
 

 

 های قرآن و سنتراهکارهای مدیریت خشم در خانواده بر اساس آموزه 
 * الاسلام والمسلمین محمد غلامکحجت

 اشاره 
های بنیادین انسان است که در زندگی خانوادگی بیی از هر عرصااه دیگااری  خشم یکی از هیجان 

دهااد. افاازایی فشااارهای  یابد و کیفیت رواب  میان اعضای خانواده را تحت ت  یر قرار می بروز می 
های ارتباطی سبب شده است بروز خشم در  آوری و ضعف مهارت اقتصادی، کاهی صبر و تاب 

عاااطفی و    های مکاارر، سااردی ها رو به فزونی نهااد و پیاماادهای آن در قالااب کشاامکی خانواده 
ت خشاام و   اضطراب فرزندان آشکار شود. در بسیاری از موارد، نبااودِ شااناخت صااحیح از ماهیااّ

جویانااه  ای از رفتارهااای تلافی هااای روحاای و ایجاااد لرخااه ناتوانی در کنترل آن، به انباشت رنج 
تواننااد بااا  هااا لگونااه می حاضر در پی بیان این مساائله اساات کااه خانواده نوشتار  گردد.  منجر می 

شناختی، افزون بر کنترل خشم، از تبدیل آن  روان کاربستن الگوهای های دینی و به استفاده از آموزه 
 به آسیب جلوگیری کنند  

ترین عواماال اسااتحکام رواباا  و رشااد  هااای دیناای، از اصاالی مدیریت خشم بر اسا  آموزه 
روان، پایااداری  های علمی نیز پیونااد مسااتقیم کنتاارل خشاام بااا ساالامت  شخصیت است و یافته 

کنااد. بنااابراین ماادیریت خشاام در خااانواده نقشاای  ازدواج و امنیاات رواناای فرزناادان را ت ییااد می 
 خانوادگی و ت مین آرامی روانی در جامعه دارد. های کننده در کاهی آسیب تعیین 

 شناسی خشم و اقسام آن مفهوم 
های انسانی است که انسان برای ادامه زناادگی طبیعاای خااود  ترین هیجان »خشم« یکی از بنیادی 

 رود. او به شمار می   ه ناپذیر از تجربه زیست بدان نیاز دارد و بخی جدایی 
عاادالتی یااا احسااا   شناسی، واکنشاای هیجااانی بااه ناکااامی، تهدیااد، بی خشم از نگاه روان 
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ناگهااانی،  توانااد در اشااکال گوناااگونی همچااون رنجاای، عصاابانیّت  دیدگی اساات و می آساایب 
ویژه  دهد سازوکارهای خشاام در مغااز بااه ها نشان می خصومت یا پرخاشگری بروز یابد. پژوهی 

شود این هیجان در شاارای   ریشه دارد و همین امر سبب می   2و آمیگدال   1در ناحیه سیستم لیمبیک 
   3خطر یا تهدید، بسیار سریع و حتّی پیی از پردازش عقلانی ظاهر شود. 

توان گفت: خشم حالتی فیزیولااوژیکی اساات کااه هنگااام بااروز مااانع یااا عواماال  بنابراین می 
 ها و رفتارهای بیرونی. ها، شکست آید و پاس  انسان است به ناکامی تهدیدکننده به وجود می 

 شناسانه خشم معمولًا بر سه محور ت کید دارد: تعاریف روان 
قلااب و    مثابۀ هیجان: حالتی درونی با تغییرات فیزیولوژیک مثاال افاازایی ضااربان . خشم به 1
 عضلانی    تنی 

 دیگران    عدالتی، توهین یا ناکامیِ ناشی از فعل عنوان شناخت: ادراک بی . خشم به  2
 گیری. زدن، پرخاشگری یا کناره . خشم در جایگاه رفتار: نمودهای بیرونی مثل فریاد 3

مارشااال ریااو، »واکنشاای بااه موانااع بیروناای باارای  ا ر جان    انگیزش و هیجان خشم در کتاب  
خااداپناهی    4تعریف شده و منش  آن، ناکامی و نقد عدالت ذکر شده اساات.  رسیدن به اهداف« 

هااای دفاااعی  کند کااه خشاام یکاای از نخسااتین واکنی ، ت کید می انگیزش و هیجان نیز در کتاب 
  5انسان است که برای حفظ بقا در انسان حک شده است. 

توانااد  می  7و تحریااک هیپوتااالامو    6از نمر زیستی، فعالیت آمیگاادال، کاااهی سااروتونین 
 

کند. زندگی هیجانی، عمدتاً مدت پشتیبانی می. سیستم لیمبیک از انواع عملکردها لون هیجان، رفتار، حافمه بلند1
 ای دارد.در سامانه لیمبیک جا داده شده و در تشکیل حافمه نقی عمده

دار وجود دارد. ایاان هسااته در کره مغز هر مهرهای )لیمبیک( در مغز است که در هر دو نیم. قسمتی از دستگاه کناره 2
 کند.گیری نقی مهمی ایفا میپردازش احساسات و تشخیص خطر، یادگیری و حافمه، تئوری ذهن و تصمیم

 .42۷–423، خ شناسی فیزیولوژیکمبانی روانآر کارلسون، . نیل3
 .39۷، خ  انگیزش و هیجان. جان مارشال ریو، 4
 .282، خ انگیزش و هیجان. محمدکریم خداپناهی، 5
شود در زندگی احسااا  خوشاابختی و کند و باعث میخوی ما را تنمیم میو. هورمونی ضروری برای بدن که خلق6

 شادی و رضایت داشته باشیم.
طااوری کااه ای در تعادل و پایداری بدن انسان دارد  بااه ای است در مغز، که نقی بسیار گسترده. هیپوتالامو  غده7

های مهم والاادگری و رفتااار دلبسااتگی مادرانااه، تشاانگی، خسااتگی، خااواب و لرخااه دمای بدن، گرسنگی، جنبه
 کند.روزی را تنمیم میشبانه
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همااین سااازوکارهای زیسااتی گاااه ساابب   1ای را افاازایی دهااد. شدّت خشاام و رفتارهااای تکانااه 
انااد  شود. عالمان اخلا  نیز تعاریفی از خشم ارائه داده ظاهرشدن بدون تفکر و ناگهانی خشم می 

که در بیشتر موارد به جنبه منفی تکیه کرده است: »خشم عبارت است از حالت نفسانیه که باعث  
حرکت روو حیوانیه از داخل به طرف خارج برای غلبه و انتقام اساات و هرگاااه شاادت یابااد، نااور  

 2کند«. پوشاند و ا ر قوه عاقله را ضعیف می عقل را می 

 مفهوم خشم از نگاه دین 
تنها تر اساات. دیاان نااهشناسااانهتر و انسان نگاهِ دین و اخلا  اسلامی به خشم، نگاهی عمیق

يُّ شاامرد: »داند، بلکه آن را در برخی موارد لازم می کردنی نمی خشم را حذف بََِ ا النَّ هَََ یََا أَیُّ
یرُ  ئْسَ الْمَصََِ مُ وَ بََِ ارَ وَ الْمُنافِقِینَ وَ اغْلُظْ عَلَیْهِمْ وَ مَأْواهُمْ جَهَنَّ ای پیااامبر بااا   3:جاهِدِ الْکُفَّ

کافران و منافقااان بااا غلماات و سااختی جهاااد و برخااورد کاان و آنهااا جایگاهشااان جهاانم و 
 بدبازگشتگاهی است«. 

خشم در متون اسلامی با کلماتی لون غیظ، سخ  و غلمت آمااده اساات. خداونااد در 
داند، اما آن را نیازمند تعاادیل و کنتاارل معرفاای قرآن کریم خشم را جزئی از وجود انسان می 
نِ فرماید: »کرده است. خداوند در وصف پرهیزکاران می  یْظَ وَ الْعََافِینَ عَََ وَ الْکاظِمِینَ الْغَََ

هُ یُحِبُّ الْمُحْسِنِین  اسِ وَ اللَّ برنااد و از مااردم در یعنی آنااان کااه خشاام خااود را فاارو می   4« النَّ
 گذرند.می 

 نیااز خشاام نابجااا ساارزنی شااده اساات. امیرالمااؤمنین در ساانت معصااومان 
دَمس فرمایند: »می  رُُ  نَّ ضَبِ جُنُونس وَآخِّ ََ خشاام آغااازش دیااوانگی و پایااانی پشاایمانی  5:أولُ ال

نْ فرمایند: »نیز می   صاد   است«. امام ُ    كَظَمَ   َْ لَََ اللّ  ّْْ
َ
ضَّ ُ  أ ْْ یْضِیَُ  أَ ُْ نْ 

َ
غَیْظً  وَ لَوْ شَ ءَ أ

ةِ رِضَ  ُ  َْ وْمَ الْقِیَ  َْ که قاادرت ابااراز آن را دارد، حالی خورد درکسی که خشم خود را فرو  6:قَلْبَُ  
 خداوند قلب او را در روز قیامت از رضایتی پر کند«.

 

 .482، خ شناسی فیزیولوژیکمبانی روانآر کارلسون، . نیل1
 .23۷، خ معراج السعادو. احمد نراقی، 2
 .۷3. توبه: 3
 .134عمران: . آل4
 .2225، و 96، خ عیون الحکم و المواعظ. علی بن محمد لیثی واسطی، 5
 .110، خ 2، ج الکافي. محمد بن یعقوب کلینی، 6
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 اقسام خشم: مثبت و منفی 

 الف( خشم مثبت )سازنده( 

خشم مثبت، نوعی واکنی درونی در برابر ظلم، فساد یا موانااع رساایدن بااه کمااال اساات. لنااین  
تنها نکااوهی نشااده، بلکااه ضااروری و نشااانه ساالامت روو و غیاارت اساات. خشاام  خشمی نه 

  حسااین  ها و ایستادگی امااام در برابر ستمکاران، غضب پیامبر بر نقد پیمان   امیرالمؤمنین 
 های بارز خشم مثبت است. در برابر ظلم، نمونه 

شناسی، خشم مثبت دارای سه ویژگی است: تهدید واقعی وجااود داشااته باشااد   از نگاه روان 
میزان خشم متناسب با شدت تهدید باشد  اقدام ما کمترین آساایب را متوجااه خودمااان کنااد و از  

 1شدت تهدید بکاهد. 
 )ویرانگر( ب( خشم منفی 

خشم منفی همان حالتی است که سبب فریاد، تحقیر، خشونت خانوادگی و تخریب رواباا  
دهااد. ایاان قساام از آگاهی، اختیار و شعور خود را از دساات می   شود و شخص بر ا ر آن می 

شود، همان خشاامی اساات کااه ارزش مادی و نفسانی عارض می خشم که به دلیل منافع بی 
رداند: »ها می آن را کلید تمامی بدی  علی امیرمؤمنان   ّ  شَّ َُ كُّ فت  ِْ در قاارآن   2«.الَضَبُ 

دَقاِ  فَإِنْ کریم نیز خشم برای منافع دنیوی نکوهی شده است: » وَ مِنْهُمْ مَنْ یَلْمِزُكَ فِي الصَّ
زکات[ بر  برخی از آنان در ]تقسیم  3:أُعْطُوا مِنْها رَضُوا وَ إِنْ لَمْ یُعْطَوْا مِنْها إِذا هُمْ یَسْخَطُون

گیرند اگر از آن عطایشان کنند راضی شوند، و اگر از آن عطایشان نکنند، آن وقت تو خرده می 
 شوند«.خشمگین می 

مشااکلات    خااواب  اخااتلال    قلااب    تشاادید ضااربان   از نمر علمی، تداوم خشم منفی سبب: 
 4شود. و پرخاشگری در فرزندان می   زناشویی 

نشده، اراده انسان را تضااعیف  دهد که خشم کنترل توضیح می   الحیاة الإرادو و فن داکو در  یر  پی 
 5کند. و عقل را موقتاً تعطیل می 

 

 .54. رضا مهکام، »ارتباط واگرا و همگرا«، خ 1
 .303، خ 2، ج الکافي. محمد بن یعقوب کلینی، 2
 .58. توبه: 3
 .293، خ انگیزش و هیجان. محمدکریم خداپناهی، 4
 .112، خ الارادو و فنّ الحیاة یر داکو،. پی5
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خود نه مذموم است و نه مطلوب، بلکااه ارزشاایابی  خودی درنتیجه خشم، هیجانی است که به 
 آن کاملًا وابسته به جهت، زمان، میزان و شیوه بروز آن است. 

 نشده در خانواده و آینده فرزندان آثار خشم و غضبِ کنترل 
ای لندلایااه اساات کااه باار  خشم در محی  خانواده، صرفاً هیجانی زودگذر نیست، بلکااه پدیااده 

عاطفی، رشد اخلاقی و حتی آیناادۀ رفتاااری فرزناادان تاا  یر مسااتقیم دارد.    ساختار روانی، امنیت 
رو هرگونااه اخااتلال در ماادیریت  ایاان هاساات  از ترین کانون یادگیری هیجان خانواده اولین و مهم 

 شود.  صورت عمیق و گاه ماندگار در روو فرزندان  بت می ویژه خشم( به  های والدین )به هیجان 
 روانی و پیوند عاطفی خانواده . تضعیف امنیت  1

های  فضای خانواده هنگامی رشددهنده است که در آن امنیت روانی برقرار باشد  بنااابراین خشاام 
کنااد و کااودک را در  انفجاری یا مکرّر والدین، نخسااتین ضااربه را بااه »بنیاااد دلبسااتگی« وارد می 

 دهد. ای از تر ، سردرگمی و دوگانگی عاطفی قرار می لرخه 
دهد کودکانی که همواره در معاارض خشاام والاادین هسااتند،  شناسی نشان می مطالعات روان 

هااای توجااه  نفس و اختلال ادراری، کاهی اعتمادبه های مبهم، شب افزایی میزان اضطراب، تر  
کنند  اینان همچنین معتقدند قرارگرفتن فرزندان در محی  هیجانی ناپایاادار، موجااب  را تجربه می 

های آینااده  گیری الگوهااای دفاااعی ناسااالم در سااال های اسااتر  و شااکل ترشح دائمی هورمون 
 1شود. می 

ت را مهربااان  ترین بااه  در متون دینی نیز از خشم برای اهل خانه نهی شده است و بهتاارین امااّ
هلّیهِم  فرمود: »   اند. پیامبر اکرم خانواده شمرده 

َ
تَطّ وَلُونَ عَلّی أ َْ اْنَ ح  تیَ الّ   ْ ن اُ ِْ ج لِ  خَیرُ الرِّ

ظلِیُونَهُم  َْ ونَ عَلَیهِم وَح  نُّ ُِ َْ بهترین مردان امّت من کسانی هستند کااه در براباار خااانواده خااود   2: وَ 
  3: خیرُكُم خیرُكُم لْهل  خشن نباشند و دلسوزشان باشند و به آنان ظلم نکنند«. همچنین فرمودند: » 

 اش بهترین باشد«. بهترین شما کسی است که برای خانواده 
 . انتقال الگوی رفتاریِ خشونت به فرزندان 2

شناساای یااادگیری  ترین الگوی یااادگیری فرزناادان هسااتند. روان والدین بخواهند یا نخواهند، مهم 
 

 .118–112، خ شناسی فیزیولوژیکمبانی روانآر کارلسون، . نیل1
 .216، خ مکارم الاخلاق. حسن بن فضل طبرسی، 2
 .4۷2، خ (الفصاحة )مجموعه کلمات قصار حضرت رسول نهج. ابوالقاسم پاینده، 3
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  1شااود. انگیزی تقلیااد می طرز شگفت اجتماعی  ابت کرده است که رفتارهای هیجانی والدین به 
آمیز واکاانی نشااان  ها با فریاد، کلمااات تنااد یااا رفتارهااای خشااونت وقتی پدر یا مادر در تعارض 

دهند، کودک نیز همین الگو را در مدرسه، رواب  دوسااتانه و بعاادها در محاای  کااار و زناادگی  می 
َِ غَضَبٍ می فرمایند: »  مشترک منعکس خواهد کرد. مولا علی  َْ با خشاام، یاااددادن    2: ح أدَبَ 

 آداب ممکن نیست«. 

 . آسیب به شخصیت و عزت نفس فرزند 3

کنااد. ایاان آساایب  ای عمیق به شخصیت او وارد می تحقیر و سرزنی فرزندان با عصبانیت، ضربه 
بااودن« یااا »تاار  از  ارزش واره بی حتی اگر به ظاهر کولک باشند، در کااودک تباادیل بااه »طاارو 

انااد و  از هرگونااه تحقیاار کااودک نهاای کرده   اکاارم   گردد. در نگاه دین نیز پیااامبر طردشدن« می 
بااه فرزناادان خااود احتاارام کنیااد و نیکااو تربیتشااان   3: أكرِْوا أوحدَكُم و أحسِنوا آدابَهُم اند: » فرموده 

 نمایید«. 
شود و احترام به کودک، اسااا   تربیت تلقی می احترامی و سوء خشم و عصبانیت جزئی از بی 

 رشد شخصیت سالم است. 
گیری الگوهااای هیجااانی  ویژه وقتی با کلام تحقیرآمیز همراه باشد، بااه شااکل خشم والدین به 
 4انجامد. کفایتی می منفی و احسا  بی 

 اند: دهد که نوجوانانی که در فضای پرخاشگرانه بزرگ شده تحقیقات متعدد نشان می 
 تری دارند  تحمّل پایین  •
 کنند  زودتر به رفتارهای پرخطر گرایی پیدا می  •
 تری دارند  های پایین در حل مسئله، مهارت  •
 تری دارند. های پرلالی رواب  عاطفی ناپایدار و ازدواج  •

دلیاال اسااتر  مااداوم، ضااعف  شوند، بااه آلود بزرگ می بنابراین کودکانی که در محی  خشم 
 5آموزند. های عجولانه و رفتارهای واکنشی را برای سبک زندگی خود می گیری اراده، تصمیم 
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 های جسمانی و فیزیولوژیک . آسیب 4

طْف لَكُمْ عَلی بُكآئهم فرمایند: » می   رسول خدا 
َ
شااان  نوزادان خود را بااه ساابب گریه  1: حتَضْرِبُوا أ

یابد و حتی در مدیریت اسااتر  و  نزنید«. آ ار جسمانی خشونت، گاه تا بزرگسالی ادامه می   ک کت 
 کند. تعاملات اجتماعی فرزند اختلال ایجاد می 

کننااد،  طور ماازمن در محیطاای پاارتنی زناادگی می تحقیقات نشان داده است کودکانی که به 
شااوند. کارلسااون  دلار اختلال در خواب، مشکلات گوارشی و کاهی کیفیت سیستم ایمنی می 

دهد که قرارگیری مکرّر در معرض  های هیجانی« توضیح می در بخی »نقی آمیگدال در واکنی 
 2کند. خشم والدین، مسیرهای عصبی واکنشی را در کودک تقویت می 

 راهکارهای کنترل خشم در خانواده از نگاه علم و دین 

بیان شد خشم، بخشی ضروری از فطرت انسان است و انسان باادون آن در براباار خطاارات، 
دفاعی زندگی« اساات نااه   ماند. خشم درحقیقت »نیرویدفاع می ها، بی ظلم و نقد ارزش

»نیروی ویرانی«. هدف دین، سرکوب خشم نیست، بلکه راهنمایی برای تعاادیل و ماادیریت 
آن است  همچنین بیان شد که خشم راه درستی در مساایر تربیاات فرزناادان نیساات و نتیجااۀ 

 عکس دارد.
ب در حدیثی آمده است: »  ضَّ ََ کُ نفسَّ  عنّدَ ال یلِّ َْ رعة، إنّی  الشّدْد ّْن  ُّ   3: لیس الشّدْد ب ل

توانمند کسی نیست که دیگری را بر زمین زند، بلکه کسی است که هنگام خشم، خااود را کنتاارل  
 کند«. 

هااای خااود را  دهد که در نگاه دین، قهرمان واقعی کسی است که هیجان این روایت نشان می 
 کند. کند، نه اینکه آنها را بر سر دیگران خالی می مدیریت می 

توانااد بنیااان خااانواده و  خشم اگرله هیجانی طبیعی و گاه مفید است، اما بدون ماادیریت می 
نمر دارنااد کااه  رشد سالم فرزندان را ویران کند. دین، اخلا  و علم همگاای باار ایاان نکتااه اتفااا  

های عملاای کسااب  گیااری از شاایوه مهارت کنترل خشم باید از طریق خودآگاهی، تماارین و بهره 
 شود. شود. در ادامه به برخی از راهکارهای کنترل خشم اشاره می 
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 های خشم . خودآگاهی و شناخت محر ک 1

شدن ها و شرایطی است که سبب برانگیختهنخستین گام در مدیریت خشم، شناخت محرّک 
 Journal)ها  کنند افراد، اقدامی موسوم به  بت هیجان شناسان توصیه می شوند. روان هیجان می 

of Emotions )شود را یادداشت کنند. آنان ور می داشته باشند و لحماتی که خشم در آنها شعله
معتقدند آگاهی از سازوکارهای عصبی خشم، مانند تحریک آمیگدال و کاهی فعالیت قشر 

 1کند تا قبل از انفجار خشم، کنترل خود را بازیابد.پیشانی، به فرد کمک می 
امااام    چهررل حرردیث در منابع اخلا  اسلامی نیز به خودآگاهی ت کید شده اساات. در کتاااب  

ایاان سااخن،    2شااود«  آمده است: »کسی که خود را بشناسد، بر خشم خود مسل  می  خمینی 
مَ  نقاال شااده اساات: »   کنندۀ اهمیّت تمرکز بر رفتار و هیجانات است. از امام باقر بیان  ن كَظَّ َّْ

ةِ  ُ  أْنًّ  و إْی نًّ  ّْومَ القِی َّْ قدِرُ علی إْضّ ئِ  حَشَّ  اللّّ  ُ قَلبَّ َْ کساای کااه خشاامی را    3: غَیظً  و هو 
تواند آن را اِعمال کند، خداوند در روز قیامت دلی را از ایمنی و ایمان پر  که می خورد درحالی فرو 

 کند«. 

 بردن به خدا و ذکر و یاد او . پناه 2

های منفی آرامی و سااکینه را بااه قلااب انسااان  تنها عملی که در تلاطم مشکلات و امواج هیجان 
 انتهای اوست. بردن به درگاه بی گرداند، یاد خدا و پناه بازمی 

وبُ خوانیم: » در قرآن می  ئِنُّ الْقُلََُ هِ تَطْمَََ هِ أَلَ بِذِلْرِ اللَََّ ذِینَ آمَنُوا وَ تَطْمَئِنُّ قُلُوبُهُمْ بِذِلْرِ اللَّ   4: الَّ
هااا  گیرد، آگاه باشید فق  با یاد خاادا دل هایشان با یاد خدا آرامی می کسانی که ایمان آوردند و دل 

 گیرد«. آرام می 
در روایات نیز بارها بر ت  یر ذکر و دعااا در آراماای روو ت کیااد شااده اساات  از جملااه پیااامبر  

 هنگام خشم وضو بگیرید«.   5: إذا غَضب أحدُكم فلیتوضّأ فرمود: »   رحمت 
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 . صبر و گذشت 3

در روایااات    1های علاج غضب شمرده شده اساات. ترین راه حلم در اخلا  اسلامی، یکی از مهم 
لّمُ زْنّةس  فرمااود: »   ترین فضایل انسانی به شمار آمده است. امااام حسااین نیز یکی از عالی  ُِ ال

حلم زینت انسان است«. پس بهترین جلوه حلم، صبر در راه تربیت فرزنااد اساات کااه    2: للإنس ن 
 دهد.  مره خودش را در آینده آنان نشان می 

در مورد عفو و گذشت باید دانست اگر خشم و غضب برای دین خدا و حقااو  ملاات باشااد،  
اجازه عفو و بخشی نداریم  اما اگر باارای مسااائل شخصاای و عااادی باشااد، فروبااردن خشاام و  

مِ وَ  فرماید: » بخی است. خداوند می گذشت تنها راه درست و نتیجه  ثََْ ذِینَ یَجْتَنِبُونَ لَبائِرَ الِْْ وَ الَّ
کسانی کااه از گناهااان باازرگ و از کارهااای زشاات دوری    3: الْفَواكِشَ وَ إِذا ما غَضِبُوا هُمْ یَغْفِرُون 

 گزینند«. پوشی و گذشت را برمی گیرند، راه لشم [ خشم می کنند و هنگامی که ]به مردم می 

کنااد کااه در  بااه والاادین توصاایه می   ناصری مبانی اخلاق  خواجه نصیرالدین طوسی در کتاب  
مواجهه با خطای فرزندان، نخست ازخودگذشتگی نشان دهند و به جای تنبیه هیجانی، هدایت و  

بر کاااهی خشاام، بااه تربیاات دیناای و اخلاقاای  آموزش را جایگزین کنند. لنین رفتارهایی افزون  
   4کند. فرزندان نیز کمک می 

 سازی فیزیولوژیک . آرام 4

عمیااق در زمااان خشاام و تماارین    یکی دیگر از اقداماتی کااه در کنتاارل غضااب ا اار دارد، تاانفس 
سازی بدن است. پدر و مادری که به کودک خود خشمگین شده است، قدری درنگ نمایااد و  آرام 

علت واقعی خشم خود را بررسی کند و قبل از واکنی، احساسات خود را با کلمات مناسب بیان  
 کند. 

سازی بدن در موقااع بااروز  های عملی آرام دهد تمرین شناسی نشان می های علم روان پژوهی 
 5تواند اراده را تقویت نماید و آتی هیجان منفی را مهار کند. عصبی و خشم، می تنی 
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رونده، فعالیت سیستم عصبی ساامپاتیک را  عضلانی پیی سازی  عمیق، مدیتیشن و آرام   تنفس 
   1کند. دهد و کنترل هیجان را آسان می کاهی می 

 . تغییر وضعیت و جابجاشدن 5

  های کنترل خشم، تغییر حالت و جابجایی فاارد خشاامگین اساات. امااام باااقر یکی دیگر از راه 
ی  رَجٍ  غَضبَ و هو ق ئمس فَلیَجلِس ... و إن ك نَ ج لسً  فلِیَقُم فرماید: » می  ّْ کساای کااه خشاامگین    2: أ

 شده و در حالت ایستاده باشد، بنشیند و اگر نشسته است، بلند شود«. 
روی، ورزش سبک یا فعالیت هنری، سبب تخلیه  شده مانند پیاده های جسمانی کنترل فعالیت 

شناساای ماادرن و هاام  شوند. این روش هم در روان ای می های تکانه انرژی منفی و کاهی واکنی 
دهی موقعیاات و تغییاار  در سنت اخلاقی توصیه شده است. راهکارهایی مانند ت خیر پاس ، بازفرم 

 3دهد. خودکار هم شدت خشم را کاهی می افکار 

 نامه کتاب 
 قرآن کریم 
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