
 

 

عدی   خشم مهارهای دینی با تکیه بر آموزهمقابله الگوی چندب 

 
 شناسی اسلامیمه روانناپژوهش

 اول، شماره ۹۵ بهار، دومسال 
 1۵7 - 133ص 

 Quarterly Journal of 

Islamic Psychology 

Vol. 2, Spring 2016, No.1 

ع ی   1 یغ مهارهای د نی با گویو بر آمو همشابلو ال وی چن ب 

The Multimodal Model of Religious Coping Based on Anger  

Control Doctrines 

 / پژوهشگر گروه روانشناسی اسلامی پژوهشگاه قرآن و حدیث سيدمهدی خطيب

Seyyed Mahdi Khatib, )Researcher, Department of Islamic Psychology, Qoran and Hadith 

Research Center( 

 چوی ه

چ  ُ  اا طوب،ا وپااژوهشو ا وم ظاادزوم رفا وبرااادطو

ه طومه زورش ولرب  وو،  و  وتک  و روآمدداوم   ل 

تحل لا و ادوووو ا وو-ه یوزوشوب، وپژوهشوتدص ر 

ه طوپاژوهشو، یو، فت ه داوبمته ووو،  وبنج موگرو

ها طوو، ا  ووووبراادطونش نووبوو  وبدوتحل فوآمددا

وم   لااا چ  ُ  ااا طوووبراااادطوم   لااا وُ  ااا طوتک

وچ  ُ  اا طوم   لاا هاادویووزوبرااادطوب ااتخربجوم 

وتلر اااق»و، ااا  و ااا وم ت ااا و ااارو گرب، وتک  کااا پ

ب ااا  وب  ااا ووهااا  رت  وزفتااا زط و«ومحدزنظر،ااا 

 اا وتک اا و ااروه جاا ن  ود،تاات  وبزت اا ل وووم  اادطو

و،اا گ اوب اا مورحاا اوهاا اوب اا یووزو  اا زوبرااادطو

ومادووم   لا وُ  ا طو وبراادطوتکچ  ُ   طوم   لا 

ب ا ووچ  ُ   طوم   ل وبزوو  ون ظرو  و،ک وبدوب   وو

Abstract  

This study aimed at introducing the 

multimodal model of religious coping 

based on anger control doctrines. The 

research method was a descriptive–analytic 

one and was conducted in religious 

jurisprudence way. Study findings 

indicated that analysis of religious 

doctrines produces two models: 

multimodal model of coping and single 

modal model of coping. In the multimodal 

model of religious coping which is based 

on “theory-based technical eclecticism”, 

the cognitive, behavioral, effective, 

physiological, interpersonal, and spiritual 

modality were considered. Furthermore, 

single modal model of coping is concerned 

with one modality of the multimodal 
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ها  رت و ا وتدبن ووزو ل ا و ارومشاک توزوبنووم 

ه تو مترطووبزنا  و ا و ا زوگرفتا وهادویووزومها زو

ُ   طووورادطوم   ل وتکرش وووم ،ر، وآن وهرووووب

هاادویووزوصاادزت و اا وچ  ُ  اا طو اا و اا زوگرفتاا وم 

ه ج نورش  وه توووم تو  شترطووبهات و  ها و

نتا  و ا ووچ  ُ  ا طوم   لا   زگ رطوبراادطو رو ا 

و.ُ   ط وتأ   و  شترطوه اوب  برادطوتک

 وم   لااا وچ  ُ  ااا طوم   لااا :وهددداکلیدددهوا  
ونظرُ  اا ط وتلر ااقتک محدز و،اا گرب، وتک  کاا پ

نارطونظاارط وگرب، وتک  کاا  و،کپ زچاا برت اا ط
ووزم ن یه طوزوبنرش  ونظ م

coping and this model applicable to less 

severe psychological problems. Both 

coping models are applicable in anger 

Control. If the emotion anger has more 

intensity and more duration, the 

application of the multimodal model of 

coping is recommended instead of the 

application of the other model. 

Keywords: Multimodal Coping, Single 

Modal Coping, Technical Theory-Based 

Eclecticism, Technical Eclecticism, 

Theoretical Integration, Anger, Psycho-

therapy Systems. 

 مش مو

  ش است کد ،یماراش ،ر اثر قعاداد  یاادی ا  مشاک ت خااصا 1فرض اصل  درماش چندُ،عدی
و  2اسکاچ)پروخاص یم درماش کداد  یایکداد و ،اید ،د کمک قعداد  یادی ا  قکنیک کفتد م 

 وردی علماا  ،اارای مقا،لااد ،ااا مشااک ت . درماااش چندُ،عاادی روی(4۷۲: ۲010 3اااادرکراس
 اییاای عاریض و طدیالا ،اد کایددپردا ی،اا گریار ا  اظریادکدکد م کناخت  است و رواش
ممکن است ،د فرد یا مراجع کمک کند. در چد وضعیت  کد چد رایکاری و گرایااد دریا،د عمل

اگری یکسارچاد»،اا درمااش مبتنا  ،ار « گرای  قکنیکا التقااط»ا  این منظرا درماش مبتن  ،ر 
گرایاش قکنیک ا ،د دابال ،هبدد قدااای  مراجاع ،اا ااتخااب ،هتارین قفاوت دارد. التقاط« اظری

،ادوش  اااادگیراد کد ا  منا،ع گدااگدش ،رداکت کرددرا ،د کار م  یای ااد و روشروش درماا 
 ا199۲)لا اروسا ،ااقلر و اادرکراسا ااد د،د وجدد  وردیای  ،اکند کد  اها را اینکد لروماد مدافق اظرید

اظری دو یاا چناد اظااب  اگریدر حال  کد در یکسارچد ا(4۶0 :۲010 اپروچاسکا و ادرکراس :،د اقل ا 
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مد اظر ،د  یایای ،هتر ا  درماشکداد ،ا این امید کد این قرکیبا اتیجددرماا  ادغاب م رواش
 .(4۶1: ۲010)پروچاسکا و ادرکراسا دست دید 

روید افرایش یافتاد یا ،ا اسام  گدااگدشا ،د صدرت ، درماا ط  پنجاد سال گاکتدا ااداع رواش
 و وولاف 3ا واساکد2ایر را کناساای  کارد و پاارلفدرمااا  متمااظاب رواش 3۶ا (1959) 1است. یارپر

یاا ،اا اابادی  ا  ادعایااای اادع درمااش را مشاخص کارد. گساترش درماش 130،ایش ا   (819۷)4
اظیاری ی  متفاوت و کار،ردپایری ،  کند کار یر اظام  ادعا م  .مخالف یکدیگر یمراد ،ددد است

کادد در،اارد اتاای  یاای کنتارلابادد پژویش یای جدید معمدلاد ،اد رغامکنندگاش اظابدارد. ا،داع
شا دچاار اکنناد. اماا متخصصااش و ایار مراجعادرصاد مدفقیات م  100قاا  80یاا ادعاای درماش

،اا  کدکاندم ،رخا   ا. در این ،این(1 :۲010)پروچاسکا و ادرکراسا  اادسردرگم ا پراکندگ  و اارضایت 
گراااد پایااش یافتد ،اد ایان مجادلاد درمااشدتاگرا التقاط  و وحیای درماا  کلروشکردش عرضد

درمااگراش ،خشند. اتیجد یفت پژویش در این  میند مبین این اکتد است کد درصد  یادی ا  رواش
در ماالعاد خادد  (3 :1994) 6ینگو ،ار  5اااد. گارفیلاداگر یاا التقااط  ذکار کرددروش خدد را وحدت

کناساش ،الین ا مشاوراشا مددکاراش اجتمااع  رواش پرککاشادرصد رواش ۶8قا  ۲9دریافتند کد ،ین 
 اااد. در یر یک ا  ماالعات فدقگیری درماا  خدد را التقاط  ذکر کردددرمااگراشا جهتو خاادادد

،ند ایستند و ا  فندش دیگار ایار اساتفادد پای  ااد کد ،د روش درمااگری خاصدرمااگراش ذکر کردد
اادرکراس و  7تاتدلش، د،ر اساس چهار ماالعد منتشرکد (3 :۲010)کنند. پروچاسکا و ادرکراس م 

و  (۲008) 4و لیشاتنبرک 3مارداک 2ایریگادد ا(۲009) 1اسخاقرادرکراس و  9اا ،ایک(۲001) 8وایکاف
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یااای اصاال  درمااااگری گیریای ا  جهتا خ صااد(۲005) 6و سااااتدرو 5ااادرکراسا کارپیاااک
،نادی کردااد. ایا مددکاراش اجتماع  و مشااوراش را جمعردکناساش مشاو کناساش ،الین ا رواشرواش

کناسااشا ماددکاراش و مشااوراشا قادجه  ا  رواش در خادردید کاد درصاد ،ندی اشاش م این جمع
اااد و رویکارد کاناخت  و ساس  رفتااری در یافتد را در درماش ،رگریددگیری التقاط  و وحدتجهت

 رقبد ،عدی قرار داراد.
یای قلفیق  سدق دادد است. ا  یک درمااگراش را ،د سمت استفادد ا  روشدلایل متعددی 

 9ا  لاادشxi: ۲001 8ارسین د  ک198۷ 7ا)کا دینادع درماش  400یا ،د ،یش ا  سدا گسترش درماش

یای منفارد ،ارای درمااش ،ددش یر یک ا  اظریدو ا  سدی دیگر ااکاف  (1959 ایارپر  5 :1988
 گرالدئمادت و مساکدقاد یایو ایر ،رقری درماش (1984)کا دینا ت  ااش ش و مشک ایمد مراجع

یاای قلفیقا  مضااعف درماااگراش را ،ارای اساتفادد ا  درماش ( ااگیارد۲010اسکا و ادرکراسا چ)پرو
گیری در ،ااین قارین جهاتگرای  رای دیاد کاد التقااطیاا یمادارد اشااش م کناد. پژویشم 

 .(۲: ۲010اسکا و ادرکراسا چپرو :،د اقل ا  ا۲005ادرکراسا )متخصصاش ،هداکت رواا  است 
دار در  مینااد روکاا  اظاااب اادکدکاایددکااد  اعصاار حاضاار ددر میاااش پژویشااگراش ،رجساات

اکاارد کارد. کااید ،تاداش وی را  (1981) 10،ایاد ،اد لا اروس ااگر ایجاد کنناددرمااگری التقاط
. اماا ایان (۲45: 138۲ا و ادری ،ررگ )جاشست گاار درمااگری چندُ،عدی در عصر حاضر داا،نیاش

  لا اروس معتقاد ،ادد کخصایت سال قبال ا ۲300،قراطا  .لا اروس قا گ  اداکتد است ایددٔ 
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را درک  اوجاابد  ادگ  درک مشکل ،یمار ،اید قاریخچد یمدکد ،رای دارد ا،عاد مختلف   ااساش
در قارش  1ا ی،ادوپال د اک سدئیسا پرکارواش ا. یمچناین(135: 1999)درایادش و میتادشا کرد 

کردااد حمایات ا   ش گراش چندُ،عادی درمااارا کاد   ییاا،سایاری ا  ،هتارین قکنیک ااد دیم
گایاااد در رواش .،ررگا ا منتشراشادد(جااش :ا ،د اقل ا ۲008)لا اروسا ،ین  کرد پیش درمااا ا فرویاد  

ا ،اد 1988 2ا)فرااسای  کدکاید میا و فندش درماا  قبل ا  خددش ،رای گرینش و ادغاب اظرید

،اد  1919کاوی ک سیک را در ساال او ،د این دلیل رواش ا. در واقع(15 :1391ایاا کریف  :اقل ا 
کارد یناد   مااش مناساب ،ارای طارح درمااا  پیشانهاد کارد کاد احسااس م   عنداش اظام

 :ا ،اد اقال ا 199۲ 3اف)لیایکسارچگ  فرا ارسیدد است و این رویکرد قا،لیت کار،رد یمگاا  ادارد 

 .(15: 1391ایاا کریف 
کناخت  ااساش یار لیظاد رو ،اد افارایش اسات و دورد کد مشک ت رواش ادر عصر حاضر

« اسااترس و قنیاادگ »و  (151: 1385) ذر،ایجاااا ا کااناختد کاادد « عصاار اضاااراب»کناادا  ،ااد 
پایش روی  شپرسایمیشاد ایان  (۲5: 13۷۷)اساتدراا ،یماری جدیاد قمادش اامیادد کادد اسات 

کاناخت  ای در حال مشاک ت رواشپژویشگراش و درمااگراش ،ددد است کد چد روش و کیدد
بخشد. این امر مدجاب کاد ، ارققاقدااد یای مراجعاش را م یا کار مدقر است و قداامندیااساش

 مقا،لد را در ااتخااب روشا ماد ددادش مدضدع خشما اگاد دین ،د مقدل،ا میدر قرار پژویشگر 
اما ،د اظر  اُ،عدی دارادگیری قکیای مقا،لد و درماشا جهتر قرار دید. امرو د غالب روشاظ

. لاا (1984)کا دینا  کنندار یا،  و درماش  را،یماراش  اسهدلتقدااند ،درسد این رویکردیا ام م 
ر کاناخت  ااسااش عصااگری ،یشترا مشک ت رواشای یستیم کد ،تدااد ،ا جامعایا مند کیدد

کااناخت  ااساااش رویکاارد مشااک ت رواش خصاادصیااای دیناا  در حاضاار را حاال کنااد.  مد د
دید. پژویشاگر ،ار  ش کاد قاا ایان روش مقا،لاد را ،اا را پیشنهاد م « دین  چندُ،عدی مقا،لد»

 یای  ککار  ش در متدش روای  قبیین کند.استفادد ا  امداد
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ای دیان در غلباد ،ار مشاک ت لاداین پژویش  ش است کاد رویکارد مقا، پرسشقرین مهم
ُ،عدی را قرجیح دادد یاا رویکاردی یا چد رویکردی است و  یا رویکردی قککناخت  ااساشرواش

کندن در ایان پاژویشا ا  روش اجتهااد داااش دینا  اساتفادد کاد. چندُ،عدی را پیشنهاد م 
ی دینا  مر،ادط ،اد یا،ا گرد وری  مد دکدکد م پژود ناجتهاد دین  روک  است کد در  ش دی

،یث در منا،ع دین  و قیلیل میتدای  اهاا ،ا قدجاد ،اد قداعاد اساتنباطا ماراد  یلمدضدع م
 ش مدضدع کشف کند. ،نا،راینا اجتهااد دینا ا اصاا حاد کدکاش  در خصدصمرجع دین را 

علم  ،ر اساس منا،ع معتبرا ،د واساد ا،رار و عناصر لا ب ،ارای قفهاما اکتشااف و اساتخراج 
. (۶0: 1390پدر و حسن ا )عل ای کد ا  اعتبار ،رخدردار ،اکد یای دین استا ،د گدادق  مد دمال

 یا،د کد در واقع اجتهاد دین کناخت  ایر جریاش م اد استنباط قداعد رواشاین فعالیتا در حی
مقا،لاد ُ،عادی . در این مقالدا پ  ا  قعریف مفاییم اصال ا ،اد الگادی قکاستکناخت  رواش

و در کدد ،ررس  م یای  ش ،د یمراد ،ایستد چندُ،عدی مقا،لدکارد خداید کد و سس  الگدی ا
 .دکخداید عرضد اهایت دیدگاد مد اظر 

 های د نیرو وردهای مشابلو با  یغ در آمو ه

یااا حکایات ا   ش قداش دریافت کد اد،یات حاکم ،ار ایان  مد دیای دین  م ،ا قعمق در  مد د
یای مختلفا  در صادد شا ،د گدااداخاص مخاطب وضعیتمتناسب ،ا  :شادمدارد کد معص

رویا در ،رخا  روایاات صارفاد ،اد یاک ُ،عاد ا  ایاناااد. پاسخ ،د مشک ت ییجاا   ااش ،ر مدد
و در  ایمیااد کاردد« ُ،عادیمقا،لاد قک»رفتاریا کناخت  یا ییجاا  اکارد کدد کد ما ا   ش ،اد 

 مااش ،اد دو یاا چناد ُ،عاد اکاارد کادد اسات کاد ماا ا   ش ،اد یام ،رخ  دیگر ایرا ،اد صادرت
ُ،عدیا کد فقاط ،اد یاک یای قککنیم. در این قسمتا ،د مقا،لدقعبیر م « چندُ،عدی مقا،لد»

کااد ا   اپااردا یم و سااس  ،ااد مقا،لااد چندُ،عاادیُ،عااد ا  فناادش مقا،لااد ،ااا خشاام اکااارد داردا م 
 کنیم.م دار استا اکارد گستردگ  ،یشتری در استفادد ا  فندش ،رخدر 

ع یمشابلو گر  ب 

مشخص در مقا،لد ،ا   رایکار و قکنیک ای است کد مبتن  ،را مقا،لدُ،عدیقکمنظدر ا  مقا،لد 
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کاد داکاتد ،اا،عاد مختلف   قداادیای دین ا خدد  م چد یر رایکاری در  مد دخشم ،اکد. اگر 
داکتن ،اد وجاد غالاب  ش رایکاار و فان جددش رایکاریاا قدکر اما مبنای این مقالد در قفکیک

ا کناخت  ،ارای یمعندیا رفتاری  قدااد رایکاریچد م امدادا وضدگرفتن اگر رای ،ددد است. ،
ایم. در ددکار قدجاد  اکد معندیت است افرواشاادش ییجاش خشم ،اکد اما ما ،د ،عد ،رجستد  ش

،عااد رفتااریا ییجااا ا کاناخت ا کاد کاامل ا اا فقط ،د یک  ا  ا،عاد مقا،لدُ،عدیقکمقا،لد 
 معندیا  یست  و ارقباط  استا اکارد کدد است.

ایان  مهااردر « مقا،لاد رفتااری»ای ا  روایات خشما فارد را ،اد مقا،لد رفتاری: ،خش عمدد
« قغییر فضا و مدقعیات»ا یای رفتاریسا د. یک امداد ا  این سنخ مقا،لدییجاش رینمدش م 

اقل کردد استا ایان مقا،لاد ،اد  7لین  در کاف   ش را ا  اماب ،اقرای کد کاست. در صییید
)کلینا ا  1«کد ،ر گروی  خشم گرفتا اگر ایستادد ،ددا فادراد ،نشایند یر ک »خدرد. چشم م 

ر خشم مد اظار ،د عنداش رایکاری ،رای غلبد ،« قغییر مدقعیت». در این روایت (۲/30۲: 13۶5
ای کاد کلینا   ش را روایات در صییید« قغییر فضا و مدقعیت»دیگری ا   دگیرد. امداقرار م 

یایش سارخ گاردد و یمااا  اگاد کد یک  ا  کاما خشامگین کاددا چشام»کرددا  مدد است: 
یای گرداش متدرب کدد و کیااش در او در یدا پ  یرگاد یک  ا  کما ا  این حالت خدیش رگ

 7دوحضاارت داو  دیگاار  ماادد اساات. در روایتاا  (2/305یماااش: ) 2«،ترساادا ،اار  مااین چساابد
 ش ینگاب کاد »چنین پند داد: را ،د جااشین  ،رگرید او را این 7ینگام  کد حضرت سلیماش

)مجلسا ا  3«خشمگین کدی خددت را ،د  مین ،چسباش و ا  جای  کد یست ا قغییر مکاش ،دد

خشم اسات.  ،رای مهار،خش اطمیناش ایرایکار قغییر فضا و مدقعیتا کیدد .(14/43: 1403
 ادکادگرفتن این رایکار رفتااریا ،اعاث کنادی حرکات فارد در پیدساتار ییجااش خشام کار ،د

                                                      
الٍ عَنْ عَلِی بْنِ عُقْبَةَ عَنْ أَبِیهِ عَ 1 ارِ عَنِ ابْنِ فَضَّ دِ بْنِ عَبْدِ الْجَبَّ شْعَرِی عَنْ مُحَمَّ

َ
رٍ قَال ذُکرَ الْغَضَبُ عِنْدَ أَبِی  نْ . أَبُو عَلِی الْْ مُیسِّ

 «.أَیمَا رَجُلٍ تَضِبَ عَلَی قَوْمٍ وَ هُوَ قَائِمٌ فَلْیجْلِْ  مِنْ فَوْرِهِ ذَلِک»...فَقَالَ:  7جَعْفَرٍ 
ةٌ مِنْ أَصْحَابِنَا عَنْ سَهْلِ بْنِ زِیادٍ وَ عَلِی بْنُ إِبْرَاهِیمَ عَنْ أَبِیهِ جَمِیعاً عَ 2 مَالِی عَنْ . عِدَّ نِ ابْنِ مَحْبُوٍ  عَنِ ابْنِ رِئَاٍ  عَنْ أَبِی حَمْزَةَ الَّ 

یطَانُ فِیهِ فَإِذَا خَافَ أَحَدُک»قَالَ:  7أَبِی جَعْفَرٍ  تْ عَینَاهُ وَ انْتَفَخَتْ أَوْدَاجُهُ وَ دَخَلَ الشَّ مْ ذَلِک مِنْ إِنَّ أَحَدَکمْ إِذَا تَضِبَ احْمَرَّ
رْضَ نَفْسِهِ فَلْیلْزَ 

َ
 «.مِ الْْ

 «.اذا تضبت فالصق نفسک بالارض و تحول من مکانک. »3
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لیااظ  ا قداااد خادد را دیاد و ا  ایان طریاق فارد م قداامندی ذین  و رواا  او را افرایش م 
 د.کنکناخت  ،ا یا،  رواش

اسات. « سکدت»طریق ا  « خیریأواکنش ق»یای رفتاری در ،را،ر خشما یک  دیگر ا  مقا،لد
کدد فرد ،تدااد ،ا قجرید و قیلیل ذین  مدقعیتا افکار خادد ای است کد ،اعث م سکدتا وقفد

،ا کناسای  خاایای کناخت ا مدقعیت خشم را مدیریت کند. این کایدد مقا،لاد  کرددارا یدایت 
اا  یرگااد عصاب» مادد اسات.  ش حضارت فرمادد:  ۹رفتاری ،ا خشم در روایت  ا  رسدل خادا

. قعبیار روایا  (۶01: 1414ا سبرواری   کعیری1/1۲3: 1410)وراب ا،ن ا،  فراسا  1«ساکت ،اش! کدیا
سات کاد اشاااد اثرگاااری ایان کایددٔ مقا،لاد اسات. ا درماش خشم ،ا داروی سکدتا قعبیری  یبا

ا را ،د این قشبید  یب 7گاارد. اماب عل ثر م کدد و ام استفادد و قجدیر  ی سکدت یمااند دارو
یای . مقا،لاد(5155ح :13۶۶ مادیا قمیما  ) 2«خشم را ،ا ساکدت درمااش کنیاد»کار گرفتد است: 

ایار در  (9/13: 140۷)میار ای اادریا و پااداش و قنبیاد  (۶8۷5حیماش: )رفتاری دیگر مااند خامدک  
 قدااد در کنترل خشم سددمند واقع کدد.یای دین  وجدد دارد کد م  مد د

است « مقا،لد کناخت »یای اثرگاار در مقا،لد ،ا خشما یک  دیگر ا  کیددخت : مقا،لد کنا
: 1365کلینا ا )ا ،ررسا  سادد و  یااش (148: 1404کعبد حرااا ا )ا،نکد ا  طریق ار یا،  مدقعیت 

و ایر کناسای  خاایای  (4/394: 1411)صادوقا ا قدجد ،د پیامدیای رفتار پرخاکگرااد (۷/110
قداش ،اد روایتا  ا  امااب در این  میند م  اامدادرای گیرد. ،ا صدرت م  ش،ا  کناخت  و مقا،لد

کد درصدد مقا،لد کناخت  ،ا خشم ا  طریق قدجد ،اد پیامادیا اساتا اکاارد کارد.  ش  7عل 
قمیما  ) 3«کاددخادردد م  قر ا   شا فاروچد ،سیار خشم  کد ا  قرسِ سخت»حضرت فرمدد: 

یای دورااادیش خشام خادد را ،اا ساا وکاریای ضاعیت  ااسااش. در چنین و(۲4۷: 13۶۶ مادیا 
ا  دیگاراش ک  کد در فرو،اردش خشام   ش»فرمدد:  ۹کنند. رسدل خداکناخت  مدیریت م 

رویا حا وت و ا  یماین  (4/394: 1411)صادوقا  4«قر اساتااادیشقر است ا  یمد دور پیش
                                                      

هِ 1 اسٍ قَالَ رَسُولُ اللَّ  «.إِذَا تَضِبْتَ فَاسْکتْ » ۹. قَالَ ابْنُ عَبَّ
متِ . »2  «.داوُوا الغَضَبَ بالصَّ
 «.کمْ مِنْ تِیظٍ تجرّا مَخافةَ ما هُوَ أشَدٌّ منه. »3
کظَمُهُمْ . »4 اسِ أَ  «.لِلْغَیظ أَحْزَمُ النَّ
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 7ر ااد خادیش امااب حساندر سافارش ،اد ف 7غلبد ،ر خشم ااکارااکدا  است. اماب عل 
قر ا   ش اندکایدب و پایااا  ای کایریناادک ،یاکاب کد مان جرعادخشم خدد را اادک»فرمدد: 

کاد یای  ویژگ ا  دیگر . (8۲: 1404کعبد حراا ا ا،ن  40۲: 1395رض ا  )سید 1«گداراقر ا   ش ادیدب
اسات. « ،رد،ااری»ا قاداش ،رکامردیاای دینا  م ،د عنداش مقا،لد کناخت  ،اا خشام در  مد د
ییجاا  دارد و ُ،عاد کاناخت   ش ،اار قر اسات. در  ا ،رد،اری در متدش حدیر  ماییت  کناخت 

را رایکااری مناساب در غلباد ،ار خشام « ،رد،ااری» ۹کلین ا رسدل گرام  اس ب دصییی
  8/149: 1365)کلینا ا  2«کادد،رد،ااری ،ار خشام چیارد م »فرمایاد: دااد.  ش حضرت م م 

عمالِ ساا وکار ماییت کناخت  ،رد،ااری ا  روایتا  کاد درصادد ،یااش  .(57/99: 1403ا مجلس 
کناار دش خشام ،اد »فرماید: م  7کدد. اماب عل خشم استا ،رداکت م  مهار،رد،اری در 

 .(۲۷0: 13۷۶لیر ا   539۷: 13۶۶ مدیا قمیم  ) 3«اتیجد کناخت است واساد ،رد،اریا
اطف یک  ا  ا،عاد سیستم رواا  ااساش اسات و ،اد یماین احساسات و عد  مقا،لد ییجاا :

یای  ا  ایان جان  و  میناد را ،ارای مقا،لاد ااکدا  استدلیل قأثیر  ش در سیستم رواا  ااکار 
یاای دینا  ،اا خشام در  مد د« مقا،لاد ییجااا »کد ،اد عناداش  یای امدادد. ا  کنفرایم م 

،رخدردار ا  عنصار عاطفاد و ییجااش اسات است. مهرور یا کد « مهرو ی»قداش ،رکمردا م 
در،اارد  ۹کلینا  کاد ا  رسادل خادا درایکار مقا،لد ،ا خشم دااساتد کادد اسات. در صاییی

. (8/149: 1365)کلینا ا  4«یا،دمهرور ی ،ر سخط غلبد م »مهرور ی روایت کددا  مدد است: 
                                                      

ادِ 1 سَائِلِ بِإِسْنَادِهِ إِلَی جَعْفَرِ بْنِ عَنْبَسَةَ عَنْ عَبَّ دُ بْنُ یعْقُوَ  الْکلَینِی فِی کتَاِ  الرَّ سَدِی عَنْ عَمْرِو بْنِ أَبِی  . ذَکرَ مُحَمَّ
َ
بْنِ زِیادٍ الْْ

ا أَقْبَلَ أَمِیرُ الْمُ  7الْمِقْدَامِ عَنْ أَبِی جَعْفَرٍ  هِ وَ أَخِیهِ  7ؤْمِنِینَ قَالَ لَمَّ هِ وَ أَبِیهِ وَ أُمِّ ینَ کتَبَ إِلَی ابْنِهِ الْحَسَنِ عَلَیهِ وَ عَلَی جَدِّ مِنْ صِفِّ
لَام ...  لَاةُ وَالسَّ ةً »الصَّ ی لَمْ أَرَ جُرْعَةً أَحْلَی مِنْهَا عَاقِبَةً وَ لَا أَلَذَّ مَغَبَّ اِ الْغَیظَ فَإِنِّ فاوت میان تیظ و شناسان در تلغت«. تَجَرَّ

اند، اما تضب که شدت کمتری دارد نیز هم درونی است و تضب، تیظ را هیجانی شدیدتر از تضب و امری درونی دانسته
 (.۶19: 141۲ ؛ راتب اصفهانی،۲/93۲: 198۷درید، هم ظهور و بروز بیرونی دارد )ابن

هِ عَلِی بْنُ إِبْرَاهِیم عَنْ هَارُونَ بْنِ مُسْلِمٍ عَنْ . »2 هِ  7مَسْعَدَةَ َ بْنِ صَدَقَةَ عَنْ أَبِی عَبْدِ اللَّ  «.الْحِلْمُ یغْلِبُ الْغَضَبَ » ۹قَالَ قَالَ رَسُولُ اللَّ
 «.ردّ الغضَبِ بالحلم ثمرةُ العلم. »3
هِ . عَلِی بْنُ إِبْرَاهِیم عَنْ هَارُونَ بْنِ مُسْلِمٍ عَنْ مَسْعَدَةَ َ بْنِ صَدَقَةَ عَنْ أَبِی عَبْدِ ا4 هِ  7للَّ حْمَةُ تَغْلِبُ » ۹قَالَ قَالَ رَسُولُ اللَّ الرَّ

خْطَ  ( اما معنای تضمنی آن خشم 4/193: 1404 فارس،سخط اگر ه در معنای اصلی آن نقیض رضایت است )ابن«. الس 
 (.3/1130: 140۷؛ جوهری، 1/59۷: 198۷ درید،است که در لغت عر  کاربرد فراوانی دارد )ابن

 



 ۹۵ بهار/ اول/ شماره  دوم/ سال  142

 

یمچدش مهارور ی و  یای ییجاا کد خشم خدد ماییت  ییجاا  داردا قأثیر مقا،لد،د دلیل  ا
 ،یاش احساس در فرواشاادش این ییجاشا کایاش قدجد است.

کاناخت  یاای مقا،لاد ،اا مشاک ت رواشقرین روشامارو د یکا  ا  جادی مقا،لد  یسات :
. در این کیددا مقا،لاد ،اد صادرت (1999)درایدش و میتدشا است « مقا،لد  یست »یمچدش خشما 

یای  ا  ماداد خشاما امدااد مهاارید. در ،خش  ا  روایات ددرماا  رخ م مناسب و دارو دقغای
قدااناد کمبددیاا و غاای  در کایش ییجااش خشاما ماؤثر دااساتد کادد اسات. ایان ماداد م 

ا ۹ایا یای فیریدلدژیک و  یست  ،دش را قأمین کنند. طبق اقال یکا  ا  یااراش رسادل اکارب
اکد.  ش حضرت خدردش کشمش خشم داکتد ، مهارقدااد اثر ایرومندی در مصرف کشمش م 

دااناد. ا،دیناد اقال خشام م  مهااررا مدجب ققدیت سیستم رواا ا ،هبدد ایاروی جساماا  و 
یدیاد کاد. حضارت روکاش  ش را  ۹طبق  کد رویش پدکاادد کدد ،دد ،د رسدل خدا کندم 

،ا ااب خدا ،خدریدا چد ایکد خدراک  است کشمشا اعصااب را ققدیات »،رداکتند و فرمدداد: 
و  (1۲3: 1414)مفیادا  1کندسا د و خشم را خامدش م ،خشد و ضعف جسماا  را مرقفع م م 

 ییجااش خشام اسات. رسادل ددر روایت  دیگر  مدد است کد خدردش گدکت ،لدرچینا ،ا داراد
کلین ا ) 2خداید خشمش کایش یا،دا گدکت ،لدرچین ،خدردفرماید: یر ک  م م  ۹اکرب

 .(۲5/50 :1409ا عامل  حر  ۶/31۲: 1365
 در خادر: ارقباطا ُ،عد پایدار مقا،لد چندُ،عدی است و الگدیای ارقباط  سهم مقا،لد ارقباط 

. ا  (۲55: 138۲ا و ااادری ،ررگاا جاااش :،ااد اقاال ا  ا1989)لا اروسا خشاام داراااد  مهااارقاادجه  در 
و کاادد  کیاادأ ،رخاادرداری ا  الگاادی ارقباااط  مناسااب ق،اار  ایااای دیناا رویا در  مد دیمااین

الگدیای ارقباط  کد ،رای فرد کمترین یریند و ،یشترین سدد را ،اد یماراد دارد قدصاید کادد 
ا یای حسان خلاق اساتکد ا  جملد مؤلفدا روی روی  و گشاددخدش،ر  ۹است. پیامبر خدا

                                                      
هِ عَنْ أَبِیهِ زِیادِ بْنِ أَبِی هِنْدٍ عَنْ عَنْ عَلِ . 1 ینَوَرِی عَنْ سَعِیدِ بْنِ زِیادٍ عَنْ أَبِیهِ عَنْ جَدِّ یهِ الدِّ  أَبِی هِنْدٍ قَالَ أُهْدِی إِلَی رَسُولِ ی بْنِ زَنْجَوَ

هِ  ی فَکشَفَ الْغِطَاءَ عَنْهُ ثُمَّ قَالَ  ۹اللَّ هِ نِعْ »طَبَقٌ مُغَطَّ بِیبُ یشُد  الْعَصَبَ وَ یذْهَبُ بِالْوَصَبِ وَ یطْفِئُ کلُوا بِسْمِ اللَّ عَامُ الزَّ مَ الطَّ
وْنَ  ی اللَّ کهَةَ وَ یصَفِّ  «.الْغَضَبَ وَ یرْضِی الرَّ َّ وَ یذْهَبُ بِالْبَلْغَمِ وَ یطَیبُ النَّ

هِ 2 نْ رَوَاهُ عَنْ أَبِی عَبْدِ اللَّ یارِی عَمَّ اجِ » ۹هِ قَالَ قَالَ رَسُولُ اللَّ  7. السَّ رَّ کلْ لَحْمَ الد  هُ أَنْ یقِلَّ تَیظُهُ فَلْیثْ  «.مَنْ سَرَّ
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دا پ  ،ا  ااش ،اا مند سا یقدااید یمد مردب را ا  امدال خدد ،هردکما یرگر ام : »کندم کید أ ق
یای دین  ،خاش . در  مد د(۲/103: 13۶5)کلین ا  1«کنید رفتارروی  قمابا روی  و خدشگشادد

 یادی ا  رایکاریای مقا،لد ،ا خشما ،د یمین الگدیا و چگداگ  ارقباط و قعامل ما ،ا دیگاراش 
فاردی اسات. یشااب ،ان یا در روا،ط میااشیک  ا  این رایکار « مدارا»امدادا  رایاکارد دارد. ،

 7گرفت. اماب کامم درکند کد ،ین من و کخص  ا  یک گرودا اراع  ک م  حمر اقل م ا
کد کفر ایناشا در خشمشاش است )چدش خشمگین کاداد ،ا  اها مدارا کنا چرا »ن فرمدد: ،د م

 یمااش:) 2«سخن کفر میر گدیند( و کسا  کاد کفارش در خشامش ،اکادا خیاری در او ایسات

ا (8/149: 13۶5)کلینااااا ا  4ا مهااااارور ی(39۲و  4: 1141)صااااادوقا  3خااااادی اااااارب. (۲/118
ا (4/45: 1395رضاا ا  )سااید 6شایا ،خشاا(۲0/۲۷9: 13۷8ن أ،اا  الیدیاادا ،اا)ا 5اکااردشلجبااا ی

  ۲/303 :13۶5)کلینا ا  8و قماس اردیک ،ا خدیشااواداش (۷۷/1۶۶: 1403)مجلس ا  7دادشیدید

 ط  است.یای دیگری ا  فندش ارقباامداد (15/358: 1409 اعامل  حر
ایکاریااا ر قبیاین اش در گستردگ  دکد ،ا یم ایایای مقا،لدمقا،لد معندی: یک  ا  روش

دادش   روایااتا ،اا قدجادچشمگیری ااست. ،خش « قا،لد معندیم» اکمتر ،د  ش پرداختد کدد
فرد خشمگین ،د ،اوریای مایب  و یاد وری ساامااد ،اررگ معندیات درصادد مقا،لاد ،اا خشام 

 مادد  7کدد. در سیرد و روش  اادگاا  امااب صاادقا   ش اکارد م یای  امداداد کد ا،ر مدد
درود  ۹دادا ا،تاادا ،اار پیااامبراساات کااد یاار وقاات حالاات غضااب ،ااد  ش حضاارت دساات ماا 

ُُ عَلِهیمٌ )فرستاداد و سس  ،ا ق وت  ید م  ُُ عَلَی مَن یشَاء وَاللّه مْ وَ یتُوبُ اللّ ُِ وَ یذْهِبْ غَیظَ قُلُوبِ
                                                      

دٍ عَنْ عَلِی بْنِ الْحَکمِ عَنِ الْحَسَنِ بْنِ الْحُسَینِ قَالَ سَمِعْ 1 ةٌ مِنْ أَصْحَابِنَا عَنْ أَحْمَدَ بْنِ مُحَمَّ هِ . عِدَّ یقُولُ قَالَ رَسُتولُ  7تُ أَبَا عَبْدِ اللَّ
هِ  لِب یا بَ  ۹اللَّ کم لَن تَسَعُوا النّاسَ بثموالِکم، فالْقُوهُم بِطَلاقةِ الوَجهِ و حُسْنِ البِشرِ »نِی عَبْدِ الْمُطَّ  «.إنَّ

أَحَدِهِمْ فِی تَضَبِهِ وَ لَا  ارْفُقْ بِهِمْ فَإِنَّ کفْرَ : »7. عَلِی بْنُ إِبْرَاهِیمَ رَفَعَهُ، عَنْ صَالِحِ بْنِ عُقْبَةَ، عَنْ هِشَامِ بْنِ أَحْمَرَ، عَنْ أَبِی الْحَسَنِ 2
 «.خَیرَ فِیمَنْ کانَ کفْرُهُ فِی تَضَبِه

 «.لِنْ لِمَنْ تَالظَک تَظْفَرْ بِطَلِبَتِک: »7. عن علی3
حْمَةُ : »۹. عن رسول اللّٰه4 خْط تَغْلِبُ  الرَّ  «.الس 
 «.لا تُلاجّ الغضبان فإنّک تقلقه باللّجاج و لا تردّه إلی الصوا : »7. عن علی5
 وتَ.. مَتی أشفِی تَیظِی إذا تَضِبتُ؟! أحِینَ أعجِزُ عن الانتِقامِ فَیقالُ لی: لو صَبَرتَ، أم حینَ أقدِرُ علَیهِ فیقالُ لی: لو عَفَ 6
خائمَ و تُجلی ضَغائنَ العَداوَةِ وَ الاحقادِ : »7. عَن علی7  «.تَهادَوا؛ فإنَّ الهَدِیةَ تَسِل  السَّ

تْ سَکنَتْ » :7. عن ابی عبداللّٰه8 حِمَ إِذَا مُسَّ هُ فَإِنَّ الرَّ  «.أَیمَا رَجُلٍ تَضِبَ عَلَی ذِی رَحِمَ فَلْیدْنُ مِنْهُ فَلْیمَسَّ
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اِا  مِانَ »خدااداد: این دعا را م  (15 :)قد،د 1(کیمٌ حَ  جِر 
َ
بِ  وَ أ ل 

َ
یِب  غَیظَ ق ذ 

َ
فِر  ذُاُدِ،  وَ أ هُمَّ اغ  اللَّ

عَظِاایم عَلِاا  ال  اادِ ال  ةَ لِلاَّ ِ،اللَّ اادَّ
ُ
لَ وَ لَا ق جِیمِ وَ لَا حَااد  اایاَاشِ الاارَّ . (9۲/339: 1403)مجلساا ا  2«الشَّ

کااددا اری را کااد ،اعااث کااایش ییجاااش خشاام م یکاا  ا  اذکاا 7اماااب صااادق ایمچنااین
داااد.  ش حضارت فرمادد اگار کسا  ا  کاما  ش ینگااب کاد ،د خداوااد متعاال م « استعاذد»

جِیمِ »خشمگین کد  ایاَاشِ الارَّ دِ مِنَ الشَّ عُدذُ ِ،اللَّ
َ
 3رود،گدیادا خشام ا  وجاددش ،یاروش ما « أ

را ،د خداادش این جم ت سافارش .  ش حضرت یمچنین در ینگاب خشم ما (۲: 140۷)راوادیا 
لُک »کند: م 

َ
لب  واغفِر ل  ذَاب  و أجِرا  مِان مُضِاّ تِ الفِاتَنِا أساأ

َ
اللّهُمَّ أذیِب عَنّ  غَیظَ ق

ادُ و  لُک الخَیارَ کلَّ
َ
تَک و أعدذُ ِ،ک مِن اارکِا أساأ لُک جَنَّ

َ
رِضاک و أعدذُ ِ،ک مِن سَخَاِکا أسأ

دِا  دابِ وَاجعَلن  راضِیا مَرضِیاا غَیرَ ضاال  و أعدذُ ِ،ک مِنَ الشَرِّ کلِّ تن  عَلَ  الهُدی وَالصَّ اللّهُمَّ ثَبِّ
معندی است  یای. وضد و غسل ایر امداد دیگری ا  رایکار(۲/154: 1414)طبرس ا  4«لامُضِل  

یار گااد یکا  ا  »فرماید: ،داش سفارش کدد است.  ش حضرت م  ۹کد در ک ب رسدل خدا
 :1403)مجلسا ا  5« یرا غضبا ا   قاش اسات .پ  وضد سا د و غسل کند کما خشمگین کد

۷0/۲۷۲). 
یکا  ا  ا،عااد ُ،عدی فرض ،ار ایان اسات کاد فارد خشامگین مشاک ق  را در در مدل قک

ای خااص قداش ،ا قدجد ،د میتادای مقا،لادکند. یر یک ا  این ا،عاد را م گفتد قجر،د م پیش
 د.مهار کر  کد در جدول ذیل  مدد استا ا ش

                                                      
پذیرد؛ و خداوند دانا و حکیم برد! و خدا توبه هر ک  را بخواهد )و شایسته بداند(، میهای آنان را از میان می. و خشم دل1

 است.
ببخش و خشم دلم را برطرف ساز و مرا از شیطان رانده شده، پناه بده و هر تحرک و توانایی فقط به واسطه . خداوندا! گناهانم را 2

 خداوند بلندمرتبه و بزرگ است.
ادِقُ 3 اوَنْدِی، قَالَ الصَّ جِیمِ ذَهَ : »7. دَعَوَاتُ الرَّ یطَانِ الرَّ هِ مِنَ الشَّ  «.بَ عَنْهُ تَضَبُهلَوْ قَالَ أَحَدُکمْ إِذَا تَضِبَ أَعُوذُ بِاللَّ
کننده، در پناه خود بدار، خشنودی تو را از تو های گمراه. بار خدایا! خشم دلم را از من بِبَر و گناهم را بیامرز و مرا از فتنه4

از تو  آورم، همه خوبی راخواهم و از آتشت به تو پناه میآورم، بهشتت را از تو میات، به تو پناه میخواهم و از ناخشنودیمی
آورم، بار خدایا! مرا بر راستی و درستی، پایدار بدار و  نانم گردان که از تو خشنود خواهم و از همه بدی، به تو پناه میمی

 گر نباشم.باشم و تو از من خشنود باشی و گمراه و گمراه
ثْ وَ لْیغْتَسِلْ فَإِنَّ الْغَضَبَ مِنَ . »5 ارِ  إِذَا تَضِبَ أَحَدُکمْ فَلْیتَوَضَّ  «.النَّ
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 مشابلو با  یغ محتوای: ابعاد و 1ج ول 

 محتوا ابعاد

 شناختی
مقابلته بتا  ، بررسی سود و زیان، توجه به پیامدهای رفتار،موقعیتارزیابی 

 خطاهای شناختی
 تغییر موقعیت و وضعیت، واکنش تاخیری، پاداش و تنبیه، تنش زدایی رفتاری
 مهرورزی، بیان احساس هیجانی
یستی  ذیه مناسب، دارو تغ ز

 ارتباطی
مدارا، نرم خویی، انعطاف پتذیری، لجبتازی نکتردن، بخشتایش، هدیته، 

 روابط نزدیک
 دعا، حفظ قرآن، وضو، تسل، استعاذه، یادخدا معنوی

 
 خشااام اسااات مهاااارُ،عااادی در ا  مجمااادع روایاااات پیشاااین کاااد حااااک  ا  الگااادی قک

 خشاام دچااار مهاااررادی کااد در کاادد کااد ممکاان اساات ،رخاا  ا  افااگداااد ،رداکاات م ایاان
 ایا ،اار ییجاااش خشاام خاادیشگیااری ا  یااک ُ،عااد ا  ا،عاااد مقا،لااد،ااا ،هاارد صاارفاد  اادمشااکل

اما گاد لا ب است الگدی چندُ،عدی ،اد کاار گرفتاد کادد کاد در اداماد ،اداش اکاارد  اغلبد کنند
 خداید کد.

ع ی. 2  مشابلو چن ب 

،ارای یای مختلفا  ا در صدد ،یاش کایدد«شمخ مهار» در،اردیای دین  ای ا   مد دمجمدعد
مقا،لاد چندُ،عادی را پدیاد  ورد. ،اا  دغلبد ،ر ییجاش خشم یستند. این مجمدعد ا  روایاتا ایاد

یای متعدد و فراواا  قداش دریافت کد امرو د کیدداگای  اجمال  ،د حد د مشاورد و درماش م 
کناسااش ،ار اسااس مشااوراش و رواش .کاددکناخت  ،د کار گرفتد م در درماش مشک ت رواش

 اامداادرای کنناد. ،ایا م ،ند یستندا مبادرت ،د اجرای فندش و قکنیکمکتب  کد ،د  ش پای
و  (۲014،رگاارا )میلتنکننااد رفتاردرمااااگراش ،اارای مهااار خشاام ا  فناادش رفتاااری اسااتفادد م 
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  ۲011)،ااکا راااد گیدرمااگراشا فناادش کااناخت  را ،اارای ماادیریت خشاام ،ااد کااار م کااناخت

 قیلیلااا اکاااناخت  یمچااادش رواش،اااد مکاقاااب رواش. اگااار اگاااای  اجماااال  (۲003 1لیهااا ا
 درماااا  و جاار  ش ،یناادا یمااگرا گشااتالترماا ا درماااش ااساااا درفتاردرماااا ا کااناخت

 کااناخت  کاااری ،اا خااداییم یافاات کااد کناسااای  رایکااار ،رقاار در حاال مشااک ت رواشدر 
 چاد راد را ،ارای رسایدش،ا مشک ق  یمراد خدایاد ،ادد.  ا رماش ایرو ،د قبع  ش د استدکدار 

 اساات« میدرگرای  قکنیکااِ  اظریاادقلفیااق»سااا دا اساابتاد ماادرد اقفاااق یماادار م   حلااراد،ااد 
 قاداشقداش  ش را ،رداکت کرد. مقا،لد چندُ،عدیا مدضادع  اسات کاد م کد ا  متدش دین  م 

کاناخت  قعمایم شم ،رداکت کرد و ،د دیگر مشک ت رواشیای دین  مرقبط ،ا خ ش را ا   مد د
کاد ا،عااد مختلاف  اداد. در قدضیح این مالبا ،د چند امدااد ا  رایکاریاا و فنادش چندُ،عادی

 کناایم.رفتاااریا کااناخت ا ییجاااا ا  یساات ا معناادی و ارقباااط  را در،اارداردا اکااارد ماا 
 7،ارد کنترل خشم ،د اماب عل است کد  ش حضرت در  ۹روایت  ا  رسدل اکرب هایک  ا  این

 فرماید:م 
بِّ علَ  العِبادِ و حِلمِدِ عَانهُم و لذا » درَةِ الرَّ

ُ
ا فإذا غَضِبتَ فَاقعُد  و قَفَکر  ف  ق یا عل  لا قَغضَب 

قِ اللّدَ فَاابِا  غَضَبَک و راجِع  حِلمَک ای عل ! خشمگین مشد و یرگاد ،د خشم »  «قیلَ لک: اِقَّ
 اهاا  ا،ادر مداجهاد کاد  ایر،ارد قدرق  کد پروردگار ،ر ،ندگاش دارد و ،رد،ااری مدی ،نشین و د

کندا ،یندیش و یرگاد ،د قد گفتد کد: ا  خدا پروا کنا خشامت را دور افکان و ،اد ،رد،ااری م 
 .(۷4/۶8: 1403مجلس ا   14: 1404کعبد حراا ا )ا،ن «خدیش مراجعد کن

 ااد:کناار یام قارار گرفتاد و ،اا یام قرکیاب کادد درای چند رایکاار مقا،لاد ادر این روایت
فإذا غَضِبتَ » :کدد است مارحدر ا،تدا رایکار رفتاری قغییر فضا و مدقعیت ا  طریق اشستن 

رایکار کناختِ  قفکر مناق  ا  طریق قفکار در قادرت پروردگاار و ،د سس  ، فاصلد  .«فَاقعُد  
بِّ علَا  العِباادِ و »ارد کدد: اک ،ندگاشدر مداجهد ،ا ایدد ،رد،اری خداواد  ادرَةِ الارَّ

ُ
و قَفَکر  ف  ق

                                                      
1. Leahy, R. L. 
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کد رایکااری معنادی اساتا اکاارد کادد  اکردش ا  اوپروا  در ادامدا ،د یاد خدا و .«حِلمِدِ عَنهُم
اقِ اللّادَ » :است کادد کاد رایکااری م قدصاید « و راجِاع  حِلمَاک»و در اهایاتا ،رد،ااری   «اِقَّ

 خردمناادی در مدقعیاات»دارااااد در واقااع فتااار خدیشااتنکااناخت  ا ییجاااا  اساات و ایاان ر 
گیراد قاا ،هتار ،تدااناد ییجااش خشام را است. یمد این رایکاریا در کنار یم قرار م « غضب

 .مهار کنند
ییجاش خشما ،د یمراد  مهارقأثیر و قدفیق را در  ،یشترینقدااد یای قرکیب  فدق م قدصید

 ی،ین  فارد در جهات ارققااقکنیک ا قغییر کل  جهااشگرای  داکتد ،اکد. ویژگ  اصل  قلفیق
،هداکت رواش ا  یک سد و اص ح خاایای کناخت  ا  سدی دیگر و قغییر رفتار وی است کد 

 .(1۷1: 1389)کیاادمرث ا کاادد گرداااا  ا  مدضاادع خشاام م جاابااد مدجااب ذینطاادر یماادد ،اا
عرضاد ختلف ،رای غلبد ،ار خشام کد چند رایکار را ،ا ا،عاد م ایای دیگری ا  این قبیلامداد

،اد مالاک اکاتر اسات.  ش حضارت ،اد  7وجدد دارد کد ا  جملد  ش اامد اماب عل  کنندام 
 کند:مالک چنین سفارش م 

ک و سَادَةَ یدِک و غَربَ لسااِک و احتَارِس  مِان کالِّ ذلاک » اِملِک حَمِیةَ أافِک و سَدرَةَ حَدِّ
ا حتّا  یساکنَ  1)وارفَع  َ،صَرَک للَ  السماءِ عندَ ما ییضُارُک مِنادُ(دَةِا ،کفِّ البادِرَةِ و قَأخِیرِ السَّ

غَضَبُک فَتَملِک الاختِیارَ ولَن قُیکمَ ذلک مِن افسِک حتَّ  قُکرِارَ یُمُدمَاک ِ،ااِکرِ المَعاادِ للا  
ک داکتن  ،اات ،ادِ دماغ و قندی خشم و ضربِ دست و قیری  ،اات را مهار کن و ،ا اگد»  «رَ،ِّ

دادش ضرب دستا خدد را ا  یمد این صفات  کت کردش در حملد و اشاش،د گاد خشم و دراگ
اگد دار )و یرگاد این حالات ،د قد دست دادا اگایت را ،د  سماش ،ردار( قا خشمت  راب گیرد و 
عناش اختیارت را در دست گیری و قد یرگر ،ر خدد چنین قسلّا  پیدا اکن ا مگر  اگاد کد فکر 

 :1395رضا ا  )ساید «خدد را پیدستد متدجّد معاد و ،ا گشت ،اد سادی پروردگاارت گردااا  و ذکر

 .(148: 1404کعبد حراا ا ا،ن  53الکتاب 
                                                      

  نقل شده و در مصادر دیگر نیامده است. تحف العقول. قسمت داخل پرانتز از کتا  1
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 داکتناگد اکدد است. ا  یک سدعرضد خشم  مهارچندجاابد ،رای  اید،ست ادر این روایت
خیری و در أاکنشا  قااماای ا کاد و خددداری ا  درگیری فیریک  و قادرتکردش و  ،اشا دراگ
اادَةِ و » :یای رفتاری است مرد مقا،لد و ا    «احتَرِس  مِن کلِّ ذلک ،کافِّ الباادِرَةِ وَ قاأخِیرِ السَّ
اگاد را ،د  سماش دوختن و قفکر در،ارد عاقبت و سرااجاب این کار و فرجاب  اادگ   اسدی دیگر

و   «للَ  السماءِ عندَ ما ییضُرُک مِندُ ارفَع  َ،صَرَک و » :کددای کناخت  قلق  م خددا کد مقا،لد
و لَان قُیکامَ ذلاک مِان » :معنادی اسات -ای کناخت در اهایت یاد معاد و پرودگار کد مقا،لد

ک ای یستند نیددقا یمگ  رایکاریای دریم«افسِک حتَّ  قُکرِرَ یُمُدمَک ِ،اِکرِ المَعادِ لل  رَ،ِّ
 ااد.کددعرضد مایر سادد خشم کد ،رای مدقعیت ،د

 ُ،عااادی در روایاااات ایاااریای قکمقا،لاااد دیای فااادقا ا  مجمدعاااعااا ود ،ااار امدااااد
 :چاد معصادب،هارد گرفات. قدضایح  اکادا اگر مقا،لاد قأییاد الگادی چندُ،عادی  قداش درم 

 خشاام ،ااا قدجااد ،ااد کاادت و ماادت مشااکل مهاااررا در   ایکااار مشخصاار در مقاااب ،یاااشا 
 مااا یمااد ایاان رایکاریااای منفاارد ودد اسااتا اعرضااد کاار ننددا کپرسااشفاارد  و وضااعیت

 کخصاایت  یایویااژد جنبااد،ااد اکلاا  در،ااارد ااساااش  ُ،عاادی حکایاات ا  وجاادد دیاادگایقک
گااای  معصاادب :کااناخت   ش در پیشااگاد معصاادبو  ساایب  :دارد کااد اشاااش ا  علاام و  

کاد حاصال   مادش و خااا اد  ایای رواا ا  یست ا اجتماع  و معندی ااساش است ،د ساحت
گرایا  قکنیکاِ  قلفیاق»ر کد مبتنا  ،ا ادین مقا،لد د. اقاد افتراق الگدی چندُ،عدی ،ددد ،اک

کید ،ر وجادد دیادگای  أ ق ااگری اظریگرای  قکنیک  و یکسارچدالتقاط ا  ااست« میدراظرید
مقا،لد چندُ،عدی  اجامع و کل  ،رگرفتد ا  دینا در،ارد ااساش در مقا،لد ،ا خشم است. یمچنین

قداش در دیگر مفاییم دین  غیر ا  مفهدب خشم ایر ریگیری کرد  مفااییم  کاد ا  دین  را م 
صفات منف  ااساش )رذایل( قلق  کدد و دین رایکاریای چندگااد را ،رای ا  ،این ،اردش  دجمل

قداش ،د رایکاریای چندُ،عدی دین در ،اب مقا،لاد امداد م رای است. ، عرضد کردد ش رذیلت 
،ینا  )الکبار( ،ررگا مقا،لد ،اا خادد(۷/344۷: 13۷۷کهریا )میمدی ری ،ا خددپسندی )العجب(
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ا قغییاار عااادات سااخیف (11/344۷یماااش: )ا مقا،لااد ،ااا حسااادت )الیسااد( (10/50۷3یماااش: )
و مدیریت  (10/5183یماش: )الضجر(  کاری )الکسل وا غلبد ،ر ایمال(8/4190یماش: ))العادد( 

 د کرد.اکار  (1/183یماش: ) ر ویا )الأمل( 
 اچنااااش کاااد در اماااددار ذیااال مشاااخص کااادد ا ادینااا مقا،لاااد در الگااادی چندُ،عااادی 

  اد )مااناد گرسانگ رو یساتند کاد منبعا  دروشد ا رو،قنیدگ  یاییا یمدارد ،ا میرکااساش
 مییااا  اامناسااب( داراااد. پاا  ا  ادراک ایاان وضااعیت اد )ماانااد و قشاانگ ( یااا ،ااروش

 دیادپاساخ م  پرساشپاردا د و ،اد ایان  یاا،  کاناخت   ش م یاا سیستم رواا  ،د ار قنیدگ 
  . اد را دارد یا خیر اد و ،روشکد  یا قداش مقا،لد ،ا فشار ااک  ا  منا،ع دروش

 ای ن  پاسخ بو گنی فی ا  طر ق منابع مشابلوآ: فر 1ن ودار 

عیات کاد ،اد خادد مدق ا،ایش ا    امادقعیتیر چگداگ  واکنش کخص در ،را،ر  در واقعا
 پرساش،د ادراک قدااای  وی در غلبد ،ر مدقعیت ،ستگ  دارد. اگر پاسخ ،اد ایان  وا،ستد ،اکد
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و  میناد  یاد ما وجادد د د احساس ااکار مادی ،اکر و کخص قداش مقا،لد را ادراک ا منف  ،دد
کاخص قاداش مقا،لاد را  اگاراماا  .دکاای معیدب در قنیدگ  فارایم خدایاد گیری چرخدککل

 ای متفاوق  ،د قنیدگ  و استرس خادد پاساخ خدایاد داد و ا  فشاارمنا،ع مقا،لد ،ا ادراک کندا
 کااارگیری ایاان منااا،ع فراگیرقاار ،اکااد و ا دجاادد فاصاالد خدایااد گرفاات. یاار چااد ،اادم رواااا 

 قر و احتماال ،ا گشات  ش کمتار خدایاد،هرد گرفتد کددا غلبد ،ار مشاکل قااطع ا،عاد مختلف
 ایش قداامناادی کااناخت  مراجااع در ادراک قااداش غلبااد ،ااردرمااااگر ا  یااک سااد افاار ،اادد. کااار
 ای در ا،عاااددر قالااب منااا،ع مقا،لااد کااگردیای ا  ساادی دیگاار  مااد ش فناادش و  خشاام و

 مختلف است.

 فیریبحث و نتیجو

کاناخت  وجادد یا و رایکاریای غلباد ،ار مشاک ت رواشامرو د ،ا یمد گستردگ  کد در کیدد
یای .  مد ددکد،یش ا  پیش احساس م  ایا و رایکاریاکیددن ایضرورت ااسجاب در  امادارد 

« دینا مقا،لد چندُ،عدی الگدی »و « دین مقا،لد ُ،عدی الگدی قک»خشما  مهاردین  مرقبط ،ا 
خشم مؤثر واقاع کادد. در الگادی  مهارقدااد در کد یر یک ا  این دو الگد م  کندعرضد م را 

کاناخت ا رفتااریا ییجااا ا  یسات ا ارقبااط  و  دگاااشکاا یک  ا  ا،عااد مقا،لد ُ،عدیقک
پایش روی  ش اسات کاد ،اد چاد علات در ،رخا   پرساشکادد. اماا معندی ،د کاار گرفتاد م 

ُ،عدی ،ر مقا،لد چندُ،عدی قرجیح یافتد استن ساد دلیال عمادد در یای دین ا مقا،لد قکگرارد
کادد دین  ینگام  ،د کار گرفتد م ُ،عدی کد مقا،لد قکوجدد دارد: اول  ا قبیین این وضعیت

 عد،ا یک ،ُ  ممکن است کد در این صدرت ،اکدداکتد کدت و مدت کمتری  اکد ییجاش خشم
یکا  ا  ا،عااد وجاددی فارد  سایب  احتماال دارد. دوب  اکد را مهار کرد ،تداش خشم ایامقا،لد

درگیرکردش دیگر ا،عااد  ،رای ایاساساد  میندو  دکدقرمیم  لاا لا ب است یماش ،عد ادیدد ،اکد
 ،ارایکاددا قاداش ،یشاتری در مهاار خشام کار گرفتاد ،د و سدب  اکدا امکاش دارد ُ،عد  ایست

قنهای  ،تدااد خشم وی را مهار کند. ایان ممکان اسات در افاراد و ،دخاص داکتد ،اکد  یفرد
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اسبت ،اد فارد  ا  فردیکدد عد ققدیتن احتمال وجدد دارد کد ،ُ مختلفا متفاوت ،اکد   یرا ای
 متفاوت ،اکد.دیگر 

اسات کاد عدی ،ارای مهاار خشام قدصاید کادد ،ُ قک  رویا در متدش دین  گاد روک،د یر 
در این الگدا درمااگر ممکن است  اروا  این. اشااگر مهار خشم ،د واساد یماش یک ُ،عد است

،ادوش  و ،تداااد دددامیای مراجع دارد ااتخاب ،رااگیختگ  مهاریک ُ،عد را کد اثر ،یشتری در 
عاد . قشاخیص ایان ،ُ کندایا ا  پیشروی ییجاش خشم جلدگیری کردش دیگر ا،عاد مقا،لددرگیر 

عدا ایا مناد قبدل ،رای قشخیص این ،ُ مرسیدش ،د یک راد علم  و  دارای ایمیت است و البتد
  .یای ،یشتر استیا و ،ررس پژویش

گفتاد اساتدار ،ر پاید قلفیق  ا  ا،عااد پایششکل دین ا حل ممقا،لد اما در الگدی چندُ،عدی 
دید. ممکن است ایان قلفیاق یافتد را ککل م وحدتقلفیق  و   است و این ادع مقا،لدا روک

ایان  پرساشیای دوگااد یا چندگاااد متفااوق  را کاکل دیاد. د یا قلفیقکدیمد ا،عاد را کامل 
،اکد کد در متدش ،د  ش اکارد کدد  عدی ،اید عیناد یمااند  ش چیری،ُ الگدیای چند یا است کد 
جدیادی دراااداخت و  ا طارحدینا  کادد در متادشوارد یاای،ر مبناای روش قداشم است یا 

و  یساترسد این الگدیای چندُ،عدیا قادقیف  اکردن ،د اظر م  عرضدالگدیای دیگری را ایر 
یای ا  مقا،لادیاای مختلاف و متفااوق  شا قرکیباقدااد ،ر اساس وضعیت مراجعادرمااگر م 

یاا یماش چیری ،اکند کد در متدش ،اد  اهاا چندُ،عدی را طراح  کند. مهم این است کد روش
یا را استخراج کند اکارد کدد ،اکد. در این کارا میقق ،اید ،ا ماالعد متدشا فهرست  ا  روش

ماش دیاد. در مراجاع را ساالا ب ،ارای مقا،لد  او سس  ،د قناسب ایا ا  اها را ،ا یم قلفیق کردد
یاا ایادد قلفیاق ا،عاادا  ا  ایان دو الگاد ،ار دیگارییاک اینجاا اقاش درماااگر در قارجیح یار 

یا،د. درمااگر ،ا قأمال در وضاعیت ییجااا  کنندد است و قشخیص درمااگر ایمیت م عیینق
و  کنادرا قسهیل مقا،لد ُ،عدی و چندُ،عدی قدااد ااتخاب میاش الگدی قکفرد خشمگین یم م 

مراجاع و کادت و مادت مشاکل  وضاعیتقدااد ایدد قلفیق ا،عاد مقا،لد را ،اا قدجاد ،اد م  یم
 .کندمشخص 

این رویکرد مداجهد در متادش دینا  حااک  ا   ش اسات کاد دیان اسا ب اگاای  جاامع ،اد 
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 ا ماادد ،رجای یا دارد. این رویکرد جامع منبعث ا  علم اماب و میرا مشک ت ییجاا  ااساش
کد ا  دل   مدش و خاا ا اد  ادد استکد در مرف  ماا  و مکاا  مختلف  صادر ایشاش است ک

اگری در اد،یات اس م  ،اا جامع ای است کد میاش وردد ،اکد. این یماش قفاوت عمدد ،ر سر
چد در مقاب قدصید وجدد داردا اگر  کناس گرای  قکنیک  در رواشاگری اظری یا التقاطیکسارچد

دینا ا اااد لروماااد مقا،لااد کاار کاابید ،اد یاام یساتند. الگاادی چندُ،عادی رای،اد دساات دادش و 
یاا صارفاد ،اا   مادش و گرای  قکنیک  است قا ا  پشتدااد اظری ،رخدردار اباکد و قکنیکالتقاط

و  ات وردش مفروضااظری است قاا در فارایم اگریخاا حاصل کدد ،اکد و اد مدع  یکسارچد
است قا ا  « میدرگرای  قکنیکِ  اظریدقلفیق»د مبتن  ،ر دا ،لککداستلرامات  ش دچار مشکل 

و ا  سادی دیگارا ا   کنادیاای اسا با ملتارب یک سد خدد را ،د دیدگاد اظری مبتن  ،ر  مد د
در  ایای درماا  مختلفا ریاای  یا،اد. در واقاعکردش اظریدیکسارچد ،راییای اافرجاب ق ش

یندیای  کناس ا اظرید فر د کخصیتا اظرید  سیبا وجدد اظریطبق این الگد ادیدگاد اس ب
درماا  اسات ظاب رواشیر ادرماا ا میتدای درماا  و مسائل عمل  درماشا کد ا  استلرامات 

چاد یناد  کشاف اشادد اسات. ا اگر ا مفروض ااگاکتد کادد(۲ : ۲010پروچاسکا و ادرکراسا اک: )
« میدرگرای  قکنیکِ  اظریدقلفیق»ر کد مبتن  ،« دین مقا،لد الگدی چندُ،عدی »اقاد افتراق 

کید ،ار وجادد دیادگای  جاامع و کلا  أ اظریا ق اگریگرای  قکنیک  و یکسارچدالتقاط ا است 
 یای رواا ا  یست ا اجتماع  و معندی وی است.در،ارد ااساش ،ا قدجد ،د ساحت

رایکاریاای  دیاد ا  میااشخشام اشااش م  مهااریای دین  در قر ،د مجمدعد  مد داگاد عمیق
د. ا   اجاا کاد کناقار ما قار و اثر،خشرایکاریاا مقا،لاد را عمل  دکارگیری چندجااب،د کدداقدصید

 ش ایار ،ار پایادٔ ا،عااد مهاار یناد  خشما حالت  ،ا ا،عاد کناخت ا ییجاا ا رفتاری و  یست  استا فر 
. ایان داثر،خشا  ،یشاتری دار  اکارگیری مقا،لد چندُ،عادی دینا رو ،دگدااگدش استدار است و ا  این

قداااد سرفصال ،اد دسات  مادد اسات و م « مدضادع خشام»یای مرقبط ،ا رویکرد ا  ،ررس   مد د
یای درمااگری ،اکاد. مریات  ا و حد دمناسب  ،رای ،سط و گسترش  ش ،د دیگر مشک ت قنیدگ 

کاناخت  اسات. امارو د در ایا افرایش کار ی  و اثر،خش  در غلبد ،ر مسائل رواشاین رویکرد مقا،لد
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یای درمااگری کار مدا ،د سامت روکا  چندُ،عادی در حاال قیادل کناساشا اغلبِ کیدد،ین رواش
فادق » (۲000) 1ایما کد ،اد قعبیار ک رکسادشای قرار گرفتد،ختااد ما در  مااد. خدش(یماش)یستند 
،این مکاقااب و  و قعهااد مشاترک در دایاای علاام ماارح اسات  جااای  کاد ارقبااط 2«اگاریمکتاب

ااد( ،یشاتر  وردیا )کد ،رای ریاای  ا  راا  و قیادل اساتعدادیای ،االقدد ااسااش طراحا  کاددروی
 ینادد »گدیاد م یماراد کاد کاد  (199۷)قنهای . اهایتاد ،ایاد ،اا  لای  ایمیت داراد قا خدد مکتب ،د

 «.یافتد دااستقداش متعلق ،د درمااگری چندُ،عدی و وحدتدرمااگری را م 
یای دینا  معرفا  کادا اماا میادودیتمقا،لاد چندُ،عادی الگادی چد اگر  ادر این پژویش

طراحا   اگاارد. ع ود ،ر ایاناقد و قدسعد مفاییم را ،اق  م ،ررس  و پژویش  یمدارد جای 
قعیین ادع مداخلد ،رای یر مراجع ا  جملد اکاات مهما  اسات  ،د منظدرا،راریای قشخیص  

یای عرصاد. این اکتاد مدجاب خدایاد کاد شددر این مقالد فرایم اکد مجال پرداختن ،د  ش 
 رایکاریااای،ااا قکیااد ،اار یاار یااک ا   جدیاادی فااراروی میققاااش و پژویشااگراش قاارار گیاارد قااا

 .را فرایم کنندکددا ا،رار سنجش  ش مارح

 منابع

، تهتران: شناسـی دیـندرآمدی بـر روان(. 1385آذربایجانی، مسعود؛ موسوی اصل، سید مهدی )
 سمت.

، بیتروت: دار إحیتاء الکتتب شـرح نهـج البلاغـة(. 13۷8ابن أبی الحدید، عبدالحمید بتن محمتد )
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قتم: مؤسستة نشتر ، ۹تحـف العقـول عـن آل الرسـول(. 1404ابن شعبه حرانتی، أبتی محمّتد )

 الإسلامی.
 ، قم: مکتبة الاعلام الاسلامی.معجم مقائیس اللغة(. 1404س، احمد )ابن فار

                                                      
1. Clarkson. P. 

2. after schoolism 
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(. استرس یا تنیدگی: بیماری جدیتد تمتدن، ترجمته: پریتر  دادستتان، 13۷۷استورا، ژان بنیامین )
 تهران: رشد.

 ، قم: دفتر تبلیغات اسلامی.غرر الحکم و درر الکلم(. 13۶۶تمیمی آمدی، عبدالواحد بن محمد )
 ، قم: پژوهشگاه حوزه و دانشگاه.درمانی و مداور روانمسعود )منتشرنشده(،  بزرگی،جان
، تهتران: های درمـانگری اضـطراب و تنیـدگیشـیو (. 138۲بزرگی، مسعود؛ نتوری، ناهیتد )جان

 سمت.
(، بیروت: مؤسستة دار تاج اللغة و صحاح العربیة) الصحاح(. 140۷جوهری، إسماعیل بن حمّاد )

 العلم للملایین.
 .:، قم: مؤسسة آل البیتوسائل الدیعة(. 1409حر عاملی، محمد بن الحسن )

 ، دمشق: دار القلم.مفردات ألفاظ القرآن(. 141۲راتب اصفهانی، حسین بن محمّد )
 ، قم: مدرسة إمام مهدی )عج(.الدعوات (.140۷)سعید بن هبة الله راوندی، 

 ، قم: منشورات هجرت.لاغهنهج الب(. 1395سید رضی، محمد بن حسین )گردآوری( )
(. الگوهای روان درمتانی یکپار ته، بتا معرفتی درمتان یکپار ته 1391نیا، محمدحسین )شریفی

 توحیدی، قم: پژوهشگاه حوزه و دانشگاه.
، قتم: جامع الأخبار أو معارج الیقین فی اصُول الدین(. 1414شعیری سبزواری، محمّد بن محمّد )

 .:مؤسسة آل البیت
 ، قم: مؤسسة نشر الاسلامی.من لا یحضر  الفقیه(. 1411بن علی ابن بابویه ) محمّدصدوق، 

 ، قم: مؤسسة نشر الاسلامی.مکارم الأخلاق(. 1414طبرسی، فضل بن حسن )
قتم:  ژـارادایم اجتهـادی دانـ  دینـی ،ژـاد ،(. 1390پور، مهدی؛ حسنی، ستید حمیدرضتا )علی

 پژوهشگاه حوزه و دانشگاه.
 ، تهران: دار الکتب الإسلامیة.الکافی(. 13۶5عقو  )کلینی، محمد بن ی

، شناختی خدم و مهار آن از دیدگا  اسـلاممهار خدم: بررسی روان(. 1389کیومرثی، محمدرضا )
 قم: دارالحدیث.

 ، قم: دار الحدیث.عیون الحکم والمواعظ(. 13۷۶لیَّی، علی بن محمّد )
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 : دار احیاء التراث العربی.بیروت بحار الانوار،(. 1403مجلسی، محمد باقر )
 ، قم: دار الحدیث.میزان الحکمة(. 13۷۷شهری، محمد )محمدی ری

 ، قم: مؤسسة نشر الاسلامی.الاختصاص(. 1414مفید، محمد بن محمد )
 .:، قم: مؤسسة آل البیتمستدرک الوسائل و مستنبط المسائل(. 140۷میرزای نوری، حسین )

(، ورّام مجموعـة) تنبیـه الخـواطر و نزهـة النـوا ر(. 1410ستی )ورّام بن أبی فراس، مسعود بن عی
 بیروت: دار التعارف و دار صعب.
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