیشتری پیدا کنـد و بتوانـد بـا هـدایت می
خود و شناسایی خطاهای شناختی، موقعیت خشم را مدیریت کند. از همـین 

ـبتتَ : »ه اسـتفرمـود خداروست که رسـول
ـکتُ إ ذَا غضَ  هـر گـاه  0:فاَست

 «.عصبانی شدی، ساکت باش

 صبر و بردباری. 4

ای پیـدا های مهم زنـدگی ایـن اسـت کـه بـه نـدرت مسـئلهیکی از واقعیت
ل شود. ضمن آنکه همیشه اولین راهـی کـه بـه ذهـن شود که بلافاصله حمی
توان راه درستی بـرای حـل رسد، بهترین راه نیست. هنگام عصبانیت، نمیمی

مشکل پیدا کرد. هنگام خشـم و عصـبانیت، بـا بـه تعویـق انـداختن کارهـا، 
های بهتـری توان به آرامش رسید و از قدرت استدلال استفاده کرد و اقـداممی

م  »باری هنگـام خشـم فرمـوده اسـت: ددرباره بر ام علیانجام داد. ام لتـ التح 
: ف ئُ ناَرَ التغضََب   «.کندبردباری، آتش غضب را خاموش می 3یطُت

 فکسن کم مبسش  ا  درتست ـسسسسشیه   
 

 

 هر کسه ـنگت  ند، ثمر بَخشَس   
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 بش تو گویم کسه چیسست یشیست   سم    
 

 

 1هر که  هرت دهد، شکر بَخشَ  
 

کند؛ برای مثال وقتی بـه فردی معنا پیدا میهای میاندر ارتباطصبر و بردباری 
شـود؛ خردمندانـه و شود و به تبع آن، خشمگین میشخص بردبار اهانت می

 کند.زدگی، با متانت و بدون شتاب رفتار میدور از هیجان
 تیغ   م ا  تیسغ ههسن تیرتسر   

 

 2بل   صد لشسکر فررانگیرتسر   
 

ترین فقیهان عالم تشـیع بـود اء، یکی از بزرگمرحوم شی، جعفر کاشف الغط

که همسر بداخلاقی در منزل داشت؛ به طـوری کـه بارهـا و بارهـا از دسـت 

خورد. روزی برخی از اهل علم خدمت ایشان رسـیدند و همسرش کتک می

عـرب »درباره این مسئله از ایشان سؤال کردند. ایشان در جـواب گفتـه بـود: 

زنـد؛ شود، حسابی مرا مییه. گاهی که عصبانی میالبناست و قدرتمند و قوی

. قبول نکـرد. گفتنـد: «او را طلاق دهید»گفتند: «. رسدمن هم زورم به او نمی

. بـاز هـم قبـول «مان را بفرسـتیم تـا او را ادب کننـداجازه دهید ما همسران»

این زن در این خانه بـرای مـن »نکرده بود. وقتی علت را پرسیدند، گفته بود: 

ایستم می های خداست؛ چون وقتی در صحن امیرالمؤمنینز اعظم نعمتا

خواننـد، مـردم در برابـر مـن تعظـیم و تمام صحن، پشت سر مـن نمـاز می

کنند. گاهی در برابر این مقاماتی که خدا به مـن داده، انـدکی هـوا مـرا بـر می

رود. خورم، هوایم بیـرون مـیآیم و در خانه کتک میدارد. همان وقت میمی

 3«.این چوب الهی است، این باید باشد
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 تغییر وضعیت بدن و ترک موقعیت. 5

ترین روش برای مهار خشم، تغییر وضعیت فیزیکی نشستن یـا ایسـتادن ساده
 فرموده است:  خدااست. رسول

َ  إْنََّ الْغَضَبَ جَمْرَة  تُوقَدُ 
َ
ِْ ابْـنْ آدَمَ  فْ  َ َ  تَـرَوْنَ إْلَـ   جَـوْ

َ
مْـرَةْ عَيْنَيْـْ  َ ُْ

وْدَاجْْ  
َ
ا ، وَانْتْفَاخْ َ دُكُمْ شَيْئ  َْ َ

بدانیـد  4 :ذَلْکَ فَالْْرَْضَ الْْرَْضَ  مْنْ  فَإْذَا وَجَدَ َ

بینیـد کـه شود. مگـر نمیکه خشم، آتشی است که در دل انسان مشتعل می

شود. وقتـی یکـی هایش متورم میهایش سرخ و رگبه هنگام خشم، چشم

 نین شد، روی زمین! روی زمین! ]بنشینید[. از شما چ

 ،انـدکی اسـتراحتبـا دهـد کـه تغییر حالت بدن این فرصت را به آدمـی می
 امـام صـادقفرصت فکر کردن پیدا کند و به عاقبت کار خـود بیاندیشـد. 

مَـا رَجُـلٍ »فرموده است:  یُّ
َ
ضْـبَ  َ ـُ  سَـيَذْهَبُ  وَ هُـوَ قَـائْم   ََ ْْ فَإْنج َُ فَلْـيَجْلْ عَنْـُ  رْجْـ

يْطَانْ وَ إْنْ كَانَ جَالْسا  فَلْيَقُم غضب از جانب شیطان است. پس هـر کـدام  0:الشج
از شما که خشمگین شد، اگر ایستاده بود، بنشـیند و اگـر نشسـته بـود، دراز 

 «.بکشد
گاهی محیط و محل توقف آدمی، منبع فشار روانی و محرک خشم است. در 

تواند از خشم آدمـی کـم کنـد. تـرک محـل میچنین شرایطی ترک موقعیت 
هنگامی که فرد یا خود خشـمگین اسـت یـا طـر  مقـابلش، ضـمن حفـظ 

شود فرد بهتر بتواند فضا را کنتـرل کـرده و از تـنش میـان ها سبب میحرمت
 اعضای خانواده جلوگیری کند. 

 در آغوش گرفتن و نوازش کردن. 6

در آغوش کشیدن، نوازش کردن و هر گونه تمـاس فیزیکـی هنگـام خشـم، 
                                                           

 .013؛ ص نهج الفصاحةابوالقاسم پاینده؛ . 4

 .020، ص 22؛ ج بحار الانوارمحمد باقر مجلسی؛ . 0
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فرمـوده اسـت:  تواند همانند ریختن آب بر آتش عمل کند. امام صادقمی
مَا رَجُلٍ » یُّ
َ
ضْبَ  َ ـيْطَانْ وَ إْنْ كَـانَ  وَ هُوَ قَائْم   ََ َُ الشج ـُ  سَـيَذْهَبُ عَنْـُ  رْجْـ ْْ فَإْنج فَلْيَجْلْ

هر شخصی که بر خویشاوندانش خشم گرفت، بـه او نزدیـک  4: قُمجَالْسا  فَلْيَ 
 «.  شود و به او دست بزند؛ زیرا تماس با خویشاوند موجب آرامش است

کشـد یـا وقتی مادری به هنگام خشمگین شدن فرزندش، او را در آغوش می
کنـد؛ در واقـع همسری هنگام خشمگین شـدن همسـرش، او را نـوازش می

توسین مسـئولیت تقویـت شود. اکسیتوسین مین اکُسیباعث افزایش هورمو
پیوند بین افراد را بـر عهـده دارد. در واقـع ایـن هورمـون کـه توسـط غـده 

شود، نقشـی اساسـی در بهبـود کیفیـت روابـط ریزمغذی یا هیپوفیز تولید می
ضمن آنکه لمس پوست بدن، حالت متعادل تری به نام دستگاه عصـبی  .دارد

آورد و سـبب ایجـاد تعـادل در وجود میپاراسمپاتیک را در سیستم عصبی به
البته باید توجـه داشـت هـر گونـه تمـاس فیزیکـی  0شود.سیستم عصبی می

شدید مانند ضربه زدن، فشار دادن یا هُل دادن و ... کـه علامـت نـاراحتی یـا 
 دهد.شم است، پرخاشگری را افزایش میخ

 بخشش و گذشت. 7

های غلبه بر خشم و عصبانیت، گذشت کردن و بخشـیدن اسـت. یکی از راه

سبب کاهش اضطراب، افسـردگی، عصـبانیت، پرخاشـگری،  ،عفو و بخشش

اختلالات عاطفی و رفتاری، افزایش اعتمـاد بـه نفـس و پیشـرفت تحصـیلی 

صویری از سیمای پرهیزکاران، تسلط بـر خشـم، قرآن ضمن ارا ه ت 3شود.می
                                                           

 .320، ص 0؛ ج الکافیمحمد بن یعقوب کلینی؛ . 4
 .22/20/4322؛ «نهُ فایده بغل کردن برای سلامتی»پایگاه خبری تحلیلی پارسینه؛ . 0

https://www.parsine.com/fa/news/203242 

های دینـی بـا ارا ـه الگوهـای آموزهمهار خشم و پرخاشگری در پرتو مجید جعفری هرفته؛ . 3
 .422؛ ص اسلامی



   17  کاهش دعواهای خانوادگیهای کنترل خشم و مهارت

ََ یُنْفِقُونَ فُِى »شمرد: ترین صفات آنان بر میعفو و بخشش را از برجسته ذِی الَّ
 ََ ُهُ یُحُِال الْمُحْاُِنِي ُاسِ وَاللَّ َِ النَّ ََ عَ ََ الْغَيْظَ وَالْعَافِي اِ  وَالْکَاظِمِي رَّ اِ  وَالضَّ رَّ  4:الاَّ

برنـد و از کنند و خشم خود را فرو میگی انفاق میهمانان که در فراخی و تن

 «.گذرند و خداوند نیکوکاران را دوست داردمردم در می

هـای درمـانی در توانـد یکـی از روشاز دیدگاه اسلامی، عفو و بخشـش می

اصلاح رفتار فرد با دیگران باشد. در این روش، آدمی با شناخت بیشتر خـود 

اند، بینش جدیـد دربـاره موضـو  و را رنجانیدههای افرادی که او محدودیت

کند تـا بتوانـد افـراد خطاکـار را ببخشـد و اختلا ، رنج و بافت رنج پیدا می

الّه العظمـی سـید تدر عصـر زعامـت مرحـوم آیـ 0خود را از رنج رها کند.

ها کـه ایشـان در نجـف اشـر  نمـاز ، در شبی از شبابوالحسن اصفهانی

خواند، شخصی، فرزند ایشان را بـه شـهادت عت میمغرب و عشا را به جما

رساند. وقتی خبر شهادت فرزندش را به او دادنـد، بـا بردبـارى، صـبورى و 

سپس بلنـد شـد، نمـاز عشـا را «. لا حول و لا قوّة إلاّ بالّه »بزرگوارى فرمود: 

 3خواند و قاتل فرزند را هم مورد عفو و بخشش قرار داد.

تـرین قـدم بـرای تـداوم در واقع بخشیدن و فراموش کردن، نخسـتین و مهم

بخشـد. وقتـی گذشـت و ای به زندگی میزندگی است که رنگ و بوی تازه

آتـش شـود، دیگـر بخشش با فراموش کردن خطاهای طر  مقابل همراه می

ای دوبـاره روشـن ماند تا به اندک جرقهخاکستری از خشم بر جای نمیزیر  

 شود.
                                                           

 .431آل عمران: . 4

؛ فصـلنامه «روش درمانی عفو با تأکیـد بـر دیـدگاه اسـلامی»فرد و دیگران؛ محمد خدایاری. 0

 .12، ص 4324اندیشه و رفتار؛ سال هشتم، شماره اول، 

 .331؛ ص سیمای فرزانگانرضا مختاری؛ . 3
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 عبادیاعمال انجام دادن . 8

رفتارهای عبادی مانند وضو گرفتن، ذکر گفتن، غسل کردن، سـجده کـردن و 
...، نوعی انحرا  ذهن از موضو  خشم و توجـه بـه قـدرت برتـر خداونـد 

شـود و بـرای موجب وقفه در ارزیابی منفـی می. این نو  رفتارها متعال است
ر اثـر القا ـات شـیطانی بـر او کند که این خشم و عصـبانیت دفرد روشن می

توانـد شود، میفکری که در افکار منفی فرد ایجاد می رش  غالب شده است. بُ 
از جوشش هیجان خشم بکاهد و در نهایت به مهـار اعمـال  ،تصحیح افکار اب

 وَ »فرموده است:  خدارسول 4آلود بینجامد.غضب
ْ
ـخ دُكُمْ فَلْيَتَوَضج َْ َ

ضْبَ َ ََ إْذَا 
ارلْيَغْتَسْ  هر گاه یکی از شما خشمگین شد، وضو سـازد  0:لْ فَإْنج الْغَضَبَ مْنَ النج

در روایـت همچنـین حضـرت «. و غسل کند؛ زیرا ماده غضب از آتش است
بدانید که خشم، لکه سرخی است در دل فرزنـد آدم ... » فرموده است:دیگری 

وقتـی  3«.پس هر کس خود را در این حال دید، باید چهره بر خـاک بگـذارد
ترین مکـان بگـذارد، فرد خشمگین عزیزترین بخش بـدن خـود را در پسـت

چشاند و غروری را که سبب خشـم او طعم ذلت را به نفس سرکش خود می
 شکند.شده است، می

 هایی برای پیشگیری از خشمهنکت
هـا، عـدم هـا و تواناییها، ویژگیاگر هر یک از زوجین، روحیات، حساسیت

ها، نقاط مثبت و نقاط منفی خود را به درسـتی بشناسـد، در ها، مهارتتوانایی
تر در ترین گام را به سـوی داشـتن روابطـی بهتـر و صـمیمانهحقیقت بزرگ

                                                           
های دینـی بـا ارا ـه الگوهـای هار خشم و پرخاشگری در پرتو آموزهممجید جعفری هرفته؛ . 4

 .422؛ ص اسلامی

 .340، ص 22؛ ج بحار الانوارمحمد باقر مجلسی؛ . 0

 .403، ص 4؛ ج تنبیه الخواطر و نزهة النواظرفراس؛ ورام بن ابی. 3
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. توجـه بـه نکـات زیـر و رعایـت آنهـا زندگی خانوادگی بر خواهد داشـت
تواند به مدیریت خشم خود و طر  مقابل و نیز مدیریت و کنترل فضـای می

 خانه هنگام عصبانیت کمک کند.

 تغذیه مناسب . 1

، بر آستانه تحریک هـر فـرد بـه میزانـی صحیحتغذیه مناسب و پرهیز غذایی 
کننـد. یـک میگذارد. برخی غـذاها سیسـتم اعصـاب را تحرچشمگیر اثر می

کسانی که به خوردن چنین غـذاهایی عـادت دارنـد، بـه راحتـی عصـبانی و 
دار، ترشـی، شده، غذاهای تند و ادویـهشوند. خوردن غذاهای سرخنگران می

ماننـد کشـمش و ها آورند. بالعکس برخی خوراکیسرکه و غذاهای داغ زیان
فرمـوده  خدادر کنترل خشـم نقـش بسـزایی دارنـد. رسـول روغن زیتون

ب را ابا نام خدا بخورید. چـه نیکـو خـوراکی اسـت کشـمش. اعصـ»است: 
سـازد و خشـم را خـاموش کند و ضعف جسـمانی را مرتفـع میتقویت می

را  بـرد و دهـانسازد و بلغـم را از بـین میکند و پروردگار را خشنود میمی
 4«.کندرا باز می بو و چهرهخوش

تـأمین پـروتئین مـورد نیـاز بـدن، در  خوردن گوشت بلدرچین نیز به سـبب
 مَـنْ »فرمـوده اسـت:  خداکاهش خشم و پرخاشگری مؤثر است. رسـول

هُ  نْ  سَرج
َ
ُْ ُ  یَقْلَ  َ يْ كُلْ ََ

ْ
َْ  لَحْمَ  ، فَلْيَخ ا

رج خواهـد خشـمش کـاهش هر کـس می 0:الدُّ
 «.یابد، گوشت بلدرچین بخورد

 های مثبتافزایش فعالیت. 2

تحمل فشار و اسـترس را بیشـتر  ،هاشدت تنش با کاهش تفریحیهای برنامه

                                                           
 .401؛ ص الاختصاص محمد بن محمد مفید؛. 4

 .340، ص 1 ؛ جالکافیمحمد بن یعقوب کلینی؛ . 0
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بخش و هـای لـذتانجـام فعالیت 4افزاید.مثبت می ی  کند و بر خلق و خومی
های مـذهبی بدنی مانند سفر به دشت و دمن همراه خانواده، شرکت در برنامه

. روی و ..سـواری، شـنا، پیـادههای بدنی مانند دوچرخهو اجتماعی و فعالیت
 0شود.پذیری و خشم میسبب افزایش تمرکز و کاهش تحریک

 خشمو عوامل ایجاد  هااجتناب از موقعیت. 3

شـود قرار گرفتن در محیطی که عوامل موجود در آن سبب بروز خشم میاز 
، بایـد پـذیری را کـاهش دهـدتوانـد آسـتانه تحریکیا تغییر این عوامـل می

های شـلوغ و پـر زیاد، دوری از محیط کم کردن نورهای بسیار اجتناب کرد.
سر و صدا، انتخاب مسیری که ترافیک نداشته باشد یا ترافیک کمتـری داشـته 

، از جمله عواملی است که بـا پرهیـز از حضـور در آنهـا یـا انجـام آنهـا باشد
 3.توان مانع بروز خشم شدمی

 حواس هنگام خشمتغییر های استفاده از تکنیک. 4

هایی کـه سـبب پـرت شـدن ها و روشتوان از تکنیکمیبرای کنترل خشم، 
ای که موجب خشم شده، استفاده کرد. برای مثال ابتـدا بایـد حواس از مسئله

ای که موجب خشم شده، متوقف کرد؛ آنگاه به قـدرت و افکار پیرامون مسئله
 خداعظمت خداوند و بردباری او نسبت به بندگانش توجه نمود. رسـول

ای علی! خشمگین نشو و هـر گـاه بـه خشـم »فرموده است:  به امام علی
آمدی، درباره قدرتی کـه پروردگـار بـر بنـدگان دارد و گذشـتی کـه از آنهـا 

 1«.کند، بیندیشمی
                                                           

 .013؛ ترجمه مهدی قراچه داغی؛ ص غلبه بر خشمپیوری فوی؛ رنوا . 4
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شـود هـر فـرد نسـبت بـه توجه به این نکته که دنیا پایدار نیست، موجب می
امـام چنانکـه  ؛عملکرد خود بیشتر مراقبت کند و به راحتی خشـمگین نشـود

توانی خشـم را مهـار کنـی، مگـر ای مالک! تو نمی»به مالک فرمود:  علی
 4«.اینکه به معاد و زندگی اخروی بیاندیشی

قرآن و اشعار و بازخوانی آنها هنگام خشـم و نیـز شـمردن  آیات حفظ کردن
 تتوانـد سـبب پـرهایی اسـت کـه هنگـام خشـم میاعداد، از دیگر تکنیک
 0که موجب خشم شده، بشود.ای حواس آدمی از مسئله
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