
... ونعلم ما هو معناه حتى لو أننا لم نستطع وضع تعريف دقيق له الغضب... مصطلح تعودنا عليه

 للحظات قليلة قبل أن يعود 
ً
لى رشده.. إوكل إنسان مر بلحظات من الغضب حتى فقد عقله تماما

...  وتنتابه حالة غريبة  من تأنيب الضمير

 

 الغضب؟ و ما ه

ي الدمهو موجة من الانفعالات العصبية 
ن
ن ف ي تجتاح الإنسان للحظات يرتفع على أثرها الأدرينالير

، التى

ي تسيطر على الإنسان، وتخرج تلك الموجة من الغضب عن طريق تفريغها 
وتعلو درجة التوتر التى

ب شخصبالصراخ وا ي ما.  لشتم وقد يتطور الأمر إلى ضن
ن
قلة من الناس هم القادرون على السيطرة ف

هذه اللحظات وكبت تلك الموجة من الغضب. يستمر الغضب كما ذكرنا للحظات قليلة وبعد 

 وهنا تسيطر حالة من الندم يشعر بها ذلك الشخص الغاضب تجاه الكلمات 
ً
تفريغه يتلاشى نهائيا

ي أطلقها أو المشاكل
ي تفوه بها أو الشتائم التى

 ما نجرح أشخاص  التى
ً
ا ي أثارها دون داعي لها. وكثير

التى

 م
ً
ا ي حالات الغضب وكثير

ن
ن منا ف ر علاقاتنا بأصدقائنا وأقربائنا. لذلك تابعوا معي قراءة ندم ا مقربير

 المقال لنتعرف أنواع الغضب، وكيف نتجنب الغضب. 

 

حتى لو لم يكن لهما تعريف  عليهما نوعان متعارف  يوجد للغضب نوعان وهما أنواع الغضب: 

، فما هما؟!  ي ي والغضب السلت   ضي    ح، وهما الغضب الإيجاب 

1-  : ي ل هو الغضب الذي يتولد عندما نتوقع أن نلقى تقدير أو امتياز ما على عمالغضب الإيجاب 

 قم
ً
 لا يليق بأهمية ذلك الإنجاز العظيم ندخل مهم جدا

ً
نا به وتعبنا عليه، وعندما نتلقى ردا

ي تتغلغل إلى عقولنا وتحفزها على بذل كل الجهد لإنجاز ذلك 
ي التى بحالة من الغضب الإيجاب 

ي هذه العمل بصورة أفضل 
ن
ي لم تلقى التقدير اللازم لها. ف

ليصبح أفضل من نسخته الأولى التى

 الحالة رأينا  
ً
ب مثالا كيف تحول ذلك الغضب إلى دافع قوي لتقديم الأفضل، ويمكننا أن نصرن

قدم أفضل ما لديه امعي إلى امتحان ما واعتقد بأنه يمكننا فهمه جميعا. إذا تقدم طالب ج

ي هذا الامتحان 
ن
ويجب أن ينال درجة ممتازة على تعبه وجهده، وفجأة صدرت العلامات ف

ي ذلك المقر 
ن
ئ برسوبه ف ي الذي سيدفع نشاهد ر. هنا سوتفاج  ي للغضب الإيجاب 

تجلىي حقيقى

 مرة أخرى وبذل المزيد من الجهد وزيادة ساعات الدراسة.  للامتحانذلك الطالب إلى التقدم 

2-  : ي ي ي   الغضب السلب 
 هو النوع المكروه من الغضب، لأبن

 
دفعه لارتكاب د صاحبه العقل ويق  ف

ة  .   سواءً أخطاء كثير
ً
 أو فعلا

ً
 سلبية كان لفظا

ً
ي لأن آثارها دوما على الشخص الغاضب وهو سلت 

ن به، فقد ينشب شجار ضخم على أثر ذلك الغضب وقد يدخل  أو على الأشخاص المحيطير

ن بجروح أو كسور.    مصابير
كلنا قد شاهدنا حالات شجار جميع المتشاجرين إلى المستشقن

ي ونشب الشجار جماعية أو فردية بدأت بكلمة 
من الشخص الأول فغضب الشخص الثابن

ي لهذه الذي قد يتحو 
ي النهاية نعلم أن لا سبب منطقى

ن
ي أغلب الأحوال، وف

ن
ل إلى شجار دامي ف

ي سالت على الأرض. 
 الدماء التى



 للألف قبل أن تقول أي عندما تغوأنا صغير " والديقال لىي التوظيف الصحيح للغضب: 
ّ
ضب عد

  " كأن يقرأ لىي رسالة طويلة جدكلمة
ً
ي قالها، فإذا أخذنا الأمر حرفيا

ي بضع الكلمات التى
ن
 ف
ً
يقول لىي  كأنها

، ويجب ألا تتكلم دون التفكير بما ستقول.  نعم عزيزي القارئ يمكننا توظيف يجب أن تتحلى بالصي 

 عندما نغضب م
ً
ء مفيد. مثلا ي

ي شى
ن
 بالأمر. دعونا  نالغضب ف

ً
ء ما أو شخص ما دعونا نفكر مليا ي

شى

ي كالرسم أو عزف الموسيقى أو ممارسة رياضةنمتص كل سلبيات الموقف وتحويلها إلى   فعل إيجاب 

ها، وبذلك نكون قد فرغنا كل طاقتنا السلبي ي ومفيد دون  ةما ككرة القدم أو الجري أو غير ي أمر إيجاب 
ن
ف

ي المشاكل وتدمير العلاقات بالمحيط او بالأصدقاء. 
ن
 الوقوع ف

 

 ان نتجنب الغضب وإن لم نستطع تجطرق تجنب الغضب: 
ً
ه يمكننا تحويله كما نبنستطيع دائما

ي ومفيد   إلى أمر إيجاب 
ً
 طرق لتجنب الغضب: ، وفيما يلىي عدة ذكرنا سابقا

1-  :  التحلي بالصب 
ً
ة على التحلىي من أكير الأشخاص تجنبا  للغضب أولئك الذين لديهم قدرة كبير

ي يمرون 
ي جميع المواقف التى

ن
، وهم بها مهم كانت حادة ومستفزةبالصي  وضبط النفس ف

ن  والأدباء والعلماءب الظن من المفكرين أغل ي  أو ممنوالموسيقيير
يمارسون أحد العمال التى

ي كبير أو ممن
ل كل الطاقة السلبية يتحو  على ينتمون إلى مهنة قادرين فيها  تتطلب جهد بدبن

ي  ، وهذا مفهومه الأساشي جتمع. مفيد لهم وللمإلى فعل إيجاب  هذا هو أساس التحلىي بالصي 

غضب المكبوت إلى ذلك الخر بحيث يحولون آالقائم على كبت الغضب وتغييبه إلى وقت 

ء ي
ي ومفيد.  شى  إيجاب 

ن منا، كل االمشا و  المواضيع الحديث عن الفضفضة:  -2 ي تؤرقنا إلى أشخاص قريبير
أحد الأهل لتى

ن   ما يكون مري    ح للأعصاب. نسمي هذا الفعل أو أحد الأصدقاء المقربير
ً
الفضفضة وهو بدائما

 وبعد النقاش الطويلونحدثه عن مشاكلنا وهمومنا ومع الوقت أن نفضفض لذلك الشخص 

ي أثرها شى عنها لشخص آخر تتلا  والحديث
 ويختقن

ً
وعند التفكير بها من جديد  ،علينا   تدريجيا

ي من شأنها تدمير العالم من حولنا. 
ة التى  نجد أنها ليست بتلك المشاكل الكبير
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ي ولدت هذا الغضب، وهل تلك الأسباب الموقف وذلك عن طريق مناقشة 
الأسباب التى

ي سيوصلنا إليها الغضب؟! عند النما  ؟! ما مصدر تلك الأسبابكافية لنغضب؟! 
تائج التى

ي يجعلنا نغض 
ي  النظر إعادة تقييم الموقف بشكل عقلابن

.  عن المشكلة والمضن
ً
 قدما
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ي استخدمتها ض
ي بها. عزيزي القارئ لتتجنب الغضب بسرعة يجب وابد من حديتر يت إعجاب 

ي الأفكار. يجب أن تعتاد على النقاش الذي لا ان تتأقلم على الخلاف والا 
ن
ي الآراء وف

ن
ختلاف ف

 فهو لا علم أن رأي الناس فيك مهما كان جار ور. يجب أن تاتتفق فيه مع الشخص المح
ً
حا

ي نهاية العالم. 
راء كل الناس من حولك وكل النقد الهدام الذي آفقط تقبل برحابة صدر يعتن

 قد تتعرض له من بعض الأشخاص الحاقدين. 
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 فيما فعل او قال. 
ً
تقف  كالأمر بسيط؟!! فقط تخيل أن كمرى عزيزي القارئ  تأكان تافها

. أمام شخص يشتمك ويدعوك  يد من حدإلى عراك دامي ن ة كلامه فقط ابتسم بوجهه سير

ي عن وجهك، فسيجن جنونه وأنت ما ويصر على تحديك. لا 
زلت مصر   تدع الابتسامة تختقن

ي النهاية بسذاجته وسخافة الأمر الذي يصر علىععلى الابتسامة حتى يش
ن
تحويله إلى  ر ف

ء.  ي
ة من أجل لا شى  معركة كبير

عن الغضب وطرق تجنبه.. أتمتن  هإلى هنا نصل عزيزي القارئ إلى نهاية مقالنا الذي تحدثنا في

 وأنواعه الغضبن تكون قد كونت فكرتك عأن 
ً
... واعتمدت طريقك الذي ستسلكه متجنبا

 .
ً
ي التعليقات.  الغضب نهائيا

ن
 يسعدنا معرفة رأيك عن الموضوع ف

 علىي شيحه
 خصرن


