
دوازده

ن آ ت  تبعا و  گسیخته  ر فسا ا نت   خشو

خشم و نفرت از جمله صفات رذیله انسانی به شمار می‌آیند که اگر 
مهار نشوند، می‌توانند پیامدهای جبران‌ناپذیری برای فرد و جامعه 
به همراه داشته باشند. انسان در طول زندگی، به دلایل گوناگون 
دچار  شخصی،  حتی  و  خانوادگی  فرهنگی،  اقتصادی،  اجتماعی، 
واکنشی  اصل  اگرچه در  احساس  این  و عصبانیت می‌شود.  خشم 
طبیعی به فشارها و ناملایمات است، اما زمانی که از کنترل عقل و 
منطق خارج شود، به خشونتی افسارگسیخته تبدیل می‌گردد که 
آثار مخرب آن نه‌تنها گریبان فرد، بلکه اطرافیان و کل جامعه را 

می‌گیرد.
ما در جهانی زندگی می‌کنیم که سرشار از تنش، استرس و ناآرامی 
ارتباطی،  مهارت‌های  در  اجتماعی، ضعف  ناقص  تعامل‌های  است. 
گاه  و  بی‌عدالتی‌ها  سوءتفاهم‌ها،  سازنده،  گفت‌وگوی  در  ناتوانی 
پرخاشگری  و  خشم  مستعد  را  افراد  ناروا،  رفتارهای  یا  سخنان 
انسان‌ها به‌جای گفت‌وگو و حل مسالمت‌آمیز  از  می‌کند. بسیاری 
اختلافات، به واکنش‌های تند و هیجانی روی می‌آورند؛ واکنش‌هایی 
دارد. سرخوردگی  یا  تحقیر  ناتوانی،  احساس  در  ریشه  اغلب   که 

ناکامی‌های پی‌درپی، فقر اقتصادی، نابرابری‌های اجتماعی، تبعیض، 
محیط‌های ناامن و پراضطراب، اعتیاد، اختلافات خانوادگی، فشارهای 
روانی، و ده‌ها عامل دیگر، همچون جرقه‌ای عمل می‌کنند که انبار 
خشم فروخورده انسان را منفجر می‌سازد. در چنین شرایطی، فرد 
ممکن است دست به رفتارهای خطرناک و غیرقابل پیش‌بینی بزند؛ 
از درگیری‌های شدید و آسیب رساندن به دیگران گرفته تا صدمه زدن 
به خود. تاریخ و جامعه مملو از نمونه‌هایی است که یک لحظه خشم 
تغییر داده است. برای همیشه  را  انسان‌ها   کنترل‌نشده، سرنوشت 

در اوج عصبانیت و پرخاشگری افراطی، گاه انسان دست به اعمالی 
می‌زند که در حالت عادی هرگز حاضر به انجام آن‌ها نیست. قتل، 
عمومی  اموال  تخریب  خانگی،  خشونت‌های  خیابانی،  نزاع‌های 

خشم  همین  محصول  اغلب  غیراخلاقی،  رفتارهای  و 
افراد پس  بیشتر  آنجاست که  تلخ  نکته  افسارگسیخته‌اند. 
می‌شوند،  عمیق  پشیمانی  دچار  کردن خشم،  فروکش  از 
ندارد  دیگر سودی  موارد  از  بسیاری  در  پشیمانی  این  اما 
 و خسارت‌های مادی، معنوی و انسانی قابل جبران نیست.

در متون اخلاقی و حکایات کهن، بارها به زیان‌های خشم 
و نفرت اشاره شده است. داستان روباه و کشاورز نمونه‌ای 

گویا از این حقیقت است.
 روباهی که به محصولات کشاورز آسیب می‌رساند، خشم 
کشاورز را برمی‌انگیزد. او به‌جای تدبیر و عقلانیت، از سر 
نفرت دست به عملی خشونت‌آمیز می‌زند و با آتش زدن دم 

روباه، ناخواسته زمینه نابودی محصول خود را فراهم می‌کند. زمانی 
که خشم فروکش می‌کند، تنها چیزی که باقی می‌ماند حسرت و 
است که خشم،  آن  از  نمادی روشن  داستان  این  است.  پشیمانی 
 پیش از آنکه به دیگری آسیب بزند، دامان خود انسان را می‌گیرد.

در واقع، علاج آتش خشم و نفرت، مکث، صبر، تفکر و حلم است. 
فاصله انداختن میان احساس و عمل، فرصتی به عقل می‌دهد تا 

جایگزین هیجان شود.
مهم‌ترین  از  خودکنترلی،  تمرین  و  آنی  واکنش‌های  از  پرهیز   
مهارت‌هایی است که هر انسان باید در طول زندگی بیاموزد. بسیاری 
از تعالیم دینی، اخلاقی و روان‌شناختی، بر ارزش صبر و بردباری تأکید 
 دارند، چرا که انسان صبور کمتر دچار خطاهای جبران‌ناپذیر می‌شود.

تنها  افسارگسیخته  خشم  جامعه‌شناسی،  و  روان‌شناسی  منظر  از 
یک ضعف فردی نیست، بلکه پدیده‌ای چندبعدی است که ریشه 
در ساختارهای اجتماعی، اقتصادی و فرهنگی دارد. جامعه‌ای که در 
آن فقر، تبعیض و ناامنی روانی گسترده باشد، بیش از دیگر جوامع 

مستعد بروز خشونت است. 
بنابراین، مقابله با خشونت تنها با توصیه‌های اخلاقی فردی ممکن 
مهارت‌های  آموزش  اجتماعی،  اصلاحات  نیازمند  بلکه  نیست، 
است. اجتماعی  عدالت  ایجاد  و  گفت‌وگو  تقویت   زندگی، 

آرامش  و  سکوت  صبر،  آستانه  است  مسئول  فرد  هر  نهایت،  در 
تمرین  خشم،  برانگیزاننده  عوامل  شناخت  دهد.  افزایش  را  خود 
مواقع لازم،  در  مشاوره  به  مراجعه  و  سالم  آرام‌سازی، گفت‌وگوی 

می‌تواند از بروز بسیاری از آسیب‌ها جلوگیری کند.
نقش  بلکه  فرد می‌شود،  روان  نه‌تنها موجب سلامت  مهار خشم   
مهمی در ایجاد جامعه‌ای امن‌تر، انسانی‌تر و اخلاقی‌تر ایفا می‌کند. 
لحظه‌ای  خشم،  آتش  شدن  شعله‌ور  از  پیش  بیاموزد  انسان  اگر 
افسردگی‌ها  و  پشیمانی‌ها  زیان‌ها،  از  بسیاری  از  کند،  درنگ 

پیشگیری خواهد شد.
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