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 خشم وکظم غیظ ب� س�مت روان  ت�ثی�

 در من�بع اس�می و غ�بی 

یم صف آرادکت�  _____________________    ____________________   2_  سم�نه س�دات س�ی�پ�ر1م�

 چکی�ه 
آی� می ت�ان گفت ف�و ب�دن خشم در روابط انس�نی،  زمینه س�ز آرامش، س�مت روان و 

درمق�م پ�سخ به این پ�سش است. رویک�د این مط�لعه  ح�ض�،مق�له ارتق�ی ف�هنگ است. 
که  کمـک از مت�ن اس�می و من�بع   آوری اط�ع�تگ�دب� ت�صیفی  ب�ده  پ�وهشـی  علمـی  بـه 

گ�فته است. ب�رسی مط�لع�ت انج�م ش�ه نش�ن می ده� می�ن  روش تحلیل اسن�دی انج�م 
خشم ، تف�وت اس�سـی وجـ�د دارد. دی�گ�ه اس�می و غ�بی درب�ره چگ�نگی م�اجه ش�ن ب� 

ک�د، ام� در هم�ن ح�ل نب�ی� خشم را س�ک�ب  در دی�گ�ه غ�بی خشم بیم�رگ�ن را ب�ی� درم�ن 
�گ�ه هـ� بـه طـ�ر معمـ�ل بــه علـت ایجـ�د خشـم ت�جـه نمـی شـ�د، امـ� روایــ�ت  کـ�د. در ایـن دیـ

کــ�دن ریشــهدر اسـ�می  یــن هــ�ی ا ای مسـئله دارد داشــته بحــث کظــم، غــیظ سـعی در حــل 
کن�، بلکه ع�وه ب�  س�مت  ده� ب�وز خشم نه تنه� به س�مت کمکی نمی پ�وهش نش�ن می

ــث  کـــه ب�رســـی اح�دیـ ــ�مطل�ب دارد، درصـــ�رتی  ــ�ثی� نـ ــ� ســـ�مت جســـم افـــ�اد نیـــ� تـ روان،  بـ
ده� ف�و ب�دن خشم، اف�ون ب� ت�مین س�مت و امنیت اف�اد، آن�ن  پیش�ای�ن اس�م نش�ن می

کم�ل   عقل نی� رهنم�ن می س�زد.او را به سمت 
 ق�آن و ح�یث.در : خشم، س�مت روان،  کظم غیظ، ه� کلی�واژه

_____________________  

  safara_maryam@yahoo.com               3 ءعض� هیئت علمی دانشگ�ه ال�ه�ا .۱
  m.safaar@alzahra.ac.ir 

 sama.sadid@gmail.com   3ءک�رشن�س ارش� عل�م اجتم�عی، دانشگ�ه ال�ه�ا. ٢
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 مق�مه

ــه ــ�نت، زمین ــ�ون خش ــ�ط ب ــ�مت روان و  ارتب ــئله، س ــل مس ــ�ی در ح ــش، ت�انمن ــ�ز آرام س
 ارتق� ف�هنگ است.

 ولـی اسـت، شـ�ه ارائـه شن�سـ�ن روان و سـ�ی ف�سـفه از متعـ�دی تعـ�ریف خشـم ۀدرب�ر

کـ�می را بـه عنـ�ان ع�مـل مـی آنهـ� تمـ�م در خشـم و دفـ�ع _ تخ�یـب را بـه  بـ�وز اصـلی تـ�ان ن�
ــ�ان هــ�ف ــ�گ�ه اســ�م، از ).  ١٣٨۵دانســت(ملکی،  خشــم عن ــبدی  غ�ایــ� از یکــی غض

 اوه�یـت و ب�ورهـ� و ف�هنـگ  از دفـ�ع در و دارد انسـ�ن بـ�ایی ف�اوانه�ی  به�ه و است انس�نی

ــ� کنـ یمـ ایفـ�مهمـی  نقـش ــ�یط ب�شـ�، بـیش از ه ــ�ن حـ�ل اگـ� در آن افـ�اط و تف �، امـ� در هم

ی،آورد یوی�انـی بـه بـ�ر مدیگـ�ی رذیلـه  صـفت  غضـب از ). ٣٨٨، ص ١٣٨٢(مکـ�رم شـی�از

ی دل و نقص�ن عقل است و ب�عـث ضـعف نفـس و نقـص آن م ، ١٣٧٢(ن�اقـی، شـ�د یبیم�ر

کـه  از نظ� اس�م معی�ر خشمگین ش�ن، خ�است. )١۴٠ص در  ;ع�مـه طب�طبـ�ییچن�ن 

چی�ی تـ�ب مق�ومـت  و  ک�د ج� ب�ای خ�ا غضب نمی  9ف�م�ی�: رس�ل خ�ا این زمینه می
ــت ــ� غضــب آن حضــ�ت را ن�اش ــ�ل انســ�نی در بــ�وز ۶٧، ص ســنن النبــی«( در ب�اب کم )  و 

کسی �یق دوستی است  ن�ادن خشم نفس�نی ی� هم�ن غضب است و در انتخ�ب دوست 

گی�د، ام� خشم خ�د را اب�از نکن�   ). ٣۴، ص مع�ن الج�اه�(که سه ب�ر ب� ت� خشم 

کـه خشـم و عصـب�نیت را ایجـ�د مـی کننـ�  اگ�چه دش�ار است بت�ان در زن�گی از ع�املی 

گ ی  ــیدور ــی م ــه   �یـ�، ول ک ــ�ن  کـ�د، چن ــ�ی�یت  ــم را م ــ�دتـ�ان خش ــی ۀبـه ف�م ــ�م خمین  ;ام

کلیـ� هـ� شـ�ی اسـت و در ب�ابـ� آن کظـم غـیظ و فـ�و نشـ�ن�ن  ،غضب امّ ام�اض نفسـ�نیه و 

ک�ام�ت است �غضب نقط  . تجمع مح�سن و 
) در ب�رسـی  ١٣٨٨وجه امتیـ�ز ایـن اثـ� نسـبت بـه پـ�وهش شـک�هی یکتـ� و همکـ�رانش ( 

ـــ�زه ـــ�س آم ـــ� اس ـــم ب ـــ�ی�یت خش ـــ�می و روان م ـــ�ین هـــ�ی اس ـــی ن ـــ�وهش الهـــی و   شن�س و پ

ــ� ب�رسـی  ١٣٩٢همکـ�رانش( ــ�م و روان) ب ــم در نگـ�ه اس ــت؟  خش ــم غـیظ چیس کظ شن�سـی: 
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کـه مـیس�ک�ب خشم ی� م�ی�یت آن کظـم غـیظ  را  بـ� ک�شـ�  ، ایـن اسـت  تـ�ثی� بـ�وز خشـم و 

کن�. به عب�رت دیگ�،  پـ�وهش ح�ضـ�، تـ�ش مـی کنـ� پ�سـخ دهـ� آیـ�   س�مت روان ب�رسی 
 ی� ب�وز خشم؟کظم غیظ ب�ای ارتق�ی س�مت روان م�ث� ت� است 

کنت�ل آن در من�بع علمی  خشم  و 

ـــ�( کین ـــ�دی همچــ�ن تــ�م  ـــ�ارد(١٩٨٠)، پ�چیــک(١٩٧٠نظ�یــه پــ�دازان متع )، ١٩٨٠)، ای

ــــن(١٩٨٢( پنکســـپ ــــ�(١٩٨۴)، تـــ�اورتن(١٩٨۴)، اکم ــــت ١٩٩۴) و ن�اک )، خشـــم را در فه�س

کـ�ده انـ�(ری�،  ت�ین هیج�ن مهم ته�یـ�ی فـ�اد متن�سـب بـ� سـطح ). ا٢٠٠۵ه�ی انس�نی ذکـ� 

ــی ــه نظ�شـ�ن م ــ�ن مـی کـه ب ــگ�ی از خـ�د نش ــم یـ� پ�خ�ش ــنش خش ــ� ( رسـ�، واک ــک�هی دهن ش

ــت )، ٣۶٩_ ٣۵٨، ص ١٣٨٧،یکتـ� ــ�تبط اس ــ�ن م ــ�بی منفـی ایش ــ�ان ارزی ــ�ن بـ� می ــن هیج ای

ــ�اه ١٩٩٢(آتلـی، ــ�یق خـ�د و سـ�زنش دیگـ�ان هم ــ� ب�ورهـ�ی م�بـ�ط بـه تص ). خشـم معمـ�ً� ب

کسـم�،  ــ�لن _ ه� کـه١٩٩٨است(راسـتینگ و ن ــ�ن  ــمن�ان دری�فتـه ) چن ــم از  دانش کـه خش ــ�  ان

گ�فتـه و  ٢٠٠۵شـ�د (الـیس،  دیگ�ان ن�شی مـی ۀب�وره�ی غی�منطقی درب�ر ). خطـ�یی صـ�رت 
کـه  ت�فـی ش�ه است و  خ�د را بـ�آن می به نظ� ف�د خشمگین آن خط� نب�ی�  انج�م می   دانـ� 

ی منجـ� می ) و خشم مه�ر نش�ه اغلب به پ�خ�شـگ�ی١٣٨٣کن�(روزنب�گ، شـ�د  و ن�سـ�زگ�ر

ــ�راحتی شـ�ی�ی( وایـ�بک،١٣٨٨(وفـ�یی ،  ــ�وج�د ٢٠٠٧). خشـم هیجـ�ن یـ� ن کـه ب ) اسـت  

ــه گ�فت ــ�ار  ــه ق ــ�رد مط�لع ــ� م کمت ــت آن  ــی تلقــی   اهمی ــ�نی طبیع ــم، هیج ــه خش ــت.  اگ�چ اس

ی آثـ�ر مخـ�ب خشـم را در روابـط  می گ�دد، خط�اتی نی� به هم�اه دارد. ش�اه� تج�بـی بسـی�ر

 تعصـب دیگـ�ان بـه نسـبت ان�یشـن� و تـ� می ان�.  افـ�اد خشـمگین منفـی نش�ن داده انس�نی

)، ٢٠٠۴بـین مهـم افسـ�دگی (پ�لیـ� و همکـ�ران،  پـیش ). همچنـین خشـم٢٠٠۴دارن� (دسـتن�، 

ــــپی�ی،   ــــ�ی فــــ� و همکــــ�ران، ٢٠٠۵است�س(اس ) ١٠٠_ ٨٩، ص ١٣٩٢) و خ�دکشــــی (محم

 است.  ش�ه شن�خته

 روانـی به�اشـت اس�سـی م�ضـ�ع�ت از و اجتمـ�عی �لسئم کی در دوران مع�ص�، خشم

کنت�ل و مخ�ب ب�شـ�، مـی)؛ ٢٠٠٣، نیک�لس�ن� (آی یمشم�ر  به ت�انـ� بـه  وقتی خشم خ�رج از 
ـــن  ـــ�گی منجــ� شــ�د (انجم کلــی زن کیفیــت  ـــ�دی و  ـــ�ر، روابــط بــین ف ک تی در  بــ�وز مشــک�

ــی  روان ــ�، اشن�س کنتــ�ل و ). ٢٠٠۴م�یک ــ�زش، در  ــه آم ک ــ�نگ� آن اســت  ــ� بی ــ�اه� تج�بــی نی ش
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دهنـ�  هـ� نشـ�ن مـی ) پـ�وهش٢٠٠٣م�ی�یت  خشم ت�ثی� بسـ�ایی دارد (لین�سـی و همکـ�ران،
کـ�هش خشـ�نت خـ�ن�ادگی  ،ه�ی مـ�ی�یت خشـم آم�زش مه�رت بـ�ده روش من�سـبی بـ�ای 

که یک .)٢٩٩، ص١٣٩٢است (تف�شی و همک�ران، فـ�د را اح�طـه ب�ره  خشم هیج�نی است 
ــی مـی ــ� م ــ�ار بـه نظ ــه اول دش ــ�ن اگ�چـه در وهل ــن هیج کنتـ�ل ای ــ�.  ــمن�ان  کن ــ� دانش رسـ�، ام

که ب� آم�زش اف�اد می کنن�  کـ�د.  ت�یی� می  گه�نی آن را مـ�ی�یت  ت�ان خشم و احتم�ل ب�وز ن�

اگ�چــه در متــ�ن علمــی بــه فــ�و بــ�دن خشــم یــ� ســ�ک�ب خشــم اشــ�ره نشــ�ه اســت، بــ�ور 

کـه فـ�و بـ�دن خشـم سـببدانشـمن�ان مع� ی صـ� ایـن اسـت  ــمی و  سـ�ز بـ�وز بیم�ر هـ�ی جس

ی کـ�هش شـ�د  که آشک�را بی�ن مـی روحی ف�اوانی است، به ط�ر هـ�ف مـ�ی�یت خشـم، تنهـ� 

ک�هش ب�انگیختگـی روان اسـت (رافضـی  خشـم از شـن�ختی ح�صـل احس�س�ت هیج�نی و 
 تشـ�یق پـی در بلکـه خشـم نیسـت، ب�داشـتن میـ�ن از پـی در خشـم مـ�ی�یت) و ١٣٨٣،

ی و خ�دشـن�ختی، هیجـ�نی نظـ�رت کنتـ�ل خـ�د اسـت  شـی�ه ک�رب�دهـ�ی از کـه اسـت رفتـ�ر

دهـ� بـ�ای درمـ�ن خشـم، �زم  مـی گـ�ارش از ن�ع ف�اتحلیـل پ�وهشیاگ�چه ). ٢٠٠۶(آی�انیك، 
ک�ر رون�(بك و ف�نن�ز،   ).١٩٩٨است  روش ه�ی متف�وت به ص�رت ت�کیبی به 

کظم غیظ در من�بع   اس�میخشم و 

ــت   ــه اسـت. نخس کـ�ر رفت ــه  ــیظ و غضـب ب ــ�ای خشـم، دو واژه غ ــه  غضـبدر قـ�آن ب ک

اسـت (راغـب  شـم شـ�ی�که خ  غیظو دیگ�  ج�شش و غلی�ن خ�ن قلب است ب�اى انتق�م

ـــفه�نی،  ـــح نظـــ� اســـت واح�دیـــث رســـی�ه  از ١٣٧١اص ). در اســـ�م ف�وبـــ�دن خشـــم مطم

گ�وه ت در این زمینه را می:معص�مین ک�د: ت�ان به دو   قسیم 

که خشم خ�د را بـ�وز نمـی گ�وه نخست، انس�ن کنـ�؛ چنـ�ن  دهنـ�، تحسـین مـی ه�یی را 

کـه اگـ� او را بـه «آمـ�ه اسـت:  7که  در ح�یثی از حض�ت امی� کسـی اسـت  بهتـ�ین مـ�دم 

ى نم�یـ� و چن�نچـه بـه او ظلـم شـ�د، ببخشـ�ی� و چـ�ن بـه او بـ�ى شـ�د،  خشم آورن�، ب�دب�ر

کن� کـه  و بـ�ای خشـم حـ� و مـ�ز ق�ئـل مـی )۴٣٠، ص ٣ج ،غ�رالحکم(. خ�بی  شـ�د؛ چنـ�ن 

�من چ�ن خشمگین ش�د، خشـمش او را از حـق بیـ�ون نبـ�د و م«ف�م�ی�:  می 7ام�م ص�دق

خـ�د  ش او را به ب�طل نکش�ن� و چ�ن ق�رت ی�ب� بیش از حقا یچ�ن خشن�د ش�د، خشن�د
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ه�یی نظیـ� ب�داشـته شـ�ن  و ب�ای چنین ف�دی پ�داش )٢٠٩، ص ٧٨، جبح�را�ن�ار(.» نگی�د

ــی( کیفـ� ــ�دم ( )٣۴٩، ص امـ�لی ط�س ــته شـ�ن نـ�د م گ�امـی داش ــ�ل،  ) ۵۵، ص تحـف العق

 بی�ن ش�ه است.

گ�وه دوم، بـه بیـ�ن زشـتی  خشـم، منشـ� آن  و تغییـ�ات ایجـ�د شـ�ه در فـ�د خشـمگین و 

کـه   م�مت او می پـ�دازد، خشـم از شـیط�ن و شـیط�ن از « ف�م�یـ�: مـی 9اکـ�مپیـ�مب� چنـ�ن 
ــ�ه اسـت ــ�حه(» آتـش آف�یـ�ه ش ــف  )۶۶٠، ح نهـج الفص کسـی وص ــمگین را  ایشـ�ن فـ�د خش

ــی ــه وقتــی   م ک ــ�  ــ�دکن گی ــ�ت  ــ�د و خشــمش ش ــمگین ش ــ�خ  چهــ�ه ،خش ــیاش س شــ�د و  م

نشـین بسـی�ر  خشم هـم«ف�م�ی�:  می 7و   حض�ت امی�  )١٨٧٢، ح هم�ن( ل�زد میم�ه�یش 

، �رالحکمغـ.» (کنـ� هـ� را دور مـی شک�ر، بـ�ى هـ� را ن�دیـك و خـ�بیعیب ه� را آ؛ ب�ى است

، ح همـ�ن( .»بـ� خشـم، ت�بیـت ممکـن نیسـت«ف�م�ی�:  و   نی�  می )۴۴١٧، ح٢۵٧، ص ٣ج

گ�فتن شت�ب مکن ه�گ� «کن�:  و ت�صیه می )١٠۵٢٩ کـه بـه صـ�رت عـ�دت بـ�  ؛در خشم  چ�ا 

ــی ــ�ن» شـ�د تـ� مسـلّط م ــ�نی،۶٨٧، ح(هم ــی ). در روابـط انس ــ� م�منـ�ن، عل  7حضـ�ت امی

ــ�ار می ــ«دهـ�:  چنـین هش ــ�ایی از ب ــت، مق�مـه ج ــ�من�ه سـ�ختن دوس ه خشـم درآوردن و ش

 .  )٢٨، ص٢، جمح�ض�ات(» اوست

ــ� پیشـ�ای�ن اسـ�می در هـ� رابطـه کـه از نظ ــ�ار  از مجمـ�ع روایـ�ت ب�مـی آیـ�  ای امکـ�ن پ�ی
کن�، م ق�ومت در ب�ابـ�  خشـم و  زود ش�ن خشم وج�د دارد، ام� آنچه انس�نیت را نم�ی�ن می 

اظه�ر نک�دن آن است.  ف�د مسلم�ن  نب�یـ� اجـ�زه دهـ� خشـم بـ� او مسـلط شـ�د و حتـی در 

ــمیم  ــ� و بعـ� تص ــ� بت�انـ� بین�یش ــ�رج نشـ�د. ب�ی ــی� عـ�الت خ ــم ب�یـ� از مس شـ�ت خشـم ه

ف�و بـ�دن خشـم، خلـق نیکـ� بـ�ای فـ�د همـ�اه خ�اهـ� داشـت و ب�عـث مـی شـ�د فـ�د بگی�د. 

ی، از  )  ت�صـیه مـی١٢٣، ص ٢، جغـ�رالحکم(اجتمـ�عی داشـته ب�شـ�  من�لـت شـ�د بـ� ب�دبـ�ر

ـــم� ـــته اســت ش ـــه نت�انس ـــه او از اینک ـــ�م بگیــ�د؛ چ�اک ـــل انتق ـــم درآورد  ار طــ�ف مق�ب ـــه خش ب

کنـ�  )٣٣٣، ص۵، جهمـ�ن(شـ�د  ت� مـی خشمگین و هـ�س  یبـ� هـ�«و آشـک�را  ت�صـیه مـی 

کن، ب� خشمت مسلّط ش� و بـ� عـ�دت کـن خ�د جه�د  تـ� نفسـت  ،هـ�ى بـ� خـ�د مخ�لفـت 

کی�ه ش�د . به عب�رتی از دی� اسـ�م، ایـن تسـلط بـ� خشـم اسـت )٣۶۵، ص٣، جهم�ن(.» پ�

ک�مل می کن� و ف�و خ�ردن خشم م�جب ع�تمنـ�ی فـ�د در دنیـ� و آخـ�ت خ�اهـ�  که عقل را 
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کسـی میسـ� « ف�م�ی�: می  و )١١٠، ص ٢، جک�فیاص�ل ( ب�د ک�دن آتـش خشـم بـ�ای  خ�م�ش 

ــت دشـمن ی حقیق ــه از رو ک ــه و  اسـت  کین ــ�د را از  ــمی� خ ــی را در دل بمی�انـ� و ض ــ�ی درون ه

ــ� کن ک  ــ� ــ�ان پ ــ�خ�اهی دیگ ــ� در ب�ابــ� )۲۸۹ ، ص۲ ، جالحــ�یث. (ب ــ�ن نی ــ�  روان شن�س ، ام

کلی  گ�وه اول س�ک�ب خشم را به ط�ر  گ�وه هستن�.  گـ�وه دوم خشم دو  ن�پسن� می دانن�  و 

کـه خشـم بیمـ�رگ�ن را  کننـ�  ک�ده، بی�ن مـی  خشم را به خشم س�لم و خشم بیم�رگ�ن تقسیم 

ک�د(الهی و همک�ران،  . )۴۶_ ٣١، ص١٣٩٢نب�ی� اظه�ر 

کظم غیظ ت�صیه می اس�م هیچ یک از این دو راه را  ت�یی� نمی  نم�ی�، تـ�  کن�، بلکه به 

که آشک�را بی�ن  کسـیآنج�  کـه اگـ�  اهـل بیـت  هنگـ�م خشـم خـ�ددار نب�شـ�، از شـ�ه اسـت 

بـه  ، اگـ� چـه »کظـم غـیظ« )٢۶٢٨، ح نهـج الفصـ�حه؛ ۶٣٧، ص ٢، جاص�ل کـ�فی( نیست

کـه انسـ�ن  ،حلم نیستط�ر دقیق هم�ن  گـ�ارد آثـ�ر ام� ب�ین معن�ست  غضـب ظهـ�ر  نمـی 

کـه  چنـ�نآمـ�ه اسـت،  مجـ�اى تـنفسبـه معنـ�ی (ب�وزن فلـس) کظم  ق�م�س ق�آندر . نم�ی�
گفتـه کظـم راغب و دیگ�ان  ى غـیظ اسـت در سـینه ،انـ�  خـ�اه بـه واسـطه  ،حـبس و نگهـ�ار

کظـمغیـ� آن. عف� ب�شـ� یـ�   هنگـ�م را ن و آاسـت پـس از پ�شـ�ن  کمشـ هبسـتن ده�نـ ،اصـل 

که . ایـن افـ�اد از سـ�ی پ� از غصه ی� پ� از خشم ب�ش� و انتقـ�م نگیـ�د ف�د در قلب خ�د گ�ین� 

ــ�هپ�ور ــ�ره  دگـ�ر تحسـین ش ــم غـیظ« ).۴٨/  قلـم؛ ١٣۴/ آل عمـ�انانـ� (س ی از » کظ ــ�ددار خ
     .)٣٢، ص١٣٧٢، اصفه�نی (راغب  اظه�ر خشم و نگه داشتن آن در دل است

ــیظ شـج�عت می کظـم غ ــ�می  ــه روایـ�ت اس ــ�  بنـ� ب ــ�را�(خ�اه ؛ ٢٢٩، ص ٧٨، جن�اربح

کسی دانسـته مـی ت�ین  ت�ین و ق�ى محکمو   )١٨٧٢، ح الفص�حه نهج کـه بت�انـ� بـ�  ف�د  شـ�د 

ــ�د  ــ�ف نش ــ� از حــق منح ــت نی ــی در آن ح�ل کنــ� و حت ــه  ــ�د  غلب ــم  خ ــ�نی ا�خبــ�ر(خش ، مع

ی ق�ار داده ش�ه )٣۶۶ص که بت�ان� خشم خ�د را ف�و ب�د پ�داش بسی�ر کسی  است،  و  ب�ای 

ــبو  )۶٧٨ص ، جهـ�دالنفس( دارد روز قی�مـت عـ�ابش را از او بـ�ز مـی ،خ�اونـ� حتـی  او  قل

کن�ه  . بـه عبـ�رتی ایـن )۴۱۱، ص ۶۸ج ، بحـ�را�ن�ار(خ�اه� ب�د ایم�ن، امنیت و س�مت  ازآ

کـه بـه عنـ�ا بـ�ده شـ�ه اسـت. در  ن منشـ� امنیـت  و سـ�مت روان از آن نـ�مکظم غـیظ اسـت 

که ف�د ب� خط�یی  اس�م آن خشـم را آشـک�ر نکنـ� و بـه  ب�یـ� شـ�د  یدور از انتظ�ر م�اجه مگ�ه 
 .  )١١٧، ص١٣٧٨�نی،(راغب اصفه آن ت�تیب اث� ن�ه�
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کظم غیظ ب� س�مت روان   ب�رسی ت�ثی� خشم و 

کـه �زمـه ١١٣، ص١٣٩١(نص�اصـفه�نی،  پ�ی�ش اشـتب�ه دیگـ�ان ج� ب�  تحمل و م�ارا   (

 یرابطـه معک�سـی�.  ب�وز ن�ادن خشـم   آ دستی�بی به آن ف�و ب�دن خشم است، به دست نمی

که  خ�ن�اده دارده�ی  آسیبب�  و قـ�در اسـت بـ� احس�سـ�ت  الگ�پـ�ی� اسـت انس�نو از آنج� 

ـــ�د.  ـــلط ش ـــه خــ�د مس ک ـــمافــ�ادی  ـــ�،غــیظ  کظ ـــتف�ده  دارن ـــم اس ـــ�ک�ب هیجــ�ن خش از س

ــ ــ�ل ه ینم کنت ــه   ــ�نی بــ�� ب ی از هــ�ش هیج ــ�ردار ــ� ب�خ ــ�، بلکــه ب ــم خــ�د �کنن شــی�رانه خش

کنت�ل هیجـ�ن اسـت  و از بسـی�ردانن�  و می پ�دازن� یم ع�اقـب  یکظم غیظ بهت�ین ح�لت 

ــ�گی� ک�نـ�خط ــم جل ــ� یمـ یخش ــ�رت ،کن ــم یدرص ــ�ک�ب خش ــه  ،کـه س ــت� ب ــتع� اب فـ�د را مس

گ�ن م یو روان یاخت��ت جسم�ن    .)۴۶_٣١، ص١٣٩٢، (الهی و همک�ران س�زد یگ�ن�
گ�فته  در زمینه خشم  نش�ن داده که خشم و خصـ�مت اگ�چـه  بـ�  مط�لع�ت ص�رت  ان� 

ـــــ� جنســــیت (اســــمیت و  گ�ن، نظی گ�نــــ� ـــــ�ران، متغی�هــــ�ی  )، ٢٧۵ _٢۴۵، ص٢٠٠١همک

ــی ١۶١_ ١۴٨، ص٢٠٠۶شخصـیت ( مـ�ی و همکـ�ران،  ) و وی�گـی هـ�ی اجتمـ�عی  و ف�هنگ

ــ�ران،  ــت و همک ــی بــ� ١۴٠٢_٢٠٠٨، ص ٢٠٠۴(ب�ک کیفیت ــ�  ــ� بــ� ه ــت، ام ــ�اد در ارتبــ�ط اس ) اف

کیفیـت زنـ�گی پـ�یین و  س�مت جسم و  روان اف�اد ت�ثی� دارد؛ چن�ن کـه خشـم و خصـ�مت، 

ک�نن،  بینی می �ت روان تنی را پیشاخت� خشـم ) بـه عبـ�رتی، ٣٩_ ٣٣، ص٢٠٠۶کنن� (جـ�

ـــ�ران،  ـــ�ی فــ� و همک ـــی بــ�د (محم ـــ�مت روان را تحلیــل م  و ) ١٠٠_ ٨٩، ص١٣٩٢ســطح س

ـــ�ار آن در  مــ�اوم ـــی رفتــ�رت و تک ـــث م ـــمگین،  ب�ع ـــ�د خش ـــ� مقــ�راتشــ�د ف ـــ� ی ی هنج�ره

هـ�ی  یـ�  بـه پ�سـخ )١٩٩۴ م�یکـ�،ای پ�شک روان انجمنبگ�ارد ( پ� زی�ی را  اخ�ق وی اجتم�ع

ـــ�ران، ـــ�ایش قنــ�خ�ن (اســع�ی و همک ی١٠۴، ص١٣٩٢غیــ� ارادی م�ننــ� اف ـــ�ی  )، بیمــ�ر ه
ــ�ران،  ــ�اوردی�ن دهکــ�دی و همک ــی (خ ــی و ع�وق ــ�راحتی هــ�ی ۶٣_ ۵۵، ص١٣٩٢قلب ) و ن

 هـ�ی انجـ�م شـ�ه پـ�وهش). ٣٣_ ٣٠، ص١٣٩٢گ�ارشی منج� ش�د (دیبـ�ج نیـ� و همکـ�ران، 

کننــ� در معــ�ض  کنتــ�ل  ــ�د را  ــ� چگ�نــه ب�یــ� خشــم خ ــ�نگ� آن هســتن�، اگــ� افــ�اد ن�انن بی

ــ�زاده و همکــ�ران،  ــط�اب اجتم�عی(حســن�ن� عم ــ�ار مــی٨٣_٧٣، ص١٣٩٢اض گی�نــ� و  ) ق

ــیب مــی ــ�ر آس ــ� دچ ــ�ن�اده ه ــ�ن�.  خ ــ�آزارش ــی و همکــ�ران،همس ) و ٩٩_٩١، ص١٣٩٢ی (ک�م

ـــ� ـــ�ران، ک ـــل و همک ی(ع�بگ ـــیب٢١٠_ ٢٠٢، ص١٣٩٢دک آزار ـــه آس ه�ی خـــ�ن�ادگی  ) از جمل
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کنت�ل خشم خ�د هستن� و این   اسـت  آم�زش مه�رت هـ�ي مـ�ی�یت خشـمن�ت�انی اف�اد در 

کـ�هش خشـ�نت که  ) تـ�ثی� دارد. ت�جیـک زاده و ٢٩٩، ص١٣٩٢هـ� (تف�شـی و همکـ�ران، در 
کیــ� مــی١١۴_٩٧، ص١٣٩٢صــ�دقی ( ـــ�ن  تــ�ان بــ�   نــ� خشــم را مــیکن ) نیــ� ت� کنتــ�ل هیج

ــن آمـ�زشکـ�هش  ــل از آن  داد. ای ــ�ی� قب ــیش دبسـت�نی و ش ــ�ن پ کـ�دکی، زم ــ� از  دوران  ــ� ب�ی ه

ــ�ران،  گی�د(شــک�هی یکتــ� و همک ــ�م  ــن آمــ�زش٩٨، ص١٣٩٢انج هــ� تــ�  ). اهمیــت ارائــه ای
که  پ�وهشگ�ان دری�فته کنتـ�ل و مـ�ی�یت خشـم بـه روانـ� حتـی  ح�ی است  ش غیـ� ب�ن�مـه 

ــ�ل  ی،حضـ�ر ــ� در من ــ�انی ــم  یب ــ�ل خش کنت ــ�د  ــ�ث� بهب ــتم ــ�ران،  اس ــ�یی و همک ، ١٣٩٢(زیب

 ).  ٧٩۵-٧٨۴ص

ی) و سـ�مت روان نشـ�ن مـی کظـم غیظ(تـ�ب آور ي بـه طـ�ر دهـ�  ب�رسی رابطـه  تـ�ب آور

ــــي  یدار یمعنـــ ــــت ســـ�مت روان ــــ�در اس ــــ�اد ق ــــ� را پـــیشاف کن ــــي  ــــ�دی و بین (دهق�ن منش

ــ�ران، ــ�ب١٢ _۵، ص١٣٩٣همک ی مــی ). افــ�اد ت ــ� دور کننــ�(ک�یمی و  آور از رفت�رهــ�ی پ�خط

ـــ�ران، ـــ�لی،٢۶۵، ص١٣٩٣همک ـــ� (رس ـــ�د بیفتن ـــه دام اعتی ـــ�ن دارد ب ـــ� امک کمت )؛ ١٣٨٩) و 

ــ�ش بین ــ�وارت�، خ ــ� و  امی ــ� و همکــ�ران، ت ــ�ین ون ــی ن�رال ــتن� (محب ــ�ت� هس ، ١٣٩٣خ�دک�رآم

ـــ�٧٩_ ۶١ص کنن ـــل  ـــ�ئل خــ�د را ح ـــ� مس ـــی ت�انن ـــ�ران،  ) و بهتــ� م ـــ�ر و همک ، ١٣٩٢(به�ادپ

ک�ده .)٢۵ص ان� ه�چه آمـ�زش در مهـ�رت هـ�ی مق�بلـه دینـی بـ��ت� ب�شـ�  مط�لع�ت ث�بت 

کنت�ل می�ان ت�ب ی  اف�اد و   ).۶٧_۶٠ص ،١٣٩٢رود(عسک�ی�ن، پ�ی�ی آن�ن ب��ت� می آور

 گی�ی نتیجه

ــی ــ�ه نشــ�ن م ــ�ت انجــ�م ش ــی مط�لع ــی  ب�رس ــ�گ�ه اســ�می و غ�ب ــ� میــ�ن دی دربــ�ره ده
ــ�نگی م�اجــه شــ�ن بــ� خشــم ، تفــ�وت اس�ســی وجــ�د دارد. در دیــ�گ�ه غ�بــی خشــم  چگ

کـ�د. در ایـن دیـ�گ�ه  ک�د، ام� در هم�ن حـ�ل نب�یـ� خشـم را سـ�ک�ب  بیم�رگ�ن را ب�ی� درم�ن 

کظـم  ه� به ط�ر معم�ل به علت ایج�د خشم ت�جه نمـی شـ�د، امـ� در روایـ�ت اسـ�می بحـث 
کـ�دن ریشـه ای مسـئله دارد. فـ�د خشـمگین ب�یـ� دلیـل خشـم را ب�انـ�.  غیظ سعی در حل 

اگ� خشم ب�ای خ�اون� ب�ش� ب�وز آن نیک�ست و اگ�  به دلیل شخصی ب�ش� ف�د ب�یـ� تـ�ش 

کن�. وجه امتیـ�ز ایـن اثـ� نسـبت بـه پـ�وهش  کن� ت� خشم را م�نن� نفس در سینه خ�د حبس 

ـــ�رانش ( ـــک�هی یکتــ� و همک ـــ�ی) و  ١٣٨٨هــ�ی  ش ک�مــی (پــ�وهش   ش ـــن )، ۱۳۸۹عتی و  ای
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ــ�رت می ــ�ص ص ــه خ ــ�مت روان ت�ج ــه  س ــبت ب ــه نس ک ــن  اسـت  ــ�ز ای ــه امتی ــ� وج ــ�د و  نی گی

ــ�ران( ــ�وهش الهـی و همک ــ�  ١٣٩٢پـ�وهش بـ�  پ کن ــ�ش مـی  کـه ت ــت  ــ�وز ) در  ایـن اس تـ�ثی� ب

ــ�مت روان ــ� س ــیظ  را  ب ــم غ کظ ــم و  ــی  خش ــ� روایــ�ت  .کنــ�ب�رس ــ� ب ــ�وهش، بن ــن پ ــ� ای از دی

کـه او را بـه سـمت اس�می،  ف�و ب�دن خشم نه تنه� م�جب س�مت و امنیت اف�اد می شـ�د، 

ــ�رتی،   ــه عب ــی ســ�زد. ب ــ�ن م ــل نیــ� رهنم ــ�ل عق ــه ســ�مت کم ــی ب کمک ــه تنهــ�  ــم ن بــ�وز خش

کن�، بلکه ع�وه ب�  س�مت روان،  بـ� سـ�مت جسـم افـ�اد نیـ� تـ�ثی� نـ�مطل�ب دارد.  بـ�  نمی
ه�ی انج�م ش�ه ، اف�اد خشمگین بـ� نـ�راحتی هـ�ی  هشدست آم�ه از پ�ومبن�ی ش�اه� به 

گ�نی درگی� هستن�.    گ�ن�

 من�بع
یه،  .1 ق(محم� بن علی ابن ب�ب� ،  انتش�رات اسـ�می وابسـته بـه مع�نی ا�خب�ر)، شیخ ص�و

 ش.۱۳۶۱سین، قم، ج�معه م�رّ 
ــــــی .2 ــ ــــن علـ ــ ــ ــــن بــ ــ ــ ــــعبه، حسـ ــ ــ ــــن شـ ــ ــ ــــ�ل ،ابـ ــ ــ ــــف العقــ ــ ــ ــــ�دق تحـ ــ ــ ــــه صـ ــ ــ ــــن، ت�جمـ ــ ــ  زاده،  حســ

  ش.۱۳۸۲، قم، 7یعل آل نش�
یم، عبـــ�الحکیم تی�گــ� ی،ســع�ا .3 ــ«، زاده رمضـــ�ن حســـن و یمـــ� آمـــ�زش  یمق�یســه اث�بخشـ

کنت�ل قن�خ�ن در بیم�ران دی�بت یعض�ن یآرامس�ز ک�هش خشم و  مجله  »ودو کن�ع ی یب� 
 .۱۳۹۲، خ�داد و تی� ۱۲۰، ش مشه� یدانشگ�ه عل�م پ�شک یدانشک�ه پ�شک

کظـــم غــیظ چیســـت؟ یخشـــم در نگــ�ه اســـ�م و روان شن�ســ« و همکــ�ران،طـــ�ه�ه ی، الهــ .4 ؛ 
یت آن  .۴۶_۳۱ ص ش،۱۳۹۲، آذر ۱۹۲، ش م�هن�مه مع�فت، »س�ک�ب خشم ی� م�ی�

ر الکلم آم�ی، عب�ال�اح� بن محم�، .5 ب�ش�ح وت�جمه  ،)به ص�رت م�ض�عی(غ�رالحکم ودر
 ق. ۱۴۱۰دفت�نش�ف�هنگ اس�می، ته�ان،  ف�رسی،

گ�درزیسم�نه ، زه�ا س�دات مطه� ،به�ادپ�ر .6 ر له و ت�بئبین حل مس رابطه ی، پگ�ه  ب�  یآو
ــین دانــش آمــ�زان دارا یمیــ�ان رفت�رهــ� ــ�یین یپیشـــ�فت تحصــیل یپ�خطــ� در بـ ، »بــ�� و پـ

 ش.۱۳۹۲، زمست�ن ۸، شم�ره م�رسه یفصلن�مه روان شن�س
 ش.۱۳۸۲�رم، ، انتش�رات دنی�ی دانش، ته�ان، چ�پ چهنهج الفص�حه ،اب�الق�سم ،پ�ین�ه .7
ین در  پـیش یکنتـ�ل هیجـ�ن یهـ� کسـب یب�رسـ«ی، راضیه ص�دق و یفخ� ،زاده کت�جی .8 بـ

ــــگ� ــ ــ ــ ــ ــ� یپ�خ�شـ ــ ــ ــ ــ ــ ی�ن دختــ ــــج� ــ ــ ــ ــ ــــه، »دانشـ ــ ــ ــ ــ ــلن�مه زن و ج�معـ ــ ــ ــ ــ ــ ــــت�ن ۱۶، ش فصـ ــ ــ ــ ــ ، زمســ
 .۱۱۴_ ۹۷ ص  ش،۱۳۹۲

، چــ�پ ال�ه�ب عبــ� اللطیــف، دارالفکـ�، بیــ�وت، تحقیــق عبـ�ســنن ،ق) ۲۷۹ت�مـ�ی (م  .9
 .ق۱۴۰۳ دوم،
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یت مــ یهـ� ثی� آمـ�زش مهـ�رت�تـ« یاصـغ� جعفـ�و مجـ�  یامیـ�، مجتبـی مـ�ی� ی،تف�شـ .10 �ی�
ک�هش خش�نت خ�ن�ادگ ، یپ�وه فصلن�مه خ�ن�اده، »یو بهب�د رض�یت زن�ش�ی یخشم در 

 ش.۱۳۹۲، پ�یی� ۳۵ش 
نفس)،ه وس�ئل الشیع ، ح� ع�ملی، محم� بن حسن .11 اف�اسـی�بی ه :ت�جمـ (کتـ�ب جهـ�د الـ

  ش.۱۳۸۰، قم، نه�ون�ی نه�ون�ی،
 ،معصــ�مه حســن�ن� عمـــ�زاده و ن� عمـــ�زادهمســع�د حســن� ی،حســن�ن� عمــ�زاده، مهـــ� .12

ــ« ــ� آمـــــ�زش مهــــ�رت یاث�بخشــ ــ ــــ�ع یهـ ــ� اضــــط�اب اجتمـ ــ یت خشــــم بـ ــــ�رت  یمـــــ�ی� و مهـ
فصلن�مه دانش و پ�وهش در » یدبی�ست�ن یخشم در پس�ان مضط�ب اجتم�ع یده خ�دنظم
 .۸۳_۷۳ صش، ۱۳۹۲، زمست�ن ۵۴ش  ،یک�رب�د یروانشن�س

ردی�ن دهک�د .13 گـی�ر وفـ�ی ،یخ�او یم آ زان رحمـ�نیزه�ا ، م� یـ�ن ، فـ�و  یب�رسـی، ، رضـ� ب�ق�
کت�ره� یب�خ یا مق�یسه ز بیم�ر یف� یخت شخصیت یع�وقی _ قلب یه� یب�و ی در اف�اد ب� ر

D یخـــت شخصـــیت ــ�م پ�شـــک، »D یو افـــ�اد ف�قـــ� ر ــه دانشـــگ�ه علـ ، ۶۳ش شـــه�ک�د،  یمجلـ
ردین و اردیبهشت  .۶۳_۵۵ ص ش،۱۳۹۲ ف�و

، تق�یـــ� بحــث الخــ�ئی، الفیـــ�ض، مح�ضـــ�ات فــی اصــ�ل الفقــه، اب�الق�ســمســی�  ،خــ�یی .14
 ق.۱۴۱۹� الم�رسین، قم، م�سس� النش� ا�س�می الت�بع� بجم�ع

ـــ ، .15 ـ ـ ـ ـ ــ ــ ــ ــ ـ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ــ ـ ــ ــ ــ ـ ـ ـ ـ ـ ـ  ق.۱۴۱۰، چ�پ چه�رم، قم ، م�ک� نش� آث�ر شیعه،معجم رج�ل الح�یث ـ
ــی� بحــ� ی،دهقــ�ن منشــ�د .16 ــه، ســی�ه لـ یـ بیـــ�ه دهقــ�ن منشـــ�دو  یم�ر نقـــش  یب�رســ»  ی،ز

ک�دک�ن ن�بین�  یدر س�مت روان یو حم�یت اجتم�ع یت�ب آور یکنن�گ یبین پیش وال�ین 
 .۱۲_۵ ص  ش،۱۳۹۳، ۱۲۳، شم�ره یم�هن�مه تعلیم و ت�بیت استثن�ی، »و ن�شن�ا

یم مق�ســین ، محمـــ� مجتبــ ،دیبــ�ج نیـــ� .17 ــ« ،ف�زانــه یکیخـــ� یپــ�وین ، مـــ� رابطـــه  یب�رسـ
ــ یشــــن�خت اناخـــت��ت رو یـ ــ� ســــن�رم روده تح� ، ۹۱ ش، دو م�هن�مـــه پ�وهنــــ�ه» پــــ�ی� کبـ

ردین و  .۳۳_۳۰ ص ش،۱۳۹۲ اردیبهشت ف�و
، ی، م�تضـــ�ی، ت�جمــه غ�م�ضــ� خســ�ومفــ�دات ،، حســین بــن محمـــ�یراغــب اصــفه�ن .18

  ش.۱۳۷۲ته�ان، چ�پ اول، 
کنتـ�ل خشـم بـه ن�ج�انـ�ن دختـ� «رافضـی،  .19 �  ۱۵زهـ�ا، نقـش آمـ�زش  کــ�هش  ۱۸تـ سـ�له  در 

یســــتی  و »پ�خ�شـــگ�ی ک�رشن�ســـی ارشــــ� روان شن�ســـی، دانشــــگ�ه علـــ�م به� ــ�ن ن�مــــه  ، پ�یـ
 ش.۱۳۸۳بخشی، ت�ان

� افــ�ایش تـ�ب یاثــ� بخشـ« ،ف�طمـه لی،رسـ� .20 کنتــ�ل خشـم بـ ر آمـ�زش  ن در در ن�ج�انــ� یآو
 .۲۴_۷ ص ش،۱۳۸۹ ، زمست�ن۱۶، ش یفصلن�مه اعتی�د پ�وه، »مع�ض خط� اعتی�د

زنبـ�گ، م�رشـ�ل،  .21 �ن خشـ�نت، بــ�ون ارتبــ�طرو رحیمیــ�ن،  کـ�م�ان ، ت�جمـهزنـ�گی زبـ
 ش.۱۳۸۳ ته�ان،اخت�ان، انتش�رات 

وی�ایش چه�رم، ت�جمه یحیی سی� محم�ی، نشـ�  انگی�ش و هیج�ن، ری�، ج�ن م�رش�ل، .22
 م.۲۰۰۵وی�ایش، ته�ان، 
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ــ�تــ«و همکــ�ران،  ، اعظــمیزیبــ�ی .23 کنتــ� یثی� آمــ�زش مبتنـ ــ�ن در بــ� وب بــ�  ل خشــم ن�ج�انـ
ــه مشــه� یمــ�ارس راهنمــ�ی ــ، »دخت�انـ  ی، د۶۰، ش یآمــ�زش در علــ�م پ�شـــک یمجلــه ای�انـ

 .۷۹۵_ ۷۸۴ ص ش، ۱۳۹۲
یعتی، .24 یک�د و مه�رت«، ک�می �تضیمو  سی� ص�رال�ین ش� کنت�ل خشم ب� اس�س  رو ه�ی 

 .۱۰۰ _ ۷۳ ص ،۱۳۸۹پ�یی� ، ۳، ش ف�هنگ مش�وره و روان درم�نی، »ه�ی اس�می آم�زه
کــ�م، زمـ�نی نیــ�ه ،فقیهــی علــی نقــی ،یکت�،محســن شـک�هی .25 یت خشــم بــ� «، پ�نــ� ا مــ�ی�

�ین اسـ�س آمـ�زه ، ۵، ش مط�لعــ�ت اسـ�م و روان شن�ســی، »هــ�ی اسـ�می و روان شن�ســی نـ
 .۶۴ _ ۴۳ ، ص۵ ش ،۱۳۸۸پ�یی� و زمست�ن 

کبــ� ،یکتــ� یشـک�ه .26  یاث�بخشــ« ی،خ�یجــه شــ�ه محمــ� و زردخ�نـه یمحســن ، ســعی� ا
ــ� ســــ�مت روان و ســــب ــئله بـ یت خشــــم و حــــل مســ ــ� کآمـــ�زش مــــ�ی� ــ یهــ بیتــ بیــــ�ن  یت� م�

 ش.۱۳۹۲، زمست�ن ۸ش  م�رسه، یفصلن�مه روان شن�س ،»یدبست�ن پیش
محمـــ�ه�دی فقهـــی، ، ت�جمـــه و تحقیــق ســـنن النبــی محم� حســین،ســـی�طب�طبــ�یی،  .27

 .ش۱۳۵۴، اس�میه، ته�ان
ک�دکـــ�ن  یبــ� مشــک�ت رفتــ�ر یدرمــ�ن یهـــ� ثی� م�اخلــه�تــ«  و همکــ�ران،ف�یبــ�  ،ع�بگــل .28

_ ۲۰۲ ص  ش،۱۳۹۲پـ�یی� ، ۷۴، ش ایـ�ان یب�لین یو روانشن�س یپ�شک مجله روان، »آزاردی�ه
۲۱۰. 

ی�ن .29 ــ�ثی� آمــــ�زش  ،»محم�حســــن حســـن زاده ی وســــمیه ، محمـــ�ج�اد اصــــغ� ،عســـک� تــ
ر یمق�بلــه دینـ یهـ� مهـ�رت � تــ�ب آو �ی�یبـ یت فشـ�ر روانـ ی، انطبـ�ق پـ همســ�ان  یو مــ�ی�

 .۶۷-۶۰ ص ش،۱۳۹۲پ�یی�  ،۲۱ش نش�یه طب ج�نب�ز،  ، »ج�نب�زان
ی�ض� الخ�اط�«، اب�الفتح محم� بن عثم�نک�اجکی،  .30  ،نش�یه اله�دی، »مع�ن الج�اه� و ر

  .۱۳۵۱مه�  ،۵ش 
ک�فی، اکلینی، محم� بن یعق�ب .31 علمیـه  یف�وشـ کتـ�ب، مصـطف�یه  جـ�اد ت�جمـ، ص�ل 

 ش. ۱۳۶۹، ته�ان، اس�میه
کب�ز، ف�ام�ز سه�اب ی،ک�م .32 یه، حمی� خ� ی� ب�اتیح�ر  ی،محم� حسـن ف�هـ�د وس�ه  ی، ف�

ک�هش همس�آزار یگ�وه یرفت�ری _ درم�ن شن�خت یاث�بخش« یت خشم ب�  و اف�ایش  یم�ی�
 ، زمسـت�ن۶۰، ش یفصـلن�مه ت�انبخشـ، »اف�اد مبت� به سـ�ء مصـ�ف مـ�اد یرض�یت زن�ش�ی

 .۹۹_ ۹۱ ص ش،۱۳۹۲
یم .33 ک�روش محم�ی، ک� ینب،  ر ت�ب یبین پیش« ی.ق�در زاده ب�ق� ی و، اقب�ل زارعیز  یآو

ک�رکنـ�ن اد یب� اس�س می�ان ه�ش هیجـ�ن م�هن�مـه ارمغـ�ن  ،»شـه� ی�سـ�ج یرات دولتـادر 
 .۲۶۵ ص  ش،۱۳۹۳، خ�داد ۸۶، شم�ره دانش

 .ش۱۳۶۶دارالکتب ا�س�میه، ته�ان، ، بح�را�ن�ار مجلسی، محم�ب�ق�، .34
یف و یی�ق منیجه  یمحم�حسین، شهن ،ن�رال�ین ون� یمحب .35 رابطه « ی،حسن پ�ش� ش�
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ــ (امیـــ�، خـــ�ش یشـــن�خت ســـ�م�یه روان ــ�بیبینــ ر ، تـ ــ� هـــ�فیو خ�دک�رآمـــ� یآو ــ� ) بـ  یهــ
ی�ن ســ�ل اول یپیشــ�فت و عملکــ�د تحصــیل  یریــ� فصــلن�مه پــ�وهش در ب�ن�مــه ،»دانشــج�

 .۷۹-۶۱ ص، ش۱۳۹۳، به�ر ۴۰، ش یدرس
، خشــم، یشخصــیت مــ�ز یهــ� یمق�یســه وی�گـ«و همکــ�ران،  یمحمــ�عل ،فــ� یمحمـ� .36

-۸۹ ص ش،۱۳۹۲، زمســت�ن ۲۸، ش یفصــلن�مه اعتیــ�د پ�وهــ، »یخصـ�مت و پ�خ�شــگ�
۱۰۰. 

ب ابـی بن م�رس� ا�م�م علی ،اخ�ق در ق�آن ،ن�ص� و همک�رانمک�رم شی�ازی،  .37 ، 7ط�لـ
 ش.۱۳۸۲قم، 

�ثی� صـ�یقه، ب�رسـی ملکـی، .38  پ�خ�شـگ�ی بـ� خشـم کنتـ�ل مهـ�رت گ�وهـی آمـ�زش تـ
یت ارشـ� ک�رشن�سـی ن�مـه پ�یـ�ن کـ�ج، ۲ منطقـه ن�ج�انـ�ن راهنمـ�یی  خـ�م�ت مـ�ی�
بیت م�رّس، ته�ان،  پ�ست�ری، دانشگ�ه  .ش۱۳۸۵ت�

ی� یعلم اخ�ق اس�م ی،مه� ی،ن�اق .39 ال�ین  )، ت�جمه ج�لج�مع السع�داتت�جمه  ه(گ�
 ش.۱۳۷۲، چ�پ س�م، ج�  یحکمت، بی، مجتب�

یم ی، ط�لب ح�جی�ن، مه�یعل ی،نص� اصفه�ن .40  یب�رسـ« ،یرضـ�ان یسی� م�تضـی و ک�
� دیــ�گ�ه نهـج الب�غــه یتحمـل و مــ�ارا در رهبـ� � تکیــه بـ دو فصـلن�مه مــ�ی�یت ، »ســ�زم�ن بـ

  ش. ۱۳۹۱، پ�یی� و زمست�ن ۲، س�ل بیستم، ش یاس�م
یم،  .41 یت و دین«وف�یی ، م� شن�سی  پ�شکی و روان ، مجله روان»داری رابطه سبک ه�ی ه�

 .ش۱۳۸۸، ۴، ش ب�لینی ، س�ل پ�ن�دهم
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17. Abstract 
18. Would   it be possible to declare that dipping anger at human relations will 

be led to  relaxation, mental health and the promotion of culture. 
19. The approach of this study is descriptive. The present article tries to answer 

this  questions in a comparative study   scientific literature  and Islamic 
literature   on the effects of anger and Kazm on mental health. 

20. Evaluation studies show that  there is a fundamental difference between 
Islamic and Western views on the issue of  how to deal with anger. The 
center of western approach is  to treat pathologies in anger, but at the same 
time should not be suppressed rage and the reason will be ignored but in 
Islamic view the fundamental solving for the problem is considered. 

21. This study suggests that Showing anger does not only contribute to  health 
but also has negative effects on mental health  and   physical health, 
while Islamic sources show: not showing anger will help people to have 
immunity and health  and mad human people to be more wiser. 

22. Key words: Anger; Kazme gheyz; Mental health. 
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