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پیش‌گفتار 

خشــم یکی از هیجان‌های شــایع اســت که مطالعات زیادی را در حوزه هیجان به 

خــود اختصــاص داده اســت. خشــم یک احســاس نرمال و طبیعی اســت کــه همه ما 

حداقل در برهه‌ای از زندگی آن را احساس کرده‌ایم. ابراز خشم، چه در خود و چه در 

گهانی ابراز شــود و با رفتارهای  دیگران، می‌تواند دلهره‌آور باشــد، زیرا ممکن اســت نا

غیرمنطقــی و غیرقابــل پیش‌بینــی همــراه شــود. معمــولاً غریــزه خشــم در انســان و 

حیوانــات زمانــی بــروز می‌کند که با تهدید و خطر مواجه می‌شــوند و یا در رســیدن به 

کامی می‌شوند. خواسته‌ها و نیازهای خود دچار نا

خشــم در دایرة‌المعــارف روانشناســی این‌گونــه تعریف شــده اســت: »خشــم یکی از 

هیجان‌های شدید انسان است که از حس صیانت نفس ریشه گرفته و حالتی است 

که در آن، شخص برای رویارویی با عوامل تهدید آماده می‌شود«. روانشناسانی مانند 

فروید عقیده دارند که غریزه خشم درون همه انسان‌ها به صورت انرژی نهفته وجود 

دارد و هنگامی که این انرژی انباشته می‌شود، نیاز به تخلیه پیدا می‌کند و این تخلیه 

ممکن است به شکل رفتار‌های پرخاشگرانه، ورزش و یا بازی‌های فیزیکی انجام شود. 
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ارسطو خشم را گرایش آشکار و شدید فرد برای انتقام‌جویی در برابر اهانتی که به وی 
شده است، تعریف می‌کند. سالیوان خشم را یکی از روش‌های حل اضطراب می‌داند 
کــه هدفــش تخریب، نابودی و یا عقــب‌زدن منبع اضطراب اســت. والنتین می‌گوید: 
خشــم وقتــی بــروز می‌کنــد که مانعــی در برابــر فعالیت‌ها و اهــداف فرد به وجــود آید. 
البته بروز خشــم همیشــه نابه‌جا و نادرســت نیســت، در مواردی که خطری واقعی 
کنش مناسب خود را نجات دهد، درست است،  فرد را تهدید می‌کند و نیاز است با وا
گر با پرخاشگری  اما زمانی که تهدیدی واقعی وجود ندارد، معمولاً بروز خشم به‌ویژه ا

همراه باشد، نابه‌جا و نادرست است. 
پرخاشــگری، نمود بیرونی خشــم‌ اســت که بــه صورت کلامی و یا رفتــاری بروز پیدا 
می‌کند. خشم یک هیجان طبیعی است که به عوامل ژنتیکی، سبک فرزند‌پروری و 

الگوهای فرهنگی بستگی دارد. 
ما یاد می‌گیریم که خشم را در موقعیت‌هایی که هم برای اجتماع قابل‌قبول است 
و هــم برای ســامتی ما ســودمند، بروز دهیــم. در فرهنگ دهخدا از خشــم به‌عنوان 

یکی از نیرومندترین هیجان‌ها نام برده شده است.
ازجمله کلماتی که به خشــم اشــاره دارند، »عصبانیت« اســت و آن، به حالت کسی 
اطلاق می‌شود که از نظر روحی ناراحت است و تعادل قوای ارادی و تسلط خود را بر 
اثر ناراحتی و خشم از دست داده است. کلمه دیگر، »غیظ« است که به‌معنای شدت 
غضــب و حالــت برافروختگــی و هیجــان فوق‌العاده روحی اســت که پس از مشــاهده 

ناملایمات به انسان دست می‌دهد. 
در روان‌شناســی تعاریــف زیــادی از »خشــم« ارائــه شــده اســت. طبق نظــر برخی از 
روان شناســان، تعریف عینی »خشــم« به دلیل درهم‌آمیختگی مفهوم خشــم با دیگر 
کنش‌های هیجانی همنوع مثل نفرت، پرخاشگری و خصومت بسیار دشوار است. وا
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کنش هیجانی نســبتاً قوی اســت که در بعضی از  خشــم یک وضعیت احساســی وا
موقعیت‌های واقعی و یا خیالی مانند به بند کشیده‌شــدن، مداخله بی‌مورد دیگران، 
ربوده‌شــدن متعلّقات، مورد تهدید قرار گرفتن و یا حمله واقع‌شــدن ظاهر می‌شــود و 
با برانگیختگی فیزیولوژیک‌، افکار ســتیزجویانه،رفتارهای ناســازگارانه و آسیب‌رسان 
همــراه اســت. افکاری که منجر به خشــم می‌شــوند، ممکن اســت با تنــش عضلانی، 
سردرد یا افزایش ضربان قلب همراه شوند. علاوه بر این، ابراز خشم کلامی و فیزیکی 
ممکــن اســت هشــداری برای اعــام نارضایتی از دیگران باشــد. خشــم کلامی شــامل 
ج از بدن فــرد هدایت  فریــاد، مشــاجره و کنایــه اســت. گاهــی اوقــات، خشــم بــه خــار
نمی‌شــود، بلکه به عنوان یک نشــخوار درونی باقی می‌ماند. در مقابل، پرخاشــگری 
بــه رفتــاری عمــدی اشــاره دارد كه هــدف آن، صدمــه‌زدن بــه دیگران اســت. اغلب، 

پرخاشگری تمایل به تسلط و کنترل را نشان می‌دهد. 
یکی از دقیق‌ترین تـــعریف‌ها دربـــاره‌ی خشــم مربوط به دیــدگاه بریکویتز )1933( 
اســت. او بـــا مـــطالعه‌ی‌ خــود بــر روی هیجــان خشــم توانســت، تغییراتــی معقول‌ در 
ـــ پرخـــاشگری‌ ایجــاد‌ کنــد. بریکویتــز بــر این باور اســت که خشــم  کامی ـ نظریــه‌ی‌ نـــا
عــاوه بــر‌ بُعــد شــناختی )افکار،اعتقــادات و باورهــا( و فیزیولوژیکــی )هورمون‌هــا و 
گـاهی‌ ذهنی از  انتقال‌دهـــنده‌های عـــصبی( از ابعاد دیگری چون پدیدارشـــناختی‌ )آ
احـــساسات خـــشم( و رفـــتاری )بروز‌ ظاهری‌ و چهره‌ای‌ و همین‌طور، رفتاری کلامی( 
نیز برخوردار اســـت‌ و خشــم را این‌چنین تعریف می‌کند: »خشــم برچسبی است که ما 
کنش‌های  به یک تجربه‌ی ذهـنی نـامطلوب‌ می‌زنیم، این‌ هیجان‌ با شناخت‌ها و وا
کـــامی و چهره‌ای‌ خودکار‌ در‌ ارتباط‌ اســـت. خشــم‌ در‌ فـــرهنگ و خرده‌فرهنگ‌های 
یک‌جامعه، نقشی اجـــتماعی اســـت که نوع خاصی از رفتار را فرا می‌خواند، این رفتار 
بــا تجربه‌های درونی تداعی می‌شــود و نـــسبت بـــه دیگــران تنبیه‌کننده‌ اســت. پس 
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کنش‌های  گـــاهی هـــشیار انـــسان احساس می‌شود و از طـریق کـــلمات و وا خشم در آ
بدنی بروز داده می‌شود )تقی‌لو، 1384(.

 می‌توان گفت خشم یک حالت برانگیختگی روانی و فیزیولوژیک است که هنگام 
مواجــه بــا مانــع یــا عامــل تهدیدکننــده درونی یــا بیرونی بــه وجــود می‌آیــد. در واقع، 
کامی‌ها و  خشــم یکی از پیچیده‌ترین هیجان‌های انســان در پاسخ به شکست‌ها، نا

بدرفتاری‌ها است.
از تعاریف فوق و تقریباً تمام تعاریف خشم می‌توان به دو نتیجه کلی دست یافت: 
کامی‌ها و موانعی اســت که بر سر راه  اول این‌که عامل اصلی بروز خشــم، تهدیدها، نا
افــراد قــرار می‌گیــرد و دوم اینکــه، هدف خشــم اغلب، دفــاع، جنگ و تخریب اســت؛ 

ک‌ترین هیجان دانسته‌اند. ازاین‌رو آن را داغ‌ترین و خطرنا


