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Abstract
The aim of the present research was to study anger in marital 
relationships from a psychological, cultural and Islamic religious 
perspective. The research universe included psychological, cultural 
and Islamic religious texts related to marital relationships. The sample 
enfolded texts related to anger in marital relationships. The research 
method was descriptive-analytical. To collect data library method 
was implemented. Then, the data were examined using the content 
analysis method. Initially, psychological and cultural theories related 
to women's marital relationships and anger management were analyzed. 
Next, psychological, religious, and cultural strategies related to anger 
management were analyzed in this context. The findings indicated that 
increasing emotional self-awareness skills, cognitive restructuring, 
active listening, problem solving, and assertiveness were key 
psychological strategies effective in controlling women's anger. Also, 
religious teachings including concepts such as anger control, patience, 
forgiveness, and piety were recognized as effective spiritual strategies 
in reducing and managing anger. Therefore, integrating psychological, 
cultural, and religious approaches could provide a comprehensive and 
effective framework for improving anger management in women's 
marital relationships, thereby helping to reduce conflicts and increase 
marital satisfaction.
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Extended abstract
Introduction: Anger is one of the fundamental and universal human emotions that occurs 
in interaction with the environment and in response to stimuli such as failure, threat, 
or injustice, and has important psychological, social, and biological functions. Despite 
its constructive functions in certain situations, uncontrolled anger can lead to negative 
consequences in interpersonal relationships, especially in marital relationships. Anger 
in marital relationships is a complex and multidimensional phenomenon influenced by 
psychological and cultural factors. In many traditional cultures, such as Iran, where gender 
roles and expectations are rigidly defined, women often suppress their emotions due to social 
norms restricting the free expression of feelings. This repression can lead to the gradual 
accumulation of anger and increased psychological tension within marital relationships. 
Understanding the psychological and cultural dimensions of this phenomenon and its 
impact on relationship quality and mental health is of critical importance. Along with 
psychological and cultural factors, religious teachings also influence people's attitudes 
toward anger and how to manage it. Islam, as one of the elements shaping cultural 
systems in Muslim societies, emphasizes the control and management of anger through 
concepts such as anger control, patience, tolerance, and forgiveness. In the Holy Quran, 
“Those who restrain anger and those who are forgiving to people” is listed among the 
characteristics of the righteous (Aal-Imran, 134). This Islamic view did not consider anger 
to be inherently reprehensible, but rather an emotion that can be guided and managed 
and has educational and moral aspects. Considering the complex interaction between 
psychological, cultural, and religious factors in the formation and expression of women's 
anger in marital relationships, addressing this issue with an interdisciplinary approach is 
an inevitable necessity. Therefore, the aim of the present research was to study anger in 
marital relationships from a psychological, cultural and Islamic religious perspective. 

Method: The research universe included psychological, cultural and Islamic religious 
texts related to marital relationships. The sample enfolded texts related to anger in 
marital relationships. The research method was descriptive-analytical. To collect data 
library method was implemented. Then, the data were examined using the content 
analysis method. Initially, psychological and cultural theories related to women's marital 
relationships and anger management were analyzed. Next, psychological, religious, and 
cultural strategies related to anger management were analyzed in this context.

 Results: Findings revealed that unmet fundamental psychological needs within restrictive 
cultural environments lead to the suppression of anger, increasing the likelihood of 
hidden or explosive anger episodes in women. Cultural pressures in Iran, especially 
strict gender expectations, result in indirect expressions of anger such as silence and 
withdrawal, which contribute to psychological distress and intensify marital conflicts. 
The interaction between psychological and cultural factors generates cycles of internal 
and external conflicts, occasionally escalating to physical and psychological violence 
that threaten family stability. Furthermore, assertive expression of anger—characterized 
by mutual respect and honest communication—is identified as an effective strategy for 
improving marital relationships. Religious teachings emphasize maintaining dignity, 
patience, and constructive dialogue as key principles for anger management. The results 
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also indicated that increasing emotional self-awareness skills, cognitive restructuring, 
active listening, problem solving, and assertiveness were key psychological strategies 
effective in controlling women's anger. Also, religious teachings including concepts such 
as anger control, patience, forgiveness, and piety were recognized as effective spiritual 
strategies in reducing and managing anger. 

Conclusions: Effective management of women’s anger in marital relationships requires 
a thorough understanding and appropriate fulfillment of psychological needs within the 
cultural and religious context. Although cultural and religious constraints may limit the 
expression of anger, they also offer mechanisms such as forgiveness, tolerance, and 
dialogue that promote marital harmony. Utilizing effective anger expression techniques, 
correcting false beliefs, and fostering a family and cultural environment that supports 
healthy and respectful emotional expression are essential for preventing family breakdown 
and preserving the mental well-being of couples. Therefore, integrating psychological, 
cultural, and religious approaches could provide a comprehensive and effective framework 
for improving anger management in women's marital relationships, thereby helping to 
reduce conflicts and increase marital satisfaction.
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چکیده
هـدف پژوهـش حاضـر، بررسـی روان‌شـناختی، فرهنگی و اسلامی خشـم در روابط زناشـویی زنان 
بـود. جامعـه آمـاری کلیه متـون روان شـناختی، فرهنگی و اسلامی مرتبط بـا روابط زناشـوئی بود.  
نمونـه پژوهـش متون مربوط به خشـم  در روابط زناشـوئی را در بـر گرفت. روش پژوهـش توصیفی-
تحلیلـی بود. شـیوه گـردآوری اطلاعات بـه روش کتابخانه‌ای انجام شـد. سـپس داده‌ها با اسـتفاده 
از روش تحلیـل محتـوا مـورد بررسـی قـرار گرفتنـد. در ابتـدا، نظریـات روان‌شناسـی و فرهنگـی 
مرتبـط بـا ارتباطات زناشـویی زنان و مدیریت خشـم مـورد تجزیه و تحلیـل قرار گرفـت و در ادامه، 
راهکارهـای روان‌شـناختی، دینـی و فرهنگـی مربوط به مدیریت خشـم در این زمینه تحلیل شـدند. 
یافته‌هـا نشـان داد کـه افزایش  مهارت هـای خودآگاهی هیجانی، بازسـازی شـناختی، گـوش دادن 
فعـال، حـل مسـئله و جـرأت‌ورزی به عنـوان راهکارهـای کلیـدی روان‌شـناختی در کنترل خشـم 
زنـان مؤثـر هسـتند. هم چنیـن، آموزه‌های دینـی شـامل مفاهیمی همچـون: کظم غیـظ، صبر، عفو 
و تقـوا بـه عنـوان راهبردهـای معنـوی مؤثر در کاهـش و مدیریت خشـم شـناخته شـدند. بنابراین 
تلفیـق رویکردهـای روان‌شـناختی، فرهنگـی و دینـی می‌تواند چارچوبـی جامع و مؤثر بـرای بهبود 
مدیریـت خشـم در روابط زناشـویی زنـان فراهم کنـد و بدین‌ترتیب بـه کاهش تعارضـات و افزایش 

رضایت زناشـویی کمـک نماید.

کلیدواژگان: روان‌شناختی، فرهنگی، اسلامی، خشم، روابط زناشویی.
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 مقدمه
   خشـم (anger) یکـی از هیجان هـاى بنیادیـن و جهان شـمول انسـانی اسـت کـه در تعامـل بـا محیـط و در پاسـخ بـه 

محرك هایـی چـون ناکامـی، تهدیـد، یـا بی عدالتـی و عـدم انصـاف بـروز می یابـد و کارکردهـاى روانـی، اجتماعی و زیسـتی 
مهمـی دارد (Reeve, 1997, Translated by Seyyed Mohammadi, 2010). بـا وجـود کارکردهاى سـازنده آن در موقعیت هاى 
marital rela- (خـاص، خشـم کنترل نشـده می توانـد بـه پیامدهـاى منفـی در روابـط بین فـردى، به ویـژه در روابـط زناشـویی

tions) منجـر شـود. در ایـن میـان، خشـم در زنـان متأهل بـه دلیل نقش هـاى چندگانـه آن ها و شـرایط فرهنگـی، اجتماعی 

و دینـی، پیچیدگی هـاى بیشـترى پیـدا می کنـد(Misbah, 1995). از دیـدگاه روان شـناختی (psychological)، خشـم معمولاً 
نتیجـه ناکامـی در بـرآورده  شـدن نیازهـاى بنیادیـن ماننـد احسـاس امنیـت، تعلـق، احتـرام، تأییـد و رضایـت از نقش هـاى 
بین فـردى اسـت (Ney, 2010, Translated by Zamani, 2014). ایـن ناکامـی هـا مـی توانـد در بیمـارى هایـی مانند سـرطان 
کـه از انجـام نقـش زنانـه جلوگیـرى مـی کنـد نیـز ایجـاد شـود (Jalalpour & Safarzadeh, 2025). در چارچـوب بسـیارى از 
نظام هـاى فرهنگـی(cultural systems) با سـاختارهاى هنجارى سـنتی، نقش جنسـیتی زنـان با ویژگی هایی نظیـر بردبارى، 
ملایمـت و سـکوت در مواجهـه بـا تعـارض تعریـف می شـود؛ در ایـن زمینـه، ابـراز هیجانـات منفـی، به ویـژه خشـم، رفتارى 
نابهنجـار و ناپسـند تلقـی می گـردد(Hosseini& Jokar, 2017). ایـن هنجارهـا نه تنهـا ابزارهاى ابـراز هیجانی زنـان را محدود 
 .(Tahriri, 2010) می کنـد، بلکـه می توانـد به سـرکوب هیجانی، کاهش تاب آورى و افزایش ناسـازگارى زناشـویی منجـر شـود
در واقـع، خشـم زنـان در ایـن بسـتر نه تنهـا یـک هیجان شـخصی بلکـه یک پدیـده اجتماعـی و فرهنگـی تلقی می شـود که 
.(Reilly & Shopshire, 2003, Translated by Nasiri, 2015)در سـاختارهاى کلان ترى از قدرت، جنسـیت و معنا ریشـه دارد

در کنـار عوامـل روان شـناختی و فرهنگـی، آموزه هـاى دینـی نیـز در شـکل دهی نگـرش افراد نسـبت به خشـم و نحوه 
مدیریـت آن تأثیرگذارنـد. دیـن اسـلام، به عنـوان یکـی از عناصـر شـکل دهنده بـه نظام هاى فرهنگـی در جوامع مسـلمان، 
بـر کنتـرل و مدیریـت خشـم از طریـق مفاهیمی چون کظـم  غیظ، صبـر، مدارا و گذشـت تأکید مـی ورزد. در قـرآن کریم، 
«وَالکَْاظِمِیـنَ الغَْیْـظَ وَالعَْافیِـنَ عَـنِ النَّـاسِ» از ویژگی هـاى پرهیـزگاران برشـمرده شده اسـت (آل عمـران، 134). ایـن نگاه 

اسـلامی (Islamic)، خشـم را ذاتـاً امـرى نکوهیـده نمی دانـد، بلکـه هیجانـی قابل هدایـت و مدیریـت و داراى جنبه هـاى 
تربیتـی و اخلاقـی می دانـد (Misbah, 1995). بـا توجـه بـه تعامـل پیچیـده میان عوامـل روان شـناختی، فرهنگـی و دینی 
در شـکل گیرى و ابـراز خشـم زنـان در روابـط زناشـویی، پرداختـن بـه ایـن مسـئله بـا رویکـردى بین رشـته اى ضرورتـی 
اجتناب ناپذیـر اسـت. در برخـی مـوارد، خشـونت ممکن اسـت بـدون بهانه مشـخص آغـاز شـود و زن علیرغم تـلاش براى 
آرام کـردن شـرایط، قربانـی خشـونت جسـمی، روانـی و کلامـی شـود (Ney, 2010, Translated by Zamani, 2014). درك 
ریشـه هاى چندوجهـی خشـم، به ویـژه در شـرایطی کـه سـلامت روان، رضایـت زناشـویی و پایـدارى خانواده هـا در معرض 
تهدیـد اسـت، می توانـد به طراحـی مداخـلات روان درمانی، آموزشـی و فرهنگی مؤثر کمـک کند. بنابرایـن،  هدف پژوهش 

حاضـر، بررسـی روان شـناختی، فرهنگی و اسـلامی خشـم در روابط زناشـویی زنـان بود.

روش
طرح پژوهش، جامعه آماری و روش نمونه‌گیری

روش پژوهـش از نـوع توصیفی-تحلیلـی اسـت. جامعه آمارى کلیـه متون روان شـناختی، فرهنگی و اسـلامی مرتبط با 
روابـط زناشـوئی بـود.  نمونـه پژوهـش متون مربوط به خشـم  در روابـط زناشـوئی را در بر گرفت.

روش اجرا   
  در ایـن پژوهـش جهـت گـردآورى داده هـا، از روش مطالعـه اسـنادى و کتابخانـه اى اسـتفاده شـد. در ایـن مرحلـه، 

منابـع مکتـوب مرتبـط با موضـوع پژوهش شـامل کتاب هـا، مقالات علمـی، متـون روان شناسـی، فرهنگی و دینـی، درباره 
مدیریـت خشـم در روابـط زناشـویی زنـان بـه صـورت فیش بـردارى و یادداشـت بردارى دقیـق اسـتخراج شـدند. سـپس 

داده هـا، به صـورت توصیفی-تحلیلـی مـورد بررسـی قـرار گرفت.
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یافته‌ها
مفهوم‌شناسی خشم در روان‌شناسی، فرهنگ و متون اسلامی

خشـم یـا «غضـب» در زبـان فارسـی به معنـاى واکنـش هیجانـی تنـد در مواجهه با تهدیـد، ظلم یـا ناکامی اسـت و در 
مقابـل مفاهیمـی ماننـد «رضـا» و «بخشـش» قـرار دارد. از منظر لغـوى و دینی، غضـب حالتـی روانی-فیزیولوژیکی اسـت 
  (Raghib Isfahani, 1991) کـه بـا افزایـش حـرارت و فـوران خـون در قلب همراه بـوده و به تمایـل به انتقـام منجـر می شـو
. ابن مسـکویه و خواجـه نصیرالدیـن طوسـی خشـم را حالتـی روانـی می داننـد که موجـب کاهـش کارکرد عقـل و افزایش 
 Ibn Miskawayh, 985, Translated by Mousavi Zanjani, 1996; Nasir al-Din Tusi,). می شـود  جسـمانی  تحریـکات 
1992)  در متون روان شناسـی، واژه هایی همچون  خشـم شـدید( rage ) و  خشـم دیوانه وار (fury) براى نشـان دادن ابعاد 

و شـدت هاى مختلـف خشـم بـه کار می رونـد (Klineke, 2008, Translated by Mohammad Khani, 2013). از دیـدگاه 
 Reeve,).روان شناسـی، خشـم یکـی از هیجانـات انسـان اسـت که در کنـار هیجاناتـی مانند تـرس، غم و شـادى قـرار دارد
1997)   ایـن هیجـان می توانـد از احسـاس ناخوشـایند خفیـف تا خشـم شـدید باشـد و معمـولاً در واکنش بـه محرك هاى 

تهدیدآمیـز یـا ناکامی هـاى درونـی و بیرونـی بـروز می کنـد. وجـود خشـم در حـد متعـادل می تواند فـرد را بـراى مقابله با 
موانـع و دسـتیابی بـه اهداف یارى رسـاند، اما در صـورت عدم کنتـرل، پیامدهاى منفی همچون پرخاشـگرى و آسـیب هاى 

(Reeve, 1997; Averill, 1982). روانـی بـه همـراه دارد
در فرهنـگ دینـی، خشـم بـه عنـوان نیـروى طبیعی انسـان شـناخته شـده کـه مهـار و مدیریـت صحیـح آن ضرورى 
اسـت. واژه هایـی ماننـد «غیـظ» بـه معناى شـدت بیشـتر خشـم، «سـخط» بـه معناى خشـم الهـی و «غلظت» بـه معناى 
 Raghib Isfahani, 1991; Ibn Manzur, 1996; Mostafavi,). سـخت گیرى و تنـدى در قـرآن و احادیـث بـه کار رفته انـد
1981) قـرآن کریـم نیـز مؤمنـان را به فروبردن خشـم و گذشـت دعوت کرده و هشـدارهاى متعددى نسـبت بـه پیامدهاى 

غضـب الهـی داده اسـت (آل عمران، 112؛ نسـاء، 93؛ شـورى، 37).
ائمـه معصومیـن (ع) نیـز تأکیـد فراوانـی بـر کنترل خشـم داشـته اند. امـام صـادق (ع) خشـم را «کلید هر شـر» توصیف 
کرده انـد  (Koleynei, 1986). خشـم هیجانـی پیچیـده و چندبعـدى اسـت کـه ریشـه هاى روانـی، فرهنگـی و معنـوى دارد. 
ایـن هیجـان می توانـد بـه عنـوان نیـروى محرکـه اى بـراى اقـدام و مقابلـه بـا موانع عمـل کند، امـا در صـورت عـدم کنترل، 
بـه آسـیب هاى فـردى و اجتماعـی منجـر می شـود. بنابرایـن، مدیریـت خشـم بـا بهره گیـرى از عقـل، ایمـان و راهکارهـاى 
.(Majlisi, 1982) روان شـناختی از اهمیت بسـزایی برخوردار اسـت. پیامبر اسـلام (ص) خشـم را عامل فسـاد ایمان می دانند

بررسی روان‌شناختی خشم زنان در روابط زناشویی
   در روابـط زناشـویی، همسـران بـا انتظـارات و رویاهـاى شـخصی وارد رابطـه زناشـویی می شـوند، امـا مواجهـه بـا 

تنش هـا و چالش هـاى روزمـره می توانـد منجـر بـه تضعیـف پیونـد عاطفـی گـردد. در ایـن فرآیند، عشـق اولیه جـاى خود 
را بـه احساسـاتی چـون خشـم و رنجـش می دهـد، و تـداوم تعارض هاى حل نشـده همراه بـا سـکوت و اجتناب، زمینه سـاز 
فرسـودگی زناشـویی می شـود(Saffarinia et al., 2022). خشـم زنـان در روابـط زناشـویی پدیده اى پیچیده اسـت که تحت 
تأثیـر عوامـل روان شـناختی و فرهنگـی قـرار دارد. شـناخت ایـن عوامـل می تواند بـه مدیریت بهتر خشـم و ارتقـاء کیفیت 
زندگی مشـترك کمک کند. ابراز خشـم در روابط زناشـویی یکسـان نیسـت و همسـران بر اسـاس ویژگی هاى شـخصیتی، 
فرهنگـی و شـرایط زندگـی خـود شـیوه هاى متفاوتـی بـراى بیـان آن دارنـد. برخـی از ایـن روش ها، به ویـژه اگر ناسـازگار 
و نامناسـب باشـند، می تواننـد مانـع شـکل گیرى ارتبـاط مؤثـر و پایـدار شـده و سـلامت روانـی و اسـتحکام خانـواده را بـه 
خطـر بیندازنـد. مطالعـات روان شـناختی نشـان می دهنـد کـه در زندگـی زناشـویی چهـار نیـاز اساسـی روانـی بر بـروز یا 
مهـار خشـم تأثیرگذارنـد کـه شـامل امنیـت، تأیید، دسـتاورد و کنترل می باشـد. احسـاس امنیـت روانی و عاطفی، شـامل 
ایمنـی و پیش بینی پذیـرى، پایه اى تریـن نیـاز انسـان اسـت. هنگامـی کـه ایـن نیازهـا بـرآورده شـوند، فرد به عـزت نفس 
و خودارزشـمندى می رسـد کـه بـراى شـکوفایی تـلاش می کنـد. احسـاس کنتـرل و تأثیرگـذارى در تصمیم گیرى هـاى 

.(Ney, 2010, Translated by Zamani, 2014)  زناشـویی نیـز نقـش مهمـی در مدیریـت تنش هـا دارد

پاییز 1404، 17)65(، 42-31/ نشریه علمی روان‌شناسی فرهنگی زن 
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شـیوه هاى ابـراز خشـم در زوجیـن متفـاوت اسـت و شـامل خشـم منفعلانـه (قهر، سـکوت، اجتنـاب از تعامل)، خشـم 
مسـتقیم (فریـاد، پرخاشـگرى) و خشـم انفعالی-تهاجمـی (طعنـه، کنایه، انتقـاد مکرر) می شـود. تحقیقات نشـان می دهند 
کـه بهتریـن شـیوه، رفتار جرأت مندانه اسـت کـه در آن فرد بـدون تحقیر طرف مقابل و بـا حفظ احترام، احساسـات خود را 
بیـان می کنـد(Reilly & Shopshire, 2003, Translated by Nasiri, 2015). زن آسـیب دیده معمـولاً در ابتدا سـعی می کند 
بـا اجتنـاب از عوامـل تحریک کننـده، شـرایط را کنترل کنـد، اما پس از تجربـه مکرر این وضعیت، اضطراب شـدید و فشـار 
روانـی زیـادى احسـاس کرده و ممکن اسـت به تسـلیم کامـل برسـد (Yekekar & Hosseini, 2018). از نظر روان شـناختی، 
افـراد خشـمگین معمـولاً یکـی از سـه الگـوى رفتـارى پرخاشـگرى، انفعال یـا رفتـار جرأت مندانـه را اتخاذ می کننـد. تنها 
رفتـار جرأت مندانـه، رویکردى سـازنده و سـالم اسـت کـه در آن فـرد بدون نقض حقـوق دیگران، احساسـات و افـکار خود 
را بیـان می کنـد .(Hamedi, 2006) پرخاشـگرى پیـام «مـن مهمـم و تـو نه» و انفعـال پیام «تـو مهمی و من نـه» را منتقل 
Reilly & Shopshire, 2003, Translat- (می کنـد؛ در حالـی کـه رفتـار جرأت مندانه تعادلـی بیـن ایـن دو برقـرار می سـازد 

ed by Nasiri, 2015). در نهایـت، مدیریـت ناکارآمـد خشـم، به ویـژه در زمینه هـاى فرهنگی–دینـی کـه بـر مهـار هیجانات 

منفـی تأکیـد دارنـد، می توانـد به بـروز خشـم پنهان یا انفجـارى و تخریـب روابط زناشـویی منجر شـود. شـناخت نیازهاى 
روان شـناختی، آمـوزش مهارت هـاى هیجانـی و تقویـت شـیوه هاى ابراز خشـم سـازنده، گامی اساسـی براى حفظ سـلامت 
روانـی زوجیـن و پیشـگیرى از آسـیب هاى روانـی و فروپاشـی خانـواده اسـت. برخی نیـز از ترس یا احسـاس گناه سـکوت 

.(Ney, 2010, Translated by Zamani, 2014)می کننـد و بـه تدریـج عزت نفـس خـود را از دسـت می دهنـد

نقش فرهنگ در ابراز خشم زنان در روابط زناشویی
فرهنـگ بـا تعییـن نقش هـاى جنسـیتی و چارچوب هـاى اجتماعـی، نقـش مهمـی در شـکل دهی بـه نحـوه تجربـه و 
ابـراز هیجانـات، به ویـژه خشـم، در زنـان ایفـا می کنـد. در بسـیارى از جوامع با سـاختارهاى سـنتی و ارزش هـاى دینی، از 
زنـان انتظـار مـی رود ویژگی هایـی نظیر صبـورى، آرامـش و مهربانی را در روابـط خانوادگی حفـظ کنند، در حالـی که ابراز 
 .(Hosseini & Jokar, 2017) خشـم ممکن اسـت بـه عنوان رفتـارى ناهنجار یا تهدیـدى براى انسـجام خانواده تلقـی شـود
ایـن فشـارهاى فرهنگـی باعـث می شـوند زنان خشـم خـود را عمدتـاً به صـورت غیرمسـتقیم، ماننـد سـکوت، کناره گیرى 
یـا رفتارهـاى منفعلانـه بـروز دهنـد، کـه این امـر می توانـد تعارضات زناشـویی را تشـدید کنـد. در کنـار ایـن، نبودآموزش 
کافـی در مهارت هـاى هیجانـی و گفت وگـوى مؤثـر، بـه ویـژه در خانواده هایی که سـکوت و حفظ ظاهر ارزشـمند شـمرده 
می شـود، باعث می شـود زوجین توانایی مناسـبی در بیان احساسـات و حل سـازنده تعارض ها نداشـته باشـند. این کمبود 
 Reilly & Shopshire,) منجـر بـه پنهـان کارى هیجانـی و کاهـش کیفیـت ارتباط عاطفـی و حتی طـلاق عاطفـی می شـود
Translated by Nasiri, 2015 ,2003). از منظـر دینـی، اسـلام صبـر، گذشـت و مـداراى متقابـل را توصیه می کنـد اما ظلم، 

تحقیـر یـا سـرکوب هیجانـی را نمی پذیـرد. آموزه هـاى قرآنـی بـر عدالـت، حفـظ کرامـت انسـانی و تعامـل محترمانه بین 
زوجیـن تأکیـد دارنـد (نسـاء، 35). با این حال، تفسـیرهاى ناصحیـح این آموزه ها ممکن اسـت نقش زن را تنهـا در پذیرش 
(Yekekar & Hosseini, 2018). و فـداکارى خلاصـه کنـد کـه می تواند موجب خشـونت خاموش یـا خشـم انفجـارى شـود

اسـلام خشـم را احساسـی طبیعـی امـا قابـل کنتـرل می دانـد و بـر اسـتفاده از گفت وگـو، مشـورت و مـدارا در مدیریـت 
تعارضـات تأکیـد دارد.(Hamedi, 2006) از سـوى دیگـر، در فرهنگـی کـه آموزه هـاى اسـلامی و سـنت هاى خانوادگـی نقـش 
مهمـی دارنـد، نحـوه مواجهه با خشـم و واکنش به آن بسـیار حائز اهمیـت اسـت .(Yekekar & Hosseini, 2018) در بسـیارى 
از خانواده هـا، به ویـژه در بافت هـاى فرهنگـی کـه بـر حفـظ حرمـت و آبـروى خانوادگی تأکیـد دارنـد، افراد ترجیـح می دهند 
از مواجهـه مسـتقیم بـا خشـم همسـر اجتنـاب کنند و سـکوت را به عنـوان راهبـردى محافظه کارانـه برگزینند. ایـن اجتناب 
اگرچـه آرامـش ظاهـرى مـی آورد، امـا در بلندمدت موجب انباشـت خشـم و بروز مشـکلات روانی و جسـمی می شـود. دورى 
از گفت وگوهـاى صادقانـه باعـث می شـود احساسـات واقعـی پنهـان و کیفیت ارتبـاط کلامی تضعیـف گردد و رابطـه عاطفی 

.(Reilly & Shopshire, 2003, Translated by Nasiri, 2015)  زوجیـن آسـیب ببینـد کـه زمینه سـاز طـلاق عاطفـی اسـت
احسـاس گنـاه در زنـان، بـه ویـژه در چارچـوب فرهنگـی و دینی کـه نقش زن را بـه صبر و فـداکارى می خواند، بسـیار 

بررسی روان‌شناختی، فرهنگی و اسلامی خشم در روابط زناشویی زنان
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رایـج اسـت. آموزه هـاى اسـلامی بـر عدالـت، کرامـت انسـانی و نفـی ظلـم تأکیـد دارنـد و توصیـه می کننـد کـه زن و مرد 
بایـد حقـوق و کرامـت یکدیگـر را حفـظ کننـد. عذرخواهـی صادقانـه بـا نیت اصـلاح رفتار سـازنده اسـت، امـا عذرخواهی 
مکـرر بـدون رضایـت درونی می توانـد عزت نفـس را تضعیف کنـد.(Yekekar & Hosseini, 2018) درشـرایطی که خشـم با 
پرخاشـگرى یـا عقب نشـینی پاسـخ داده شـود، چرخـه خشـونت و تنش هـاى متقابـل شـکل می گیرد کـه همراه بـا انتقاد، 
خصومـت و خشـونت کلامـی و جسـمی اسـت و کاملًا بـا آموزه هاى اخلاقی و دینی در تضاد اسـت. اسـلام خشـم را طبیعی 

(Hamedi, 2006). امـا قابـل کنتـرل می داند و بـر خویشـتن دارى و مدارا در زندگـی زناشـویی تأکیـد دارد
    واکنـش تـرس ناشـی از خشـونت نیـز موجـب سـکوت و انقیـاد زن در برابر همسـر خشـمگین می شـود. ایـن حالت 
در فرهنگ هایـی کـه جایـگاه زن تابـع مـرد تعریـف شـده، بیشـتر دیده می شـود و به تـداوم چرخه خشـونت و آسـیب هاى 
روانـی می انجامـد. آموزه هـاى اسـلامی بـر حرمـت و کرامـت انسـان ها و نفی ظلم تأکیـد دارنـد و توصیه می کننـد که زن و 

.(Ney, 2010, Translated by Zamani, 2014) مـرد بایـد بـا احترام و عدالـت با یکدیگـر رفتـار کننـد
راهکارهاى فرهنگی، روان شناختی و دینی براى مدیریت خشم

   خشـم یکـی از هیجانـات طبیعـی و انسـانی اسـت کـه اگـر بـه درسـتی مدیریـت نشـود، می توانـد باعث آسـیب هاى 

جـدى بـه روابـط فـردى و اجتماعی به ویـژه روابط زناشـویی گردد. راهکارهـاى متعـددى از منظر روان شـناختی، فرهنگی 
و دینـی بـراى کنتـرل و مدیریـت خشـم مطرح شـده اسـت کـه بـه برخـی از مهم ترین آن هـا پرداخته می شـود:

راهکارهای روان‌شناختی مدیریت خشم
-آگاهی از نشانه‌های خشم

اولیـن و مهم تریـن گام در مدیریـت خشـم، شـناخت علائـم جسـمانی، رفتـارى، هیجانـی و شـناختی مرتبـط بـا ایـن 
هیجـان اسـت. نشـانه هاى جسـمانی شـامل تند شـدن ضربـان قلب، تعریق، سـرخ شـدن صورت و تنفس سـریع اسـت. از 
طرفـی، رفتارهایـی ماننـد فریـاد زدن، محکم کوبیدن اشـیا یا پرخاشـگرى از نشـانه هاى رفتارى خشـم هسـتند. هیجاناتی 
ماننـد احسـاس طردشـدگی، ناامیـدى، بی احترامی و احسـاس ناامنی نیز از جنبه هاى هیجانی خشـم محسـوب می شـوند. 
از نظـر شـناختی، فـرد ممکـن اسـت برداشـت هاى غیرواقعـی از رفتـار دیگران داشـته باشـد و آن هـا را به صـورت انتقاد یا 
توهیـن تعبیـر کنـد که خـود به شـدت خشـم را تشـدید می کنـد .(Yekekar & Hosseini, 2018)  بنابراین، آگاهی نسـبت 

بـه ایـن نشـانه ها باعث می شـود فـرد بتوانـد در مراحـل اولیه بـه کنترل خشـم خود بپـردازد.

-مدل حل تعارض و گفت‌وگو
   مدل حل تعارض، یکی از روش هاى مؤثر در مدیریت خشم است که شامل پنج گام است:

شناسـایی مشـکل یـا تعـارض، شناسـایی احساسـات مرتبـط با مشـکل ماننـد رنجـش و ناامیـدى، بررسـی پیامدهاى 
منفـی ناشـی از تعـارض، تصمیم گیـرى در مـورد اهمیـت حـل مسـئله و یـا چشم پوشـی از آن و اقـدام بـه حـل تعـارض از 
طریـق گفت وگـوى مؤثـر و جرأت مندانـه ایـن روش بـه فـرد کمـک می کنـد تـا به جـاى رفتـار منفعلانه یـا پرخاشـگرانه، 
بـا رویکـردى منطقـی و مبتنـی بـر احتـرام متقابل، مسـائل را حل کنـد و احسـاس رضایت بیشـترى در رابطه ایجـاد نماید 

.(Yekekar & Hosseini, 2018)

-تصحیح افکار و باورهای ناسازگار
  افـکار نادرسـت، باعـث گرفتـار شـدن انسـان می شـود؛ چـون نفـوذ فراوانـی روى احساسـات و هیجانـات و در نتیجـه 
رفتـار انسـان دارد. تحقیقـات نشـان می دهـد کـه افسـردگی، تـرس، اضطـراب و خشـم توسـط یک سـرى افکار نادرسـت، 
برانگیختـه می شـوند(Ney, 2010, Translated by Zamani, 2014). بنابرایـن تفکـر درسـت می تواند عرصه را براى احسـاس 

خوش بینـی و کنتـرل و قـدرت بیشـتر در زندگی مشـترك فراهم سـازد.
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-جرأت‌ورزی و بیان صحیح احساسات
جـرأت ورزى بـه معنـاى توانایـی دفـاع از حقـوق خـود و بیـان احساسـات بـه شـیوه اى مسـتقیم، صادقانـه و محترمانه 
اسـت. افـراد جرأت منـد بـه خواسـته ها و نیازهـاى خـود احتـرام می گذارنـد و در عیـن حال بـه خواسـته هاى دیگـران نیز 
توجـه دارنـد. ایـن مهـارت باعـث افزایـش عـزت نفـس، احسـاس خودکارآمـدى و بهبود روابـط بین فـردى می شـود و در 

 .(Hosseini & Jokar, 2017)  کنتـرل و مدیریـت خشـم بسـیار مؤثـر اسـت

-گوش دادن فعال و همدلی
گـوش کـردن هنـر گمشـده اى بیـن زوجین می باشـد. بـدون گوش کـردن فعال و خـوب که بـا توجه فعالانـه و همدل 
همـراه اسـت، ارتبـاط مؤثـر رخ نخواهـد داد. توانایـی شـنیدن دقیـق و بـدون قضـاوت دیـدگاه و احساسـات طـرف مقابل، 
بـه بهبـود ارتبـاط و کاهـش تعـارض کمـک می کنـد. گـوش دادن فعـال شـامل توجـه کامل بـه گفته هـاى همسـر، تأیید 
احساسـات او و تـلاش بـراى درك دیدگاهـش اسـت. ایـن مهـارت باعـث می شـود طرفین احسـاس شـنیده شـدن و درك 

.(Ney, 2010, Translated by Zamani, 2014)شـدن داشـته باشـند کـه بـه کاهـش تنش هـا کمـک می کنـد

- بخشش، شکیبایی و تحمل
موقـت  به طـور  می توانـد  آشـکار  به صـورت  خشـم  ابـراز  دارد؛  وجـود  خشـم  مدیریـت  بـراى  مختلفـی  راهکارهـاى 
آرامش بخـش باشـد، امـا انباشـت رنجش هـا ممکـن اسـت خشـم را بـه عادتـی خـودکار تبدیـل کند کـه کنترل فـرد را در 
دسـت می گیـرد. سـرکوب خشـم، برخلاف ابـراز آن، موجب انتقال احساسـات خشـم به نیمه هوشـیارى می شـود و در آنجا 
باعـث آشـفتگی روانـی و رفتارهـاى ناسـازگار می گردد. از سـوى دیگر، بخشـش، شـکیبایی و تحمـل به عنـوان مؤثرترین و 
سـالم ترین راهکارهـا بـراى مقابلـه با خشـم شـناخته می شـوند؛ بخشـش فرایندى اسـت کـه شـامل چهار مرحلـه رنجش، 
 Vaswani, 2005,) تنفـر، شـفاى تدریجـی از طریق درك متقابـل و نهایتاً برقرارى دوسـتی مجدد با فرد آسـیب زننده اسـت

.(Translated by Keyvan Mehr, 2009

الگوی راهکارهای فرهنگی و دینی در مدیریت خشم
- تقوا و کظم غیظ

    مدیریـت و مهـار خشـم، بـه عنـوان یکـی از مهم تریـن ابعـاد خودکنترلـی و سـلامت روان در قرآن کریم مـورد توجه 
ویـژه قـرار گرفتـه اسـت. خشـم، در صـورت عدم مهـار، می توانـد بـه بـروز رفتارهـاى افراطـی، آسـیب بـه روابط انسـانی و 
اختـلال در تعـادل شـخصیتی منجر شـود. خداوند متعـال در آیات متعـددى، ضمن ترغیـب مؤمنان به تقـوا و پرهیزکارى، 
مهـار خشـم را بـه عنـوان یکی از شـاخصه هاى بارز متقیـن مطرح کرده و آن را شـرط بهره منـدى از مغفرت الهی و بهشـت 

می نماید: معرفـی 
قِینَ (آل عمران، 133). تْ للِمُْتَّ مَاوَاتُ وَالأْرَْضُ أعُِدَّ ۀٍ عَرْضُهَا السَّ بکُِّمْ وَجَنَّ وَسَارِعُوا إلِیَ مَغْفِرَةٍ مِّن رَّ

اءِ وَالکَْاظِمِینَ الغَْیْظَ وَالعَْافیِنَ عَنِ النَّاسِ وَااللهَُّ یحُِبُّ المُْحْسِنِینَ (آل عمران، 134). رَّ اءِ وَالضَّ رَّ الذَِّینَ ینُفِقُونَ فیِ السَّ
در ایـن آیـات، تقـوا به مثابـه نیرویـی درونـی بـراى خودمهـارى و کنتـرل هیجانـات معرفـی می شـود کـه از طریق آن، 
انسـان می توانـد خشـم خـود را فـرو نشـاند (کظـم غیظ) و بـه مرحله بالاتـرى چون عفـو، و در نهایت احسـان، دسـت یابد. 

در قـرآن کریـم (آل عمـران، 134)، سـه سـطح از مواجهـه با خشـم را مطـرح می کند:

-کظم غیظ )فرو بردن خشم(: نشانگر خودکنترلی لحظه اى در برابر تحریکات. کظم غیظ به معناى کنترل ارادى خشم در 
برابر محرك هاى بیرونی است. این آیه نشان می دهد که فروبردن خشم نه تنها رفتارى مطلوب، بلکه مقدمه اى براى عفو و 
در نهایت احسان به دیگران است. بر اساس تحلیل هاى تفسیرى، تقوا با فراهم آوردن زمینه یاد خدا و حضور قلب، به مهار 

(Kiyomarthi Oskouei, 2012).خشم کمک می کند

بررسی روان‌شناختی، فرهنگی و اسلامی خشم در روابط زناشویی زنان



40

-عفو )بخشیدن دیگران(: مرحله اى فراتر از کظم غیظ است که نشان دهنده بلوغ روانی و معنوى می باشد. قرآن کریم انسان را 
تشویق می کند که نه تنها خشم را فرو بخورد، بلکه از خطاهاى دیگران نیز بگذرد. این گذشت، به ویژه هنگامی که با احسان 

ِ»(شورى،40). علامه  همراه شود، بالاترین مرتبه اخلاقی را به خود اختصاص می دهد: «فَمَنْ عَفَا وَأصَْلحََ فَأجَْرُهُ عَلیَ االلهَّ
 Tabatabaei, 1973, Translated by)طباطبایی معتقد است که عفو در حال خشم، نشانه کمال اخلاقی و کنترل نفس است
Mousavi Hamadani, 1995).  مفسران تأکید می کنند که قرآن خشم طبیعی را نه محکوم می کند و نه به طور کامل نفی 

(Makarem Shirazi et al., 2003). می نماید، بلکه بر مدیریت، هدایت و جهت دهی صحیح به این هیجان تأکید دارد
- احسان به خطاکار: عالی ترین سطح کنش انسانی که ریشه در ایمان و تقواى عمیق دارد. در این مرحله فرد نه تنها خشم 

خود را کنترل و خطا را می بخشد، بلکه به نیکی با فرد خاطی رفتار می کند. این سطح از واکنش، تنها در افرادى با ایمان 
ثْلُهَا فَمَنْ عَفَا وَأصَْلحََ  ئَۀٌ مِّ ئَۀٍ سَیِّ عمیق، توکل بالا و درك دقیق از فلسفه الهی مجازات و عفو قابل تحقق است: وَجَزَاءُ سَیِّ
فَأَجْرُهُ عَلیَ االلهَِّ (شورى،40). این آیه به خوبی نشان می دهد که گرچه مقابله به مثل مجاز است، اما عفو همراه با اصلاح، 
از پاداشی الهی برخوردار خواهد شد. بر اساس این مدل، شخص با مهار هیجان اولیه، به سمت نوع دوستی فعال حرکت 

می کند. 

- نقش یادآوری پاداش الهی در کنترل خشم
یکـی از ابزارهـاى تربیتـی قـرآن بـراى مهـار خشـم، یـادآورى پاداش هـاى اخـروى اسـت. قـرآن بـا تأکید بر بهشـت و 
بهِِّـمْ وَجَنَّـاتٌ تجَْرِى  غْفِـرَةٌ مِّـن رَّ مغفـرت، انگیزه هـاى درونـی را بـراى خویشـتن دارى تقویـت می کنـد: أوُْلئَِـکَ جَزَاؤُهُـم مَّ
مِـن تحَْتِهَـا الأْنَهَْـارُ (آل عمـران، 136). توجـه بـه ایـن پاداش هـا، به ویژه در لحظـات تنش و تعـارض، می توانـد نقش مهمی 
در تنظیـم رفتـار هیجانـی انسـان ایفـا کنـد و انگیزه هـاى درونـی انسـان را براى خودمهـارى را تقویـت می کند. این شـیوه 

تربیتـی، بـا تحریـک بخـش شـناختی و عاطفی شـخصیت، رفتارسـازى درونـی را ممکن می سـازد.

بحث و نتیجه‌گیری
یافتـه هـا نشـان داد کـه خشـم زنـان در روابط زناشـویی پدیـده اى پیچیـده و چندبعُدى اسـت کـه تحت تأثیـر عوامل 
روان شـناختی و فرهنگـی قـرار دارد. نیازهـاى روانـی اساسـی ماننـد امنیت، تأییـد، دسـتاورد و کنترل، نقـش بنیادینی در 
بـروز یـا مهـار خشـم ایفـا می کننـد (Ney, 2010, Translated by Zamani, 2014). در صورتی کـه این نیازها تأمین نشـوند، 
به ویـژه در فرهنگ هایـی کـه ابـراز آزادانـه هیجانـات محـدود اسـت، خشـم به صـورت پنهـان یا انفجـارى شـکل می گیرد. 
الگوهـاى فرهنگـی - سـنتی کـه نقش هـاى جنسـیتی را به صـورت سـخت گیرانه و کلیشـه اى تعریـف می کننـد، می توانند 
منجـر بـه سـرکوب هیجانـات و نیازهـاى روانـی زنان شـوند. این سـرکوب هیجانـی، در بلندمدت ممکن اسـت به انباشـت 
خشـم پنهـان و افزایـش تعـارض در روابط زناشـویی بینجامـد(Hosseini & Jokar, 2017).  فشـارهاى فرهنگـی، زنان را به 
اسـتفاده از شـیوه هاى غیرمسـتقیم ابـراز خشـم ماننـد سـکوت، کناره گیـرى و رفتارهـاى منفعلانـه وادار می کنـد کـه این 
رفتارهـا نـه تنهـا از نظـر روان شـناختی سـالم نیسـتند، بلکه تشـدید کننده مشـکلات زناشـویی و گاهی منجر به خشـونت 
جسـمی و روانـی می شـوند .(Yekekar & Hosseini, 2018) ایـن خشـونت ها سـلامت روانـی زوجیـن را بـه شـدت تهدیـد 

کـرده و بنیـان خانـواده را متزلـزل می کنند.
    از نظـر روان شـناختی، شـیوه هاى مختلـف ابـراز خشـم ماننـد: خشـم منفعلانـه، مسـتقیم یـا انفعالی-تهاجمـی، 
پیامدهـاى متفاوتـی بـر روابـط دارنـد؛ شـیوه جرأت مندانـه که همـراه با احتـرام متقابـل و بیان صادقانه احساسـات اسـت، 
مؤثرتریـن روش مدیریـت خشـم محسـوب می شـود .(Hamedi, 2006)این شـیوه هم چنیـن در چارچـوب آموزه هاى دینی 
اسـلامی کـه بـر مـدارا، بخشـش و گفت وگـوى سـازنده تأکیـد دارنـد، موردتأیید اسـت و خشـونت و پرخاشـگرى را مردود 
می شـمارد (نسـاء، 35). در جوامعـی کـه چارچوب هـاى فرهنگـی و دینـی، بر نحـوه ى ابراز هیجانـات به ویژه خشـم، تأکید 
بـر خویشـتن دارى و کنتـرل رفتـارى دارنـد، بروز هیجانـات منفی ممکن اسـت محدود شـود. ایـن محدودیـت می تواند به 
شـکل گیرى واکنش هایـی ماننـد اضطـراب، اجتنـاب، احسـاس گناه و تسـلیم بینجامـد و در نتیجـه، فرآیند مدیریت سـالم 
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خشـم را بـا چالـش مواجـه سـازد.(Yekekar & Hosseini, 2018)  ناتوانـی در مدیریـت صحیـح خشـم می توانـد منجـر بـه 
کاهـش کیفیـت رابطـه زناشـویی، تضعیـف عزت نفـس، افزایش خشـونت و در نهایت فروپاشـی خانـواده گـردد. در نتیجه، 
شـناخت و مدیریـت صحیح خشـم زنان در چارچوب روان شـناختی، فرهنگی و دینـی اهمیت ویـژه اى دارد. تأمین نیازهاى 
روان شـناختی در بسـترى کـه فرهنـگ و دین به درسـتی هدایت می کننـد، از بروز رفتارهاى ناسـازگار جلوگیـرى می کند. 
بـه کارگیـرى راهکارهایـی همچـون آگاهـی از نشـانه هاى خشـم، اسـتفاده از مدل هـاى حـل تعـارض و گفت وگـو، اصـلاح 
باورهـاى نادرسـت، گـوش دادن فعـال و بیـان جرأت مندانـه احساسـات در کنـار آموزه هاى دینـی می تواند به بهبـود روابط 
زناشـویی و حفـظ سـلامت روانـی کمـک کنـد. درنتیجـه، ایجـاد و تقویـت محیط هـاى فرهنگـی و خانوادگـی کـه امـکان 
ابـراز سـالم، کنترل شـده و محترمانـه خشـم را فراهـم مـی آورد، به عنـوان پیش نیاز اساسـی براى ارتقـاء انسـجام خانواده و 

پیشـگیرى از بـروز خشـونت هاى خانگی شـناخته می شـود.

سـهم نویسـندگان: دکتـر علـی احمدپـور: ویرایـش محتـوا، جمـع آورى داده هـا، ایده پـردازى و طراحـی چارچـوب کلـی، 
نتیجه گیـرى و اصـلاح مقالـه و نویسـنده مسـئول. نویسـنده نسـخه نهایـی مقالـه را بررسـی و تأییـد کـرد.

سپاسگزاری: نویسنده مراتب تشکر خود را از همه کسانی که در انجام این مقاله نقش داشته اند اعلام می دارد.

تعارض منافع: در این پژوهش هیچگونه تعارض منافعی توسط نویسنده گزارش نشده است.

منابع مالی: این پژوهش از منابع مالی برخوردار نبوده است.
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