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إدارة الغضب



:تعريف الغضب

علىرةالسيطفيالإنسانقدرةعدمأنّهعلىالغضبيعرّف•

.مالمشكلةلتعرضهنتيجةوأعصابهانفعالاته

منلكثيرابهايتّصفالتيالسلبيةالصفاتمنهيالغضب•

بيعيةطغيروسلوكهمتصرفاتهمتصبحبحيث,الأشخاص

.للآخرينمحتملةوغير

إلىؤدييشيءأييقولأوالبعضيفعلقدالغضبحالةفي•

.الأوانفواتبعدالشديدالندم



تعريف الغضب

منحدتهاتختلفشعوريةعاطفةأوإحساسهوالغضب"•

."الحادةالثورةإلىانتهاء  الخفيفةالاستثارة

بهاتصاحالأخرىالأحاسيسمثلمثلهاالجياشةالعاطفةهذه•

.أخرىوبيولوجيةفسيولوجيةتغيرات

غطضفيوارتفاعالقلبعضلةحالةفيتغيرمعهافنجد•

منالطاقةهرموناتإفرازاتمعدلاتتزيدكما,الدم

.الأخرىالهرموناتمنوغيرهاالأدرينالين



تتمة

عديبالتلإحساسهالغضباستجابةيصدرالشخصأنكما•
والصراعالرفضإلىيؤديالذيالأمركرامتهعلى

منأوحقيقيةثوابتلهيكونقدالصراعوهذا,والخلاف
ةنتيجأوالماضيفيجذورلهيكونوقد.الشخصخيال
.المستقبلفيحدوثهاالمتوقعمنأوحاليةلخبرة

الذي"التهديد"إدراكعلىالمختلفةبدرجاتهالغضبيعتمد•
,الإهمال,العدلبعدمالإحساسأوللصراعنتيجةإمايكون

.والخيانةالإذلالأو



تأثير الغضب

نا  كامويظليظهرلاالذيسلبيتأثيرلهيكونأنيمكن•

.رينالآختجاهالعداءوإصدارتوترهثَّمومنالشخصداخل

رةصوفيويكونيظهرالذيهومنهالإيجابيالتأثيرأما•

.منطقيتعبير



مراحل الغضب

:ةالتاليالصفاتمنها,عديدةبمشاعرغضبهأثناءالإنسانيمر•

ضيق•

استياء•

استثارة, كدر•

إحباط•

عبوس•

سخط•

نقمة•

إساءة •



أسباب الغضب 

أنالممكنفمن,داخليةأوخارجيةأسبابإلىيرجعالغضب•
:السببيكون

.نفسهالرئيسأوالعملفيزميلمثلبعينهإنسان•

:مثلالضيقعلىتحفزهلخبراتللتعرضنتيجةيكونقدأو•

المرورأزمة•

سفررحلةإلغاء•

يفالتفكيرإطالةأوالقلقمنأخرىأسبابإلىيرجعوقد•
مشاعرتثيرمؤلمةذكرياتفيأووالعائليةالخاصةالأمور
.لهاالإنساناسترجاععندالغضب



:من الأسباب الأخرى للغضب

الإرهاق•

الجوع•

الألم•

الفشل في ممارسة الجنس•

المرض•

(  إساءة استعمال العقاقير)الاعتماد على عقاقير وأدوية •



عند النساء

الشهريةبالدورةالمرتبطةالهرمونيةالتغيرات•

الطمثانقطاعسنإلىالوصول•

الاكتئابمثلالنفسيةالاضطرابات•

الجينيةالعوامل•

عنالمسؤولالرئيسيالعاملهوالألممصدرمواجهة•

لدىبالخوفالشعورينموالمواجهةبدونلأنه,الغضب

.الإنسان



أسباب 

الغضب

السيطرة
الإرهاق 

والمرض

الغرور

الإلحاح

الوضع 

المادي

الكرامة عدم 

الطاعة

الإخبار 

السيئة
الكسل

الأحمال 

الزائدة

أخطاء 

الأخرين

المشغولية

عدم 

المحبة

انعدام 

السلام 

الداخلي

أفكار 

سلبية

أفكار 

شريرة



:أعراض الغضب
:  جسديا  •
ارتفاع ضغط الدم وحدوث جلطة دماغية•

أمراض الأعصاب والسكري•

قصر التنفس •

زيادة خفقان القلب وأمراض القلب•

ارتعاش واحمرار الوجه•

عصر الهضم والإمساك•

(بؤبؤ العين)تقلص حدقة العين •

قوة بدنية وعضلات مشدودة•

السرعة في الكلام والحركة مع التوتر•



تأثيرات نفسية

النقد المستمر•

الاستثارة•

صمت•

نفور•

سلوك عدواني سلبي•

حسد•

غيرة•

عدم شعور بالأمان•



تتمة

عدم تقدير الذات•

الإدانة•

الاكتئاب•

القلق•

(الأرق)عدم القدرة على النوم •

إصدار الآراء السلبية•

الشكوى المستمرة•

عدم القدرة على ممارسة الجنس للمتزوجين•



التعبير عن الغضب 

ستجابةالاهوالغضبعنللتعبيرالسويةالطبيعيةالطريقة•

الإنسانبهيتميزطبيعيإحساسلأنه,مانوعا  عنيفبشكل

معيتجاوبلكيذلكإلىأشرناوأنسبقكماالبشرى

عدوانيسلوكشكلفيويصدريواجههاالتيالتهديدات

.نفسهعنالدفاعمنلتمكنهقويةوأحاسيس



حيثالإنسانيحياأنأجلمنوضروريمطلوبالغضب•

نم,الآخرالجانبوعلى.لضغوطهمتنفسا  خلالهمنيجد

اتعرضنالتيالأشخاصمعالعنفممارسةالمسموحغير

لتياالقوانينلوجودالصغرمنذغرسهيتموالذىللضيق

منسانالإنوقدرةالاجتماعيةالمعاييرإلىبالإضافة,تحكمنا

.سلوكمنيصدرهماعلىقيودا  يضعأنعلىداخله



التعامل مع الغضب

أثناءواعيةوغيرواعيةإدراكيةبعملياتالشخصيمر•

:ثلاثوهمالغضبخبرةمعالتعامل

الغضبعنالتعبير-1

(الغضبعنالتعبيرعدم)الغضبكبح-2

الهادئالغضب-3



اشكال التعامل مع الغضب

ريحالصالتعبيرهوالغضبمعالتعاملفيالأولالشكل•

بالقوةيتسمسلوكهووإنماعدائيشكلليسوهو,عنه

إخراجقوامهصحيغضبفهو.واحدآنفيوالتعقل

عدموبالتاليالشخصنفسداخلالكامنةالثوريةالمشاعر

.المدمرةللضغوطتعرضه

دديحأنبدلاالغضبعنبالتعبيرالشخصيقوملكي•

وكون,الآخرينبأذىيقومأنبدونيلبيهاوكيفاحتياجاته

.خرينالآويحترمنفسهيحترمأنهيعنىفهذاجازما  الإنسان



تتمة

خطيرالشكلهذالكنوكبحهالغضبكبتالممكنمن•
إخراجهاومشاعرهعنالتعبيريستطيعلاالإنسانلأن,للغاية

فيرجمتهاوتالنفسداخلالسلبيةالأحاسيستتراكموبالتالي
.الخ...اكتئاب,مرتفعدمضغطصورة

يبدأ,بهغضعنالتعبيرمنالفشلهذافيالإنسانيقععندما•
يالعدائالسلوكإصدارفيالكبتهذامعالشخصتكيف
هأنكماالمواجهةعلىالقدرةلديهليسلأنهالآخرينتجاه
.ناجحةاجتماعيةعلاقاتإقامةفييفشل



تتمة

معالتعاملأنواعمنالثالثالشكلالهادئالغضبأما•

عنديحدثوهذاالغضبمسارتغييرإلىيهدفالغضب

يجابيإشيءعلىللتركيزالغضبفيوالتفكيرالتوقف

هوالثوريةالمشاعرظهورومنعالكبحهذامنوالغرض

.إيجابيبناءسلوكإلىتحويلها

منبهغضتهدئةالشخصيستطيعحيثمتوازنالغضبهذا•

السلوكإتباععدممنالخارجيالمظهربجانبالداخل

.الثوري



كيف يغضب الإنسان 

عنالمسؤولهوالجزءهذا,المخفيالإنسانعاطفةتبدأ•

عنمسؤولا  أنهكماالفرديواجههاالتيالمخاطرتحديد

هذه.المخاطرتُعرفعندماوالإنذاراتالتنبيهاتإرسال

فيبحثتالتيالدماغقشرةإلىتصلأنقبلتصلناالمخاطر

ذيالالعملشبكةهوالمخأنآخروبمعنىالفعلردمنطقية

.منطقيشكلبعواقبهفيالتفكيريتمأنقبلالفعلعلىيؤثر



عضلاتتتوترالغضبتجربةالإنسانيخوضعندما•

ببتسالتيموادبإفرازالمخقيامإلىبالإضافة,الجسم

نفسىوف,دقائقلعدةتستمرالطاقةمندفعةبوجودالشعور

تزيد,لدماضغطيرتفع,القلبضرباتمعدلاتتتزايدالوقت

خلليتالذيالدملاندفاعحمرةالوجهويزداد,التنفسسرعة

ذلكوبعد.الجسديالفعللرداستعدادا  والأطرافالأعضاء

منلتطيالتيالأدرينالينوهرموناتالموادمنالمزيدتفرز

.توترحالةفيالإنسانبقاءمدة



نمعيحدعندهذهالغضبثورةتتوقفالأحيانمعظمفى•

ارجيةالخوالقشرة.والتحكمالسيطرةنطاقعنتخرجأنقبل

حالةفيالعواطفتجعل,الجبهةمقدمةفيتقعوالتيللمخ

بدورويقومالعواطفعنالبعدكلبعيدالجزءفهذا,تناسب

زاناتحالةفيالأفعالكافةعلىالحفاظأجلمنتنفيذي

.السيطرةوتحت



دوثهحعلىسابقةفسيولوجيةإعدادمرحلةللغضبكانإذا•
حلةمرأيضا  توجد,الهجوملشنالجسمفيهايستعدالتي

سمالجيستعيدحيث"العاصفةهدوء"بمرحلةتسمىأخرى
أورةالثومصدريزولعندماالطبيعيةالاسترخاءحالةفيها

التيانللإنسالطبيعيةالحالةإلىالعودةالصعبومن.التهديد
هرمونلأنقصيروقتفيللغضبالتعرضقبلعليهاكان

عليجالغضبخبرةأثناءالجسميفرزهالذيالأدرينالين
الزمنمنطويلةلفترةتستمريقظةحالةفيالشخص

منتقللكما,(أيامإلىتمتدوأحياناساعاتمنتتراوح)
هلمثيراتوالاستجابةالغضبتحملعلىالإنسانقدرة

ضبالغنوباتمنجديدةلنوبةعرضةوتجعلهبلبسهولة،
.تافها  الأمركانوإنحتىبعدفيما



إدارة الغضب 

,الأحاسيسحدةمنالتخفيفهوالغضبإدارةمنالهدف•

.الغضبمسبباتتحدثهالذيالنفسيوالتأثير

أوالأشياءالطرقبكافةيتجنبأنللإنسانيمكنلا•

.المواقفمنيغيرأنأو,غضبهتثيرالتيالأشخاص

فعلهودردفييتحكمكيفيتعلمأنعليهذلكمنبدلا  لكن•

.وتصرفاته



بليةوقاالغضبمشاعرحدةتقيسنفسيةاختباراتتوجد•
.بسهولةالثوريةالعاطفةلهذهالتعرض

يمكن,غيرهمعناندفاعا  أكثرالأشخاصبعضيوجد”•
رونيعبلاالذينالآخرالبعضيوجدكما.بسهولةإثارتهم

منلونيتآكذاتهالوقتفيلكنهمصريحبشكلغضبهمعن
اباتالاستجتتساوىولا,والاستياءالغضبشدةمنالداخل
عبيرا  تالأشياءيقذفمنفيوجدالغضببخبرةالمرورعند
أوسوالعبوالاجتماعيبالانسحابالاستجابةتكونأو,عنه

."النفسيللمرضفريسةالوقوع



يُطلقبسهولةللغضبيتعرضالذيالشخصفإن,عامبوجه•

يرةكبحساسيةلديهشخصبأنهالنفسعلماءبعضعليه

بولقأيضا  داخلهمنيرفضوالذي,الإحباطبخبرةللمرور

لتقبعدمآخربمعنىأوالخبرةهذهلمثلالخضوعفكرة

أيليقبلافهو.التافهةأوجدا  الصغيرةالأخطاءتصحيح

.ايةللغبسيطةكانتوإنحتىالظلمدرجاتمنأيضا  درجة



ما الذي يجعل شخص غاضب دون الآخر؟ 

دلائلالبعضهناك.فسيولوجيةأوجينيةلأسبابإماترجع•
وأكثرةاستثارحالةفيالأطفالبعضميلادإلىتشيرالتي

.للغايةصغيرةسنمنذللغضباستجابة

قافيةوالثالاجتماعيةالعواملبعضوجودهوالثانيالاعتبار•
عظممففي,سلبيةخبرةأنهعلىالغضبإلىتنظرالتي

منرهوغيالقلقعنالتعبيرأنالشخصيتعلمالمجتمعات
لمنهلكمنهشيئا  ينتقصولاطبيعيأمرالأخرىالمشاعر

إيجابيءشيإلىوتحويلهغضبهعنالتعبيركيفيةيتعلم
.وبنّاء



إدارةيفكبيردورلهاالعائلةأنالأبحاثبعضتوصلتكما•

مهاراتيجيدلاالعائليالجوكانإذاوخاصة,الغضب

.والأحاسيسالمشاعرمعالتعامل



استراتيجيات التعامل مع الغضب 

:الاسترخاء•

يهدأذيالالعميقالتنفس:مثلللاسترخاءبسيطةأدواتهناك•

الكتبمنالعديدوتوجد.كبيربشكلالغضبحدةمن

فإذا,رقالطهذهيتقنالإنسانتجعلالتيالتدريبيةوالدورات

يطةالبسالخطواتبإتباععليكمشتعلموقفتواجهكنت

:التالية



الاسترخاء

لصدرامنالتنفس,الحاجزالحجابخلالمنبعمقالتنفس-•

.بالاسترخاءالإحساسيعطىلا

الهدوءىعلتبعثهاالتيالكلماتببعضالنفسإلىالتحدث•

,"ذلكمنأكثربسهولةالأمرمعتعامل"أو"استرخى":مثل

.بعمقالتنفسأثناءتكرارهامع

لتهمخيفيالشخصاسترجاعخلالمن,الاسترخاءتجسيد•

منهاواستحضاربالفعلبهاقامقدسابقةاسترخاءلخبرة

.يعيشهابأنهإيحاء  نفسهيعطىوأن,الذاكرة



البناء الإدراكي 

تأثيرتحتفالشخص,فكرهبتغييرالإنسانقيامكيفيةمعناه•
قذفالحدإلىتصلقدالتيالإهاناتويوجهيتوعدالغضب
.داخليةالمشاعرهتعكسملتويةبطريقةويتحدث,والشتائم

فيهمبالغا  التفكيريكونمادائما  غاضبا  الشخصيكونعندما•
فكارالأإحلاليحاولأنالشخصعلى,كبيرحدإلىودراميا  
,غضبهأثناءيتبناهاالتيالاندفاعيةالأفكارمحلالمتعقلة
عليه"رهتدميتمشيءكلبشعهذا":نفسهيخبرأنمنفبدلا  
نهلكمفهوموغيرمحبطهذا":مغايرةبكلماتلهايتحدثأن

."شيءالأمرمنيغيرلنوغضبى,المطافنهايةليس



عندما,"دائما  "أو"أبدا  ":أيضاالتاليةالكلماتمعحذرا  كن•
الحللعدممفاتيحلأنهاآخرشخصعنأونفسكعنتتحدث

موايقدأنفيالآخرينللأشخاصفرصةتعطىلاأنهاكما
.بالمثللكالحل

ولن,شيءأيمنيصلحلنالغضببأندائما  نفسكذكّر•
,بالغضيهزمالمنطق,العكسولكنبالراحةإحساسكيزيد
نسانالإيواجهأنالضروريمنأنهعلىلنفسكتحدثتفإذا

القانونبذلكتقرالحياةقوانينوأن,حياتهفيقاسيةتجارب
.بالارتياحفسيشعر"عليكويوملكيوم"بهالمسلم



روالتقديالعدلطلبإلىالغاضبالإنسانيلجأمادائما  •

ولا.يراهاوكماهواهعلىالأمورتسيرلكيوالموافقة

وإذاالمقوماتهذهإلىيحتاجشخصكلأنننكرأننستطيع

نلك.بالإيذاءوالشعورالإحباطينتابهعليهايحصللم

إلىطالإحباشعورلديهيتحولبطبيعتهالغاضبالشخص

.غضب



لتجعجديدةبطريقةوالمعرفيالإدراكيالبناءاستخدام•

وتجعلهالطالبةبطبيعتهكبيرةدرايةعلىالغاضبالشخص

لذياالإدراكيالبناءإعادةأنأي,رغبةإلىتوقعاتهيترجم

جبي"مكان"أرغب"كلمةبإحلاليقومأنمنيمكنهبهيقوم

لالحصوالشخصيستطعلافعندما."كذاعلىأحصلأن

باطالإحمنالطبيعيةالفعلبردوديمر,فيهيرغبماعلى

الآخرونأما.الغضبحدإلىتصللالكنهاالأملوخيبة

,ذاءالإيمشاعرتجنببدافعيكونالغضبيمارسونالذين

.كليةاختفائهالهميخيلكمايعنىلاهذالكن



حل المشكلة 

بهماالإنسانإصابةوراءالسببيكونقدوالإحباطالغضب•

كونيلاالغضبأنكما,منهاالهربيمكنلاحقيقيةمشكلة

هذهلمثلمواجهةوصحيا  طبيعيا  شيئا  الأحوالكافةفي

,حلمشكلةلكلبأنعليهمتعارفاعتقادهناك.الصعوبات

زيديالمقولةهذهصحةمعيتفقلاالذيالواقعبإدراكلكن

نعالبحثكلهذلكمنوالأفضل.وأكثرأكثرإحباطنامن

ىيُكتفانعدامهحالةوفيوُجدإنعليهوالتركيزالحل

فيهوتعقلالإنسانصلابةمنتزيدالتيالمشكلةبمواجهة

.الأزماتمواجهة



مهارات الاتصال والتواصل

تكوناموغالبا  ,الخلاصةإلىدائما  يقفزالغاضبالشخص•

يفيفعلهأنينبغيشيءفأول.دقيقةغيرالخلاصةهذه

عدمو,الفعلردإصدارقبلالجيدالتفكيرهومحتدنقاش

وفي,رهيصدفيماالتمهلبلذهنهإلىيأتيشيءبأيالتفوه

شخصاليقولهلماجيدا  الإنصاتالشخصعلىالوقتنفس

.الردقبلجيدا  والتفكيرالآخر



عرضيتعندمادفاعيا  موقفا  الفرديتخذأنالطبيعيمن•

نأوعليهالحربشنحدإلىالأمريصللالكن,للانتقاد

لمإذاهلأنالكلماتتحملهاالتيالخفيةالمعانيبدراسةيقوم

وعدمبالإهمالشعورتولدأنالمحتملمنبالدراسةيقم

.الآخرالطرفعندالحب

.فشلهاوعدمالعلاقاتاستمرارأساسهوفالصبر•



روح الدعابة 

يدمزعلىتساعدلأنها,الغضبحدةمنتلطفالساخرةالدعابة•
متهونقسخطهإلىأدىلموقفالإنسانتعرضفإذا.الاتزانمن
الشخصأوللموقفخيالهفيصورةبرسمعليهشيء،على
جلأمننفسهوبينبينهاعليهايضحكللغضبعرضهالذي

.بداخلهالغضبحدةتخفيف

وقدتوالتيلنفسهالغاضبالشخصيوجههاالتيالرسالةأن•
نوأبدلاالأشياء":التاليةالكلماتهيلديهالغضبمشاعر
هويتبعهامبأنيشعرفالغاضب,"وبطريقتيرغبتيوفقتسير

لمقبوغيرخططهمنيغيرأويعوقشيءوأي,دائما  الأصح
.نظرهوجهةمنحدوثهمحتملوغير



يةهزلصورةيرسمأنعليه,الحافزبهذاالشخصيشعرعندما•
نفسهريتصوبأن,منهيغضبلمنفقطليسخيالهفيلنفسه
ويوجدحولهمنشيءأيأووالمحالالشوارعيحكمحاكموكأنه
كلماالعلاقةتفاصيلفيالشخصدخلوكلما.يعارضونهاناس
وسيدرك,عقلانيغيربمنطقللأمورتناولهبمدىوعيهزاد

.امةهغيرتافهةأشياءهيمنهايغضبالتيالأشياءأنأيضا  

:عاملينمنيحتاطأنعليهالساخرةالدعابةروحاستخداممع•
حدإلىتصلالتيالبحتةالسخريةبدافعتكونألاالأولالعامل

.الغضبعنصحيغيرتعبيرهذالأنبالآخرينالاستهزاء

وحلهاالمشكلةمواجهةأجلمنتكونأنهيالثانيالعاملأما•
.فسالنعنللتخفيفالضحكلمجردوليسإيجابيةبطريقة



تغيير البيئة 

تثيرتيالهيبناالمحيطةالبيئةتكونقد,الأحيانبعضفي•

عباءأوالمسؤولياتالمشاكلتضعحيث.وثورتناغضبنا

نهيصوروالذيبالغضبيشعرونوتجعلهمالأفرادعلى

لفِعمنهيالمصيدةوهذه,فيهايقعونالتيبالمصيدة

.حولهممنتوجدالتيوالظروفالأشخاص



الاستشارة الطبية النفسية 

وأنه,بهغضفيالتحكميستطعلابأنهالشخصيشعرأنبمجرد•
.اتهحيفيهامةجوانبوعلىعلاقاتهعلىجوهريبشكليؤثر
فضلأطريقةإلىلترشدهالطبيةالنصيحةإلىباللجوءعليه

فيتتمثلالطبيةالمشورةوهذه,الحياةأمورمعللتعامل
ىعلالشخصمعيعملالذيالاجتماعياوالنفسيالأخصائي

طريقةمنيغيرتجعلهالتيالأساليبمنمجموعةوتطويرتنمية
.وسلوكهتفكيره

خلالفيالغضبحالاتفيملحوظتحسنعنالعلاجيسفرقد•
فيائيالاخصقبلمنالمتبعةللطرقوفقا  وذلك,أسابيع8-10

.الحالةعلاج



اعتبارات أخرى للهرب من الغضب 

:التوقيت-أ•

ويا  سأمورهمانقاشفييتوافقانلاالزوجةأوالزوجكانإذا•

مدارعلىوضغوطإجهادمنلهيتعرضالمانتيجةليلا  

الأمورشتُناقحتىالحديثميعادتغييرالأفضلفمن,اليوم

.الجدلنطاقفيتدخلولاهدوء  أكثربشكل



:التجنب-ب•

الأمكانتفإذا,يغضبكالذيالشيءإلىتنظرأنتحاوللا•

بابلقبغعليهاأطفالهاحجرةفيالفوضىمنظرمنتستثار

فيتكتولا.إليهاوالنظرعندهامنالمرورتجنبأوالحجرة

بترتيبيأطفالسيقوم,حسنا  ":قائلةنفسهاإلىبالتحدثالأم

."أغضبلمِ  لذاوتنظيفهاالحجرة

رفيعأنالأهملكنالغضبلتجنبالمطلوبهوليسفهذا•

.هدوئهعلىيحافظكيفالإنسان



:بدائلعنالبحث-ج•

لتياالبدائلعنفالبحث,غضبكمنيثيرالمروركانإذا•

يقطرالشخصيسلكبأن,الحلهوتأثيرهحدةمنتخفف

وسائلعلىيعتمدأوالسيارةيقودلاأومزدحمغيرآخر

.أخرىمواصلات
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