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 تعريف الغضب  

 

لا يوجػػأ أ ػػأ لا ياػػضؼ  ولا ػػجد ولا يوجػػأ أ ػػأ وػػـ يتػػض دأ منينػػو  و ػػ   دػػأأ تػػف 
 إوى دضكمف تف  وثوضة  وامضتة.  ن يمء  و يؽ  ودنيط 

 ولا ػػج ىػػو إ نػػما أو شمطرػػة خػػاوضية    نػػؼ  ػػأ يم تػػف  لانػػ ثمضة  و ريرػػة ” 
ى ىػػ   ىػػو تػػم لأموػػو  ل فػػما   ونرنػػ   و مفػػؿ شنػػ –”  ن يػػمء إ إوػػى  وثػػوضة  و ػػمأة

 ”. خمضوز ندينديضجض“أض نة  ولا ج  ف أك وض ه 
ولأػػأ ثدػػم شنتيػػم أف  ولا ػػج كفػػوضة تػػف فػػوض  لانراػػمؿ  ونرنػػ  يػػؤثض شنػػى لأنػػج 
 وخ ص  و ي يلا ج  أثيض  واػأو أو  وجػضي شنػى  و نػج و نراػمؿ  ولا ػج يزيػأ تػف 
شأأ تض م  ن دم م و ف   وألأي ة  وو  أة في ػمشؼ دػ وؾ كتيػة  وػأتمء  و ػ  يػأفايم 

نج أو  و     ضج تنو إوى  لوشيػة  وأتويػة تػل كػؿ و  ػأة تػف ىػ ه  لان دم ػمم  و 
أو  وند ػمم وىػ   دمو ػمو  يجيػػأ  و نػج لنػو يض تػو شنػػى زيػمأة شتنػو شػف تاػػألام 

إلا أف  واأو أو  وجػضي   واتؿ  و ي ير ضض أف يؤأيو دفرة شمأية أو ظضوؼ تاينة
تكػف أف ي ولأػؼ شػف  وجػضي إف ىػو ف  إجيػمأه ون نػج لا ينػ تض طػوي  لف  وتػضء ي

ف  أض أ  وؾ أتم ف   ولا ج فػ  ينػ طيل  سننػمف أف ينػيطض شنػى   ػدو لانػيتم و  
 كمف لأأ  ش مأ شنى شأـ  و  كـ ف  تخمشضه .

ولأأ وو ظ أف  سننػمف  وػ ي  ش ػمأ شنػى  ولا ػج يفػمج دمض رػمع  ػلاط  وػأـ ويزيػأ 
ة تف  وػأتمء  وز اػأة شػف شف تاأوو  وطديا   يث إف لأندو ي طض إوى أف يأفل كتي

 وتا ػػػمأ كتػػػم أف خػػػض يينو  وألأي ػػػة   فػػػنج جػػػأض نيم و ر ػػػأ تضون يػػػم ولأػػػأض يم شنػػػى 
 لا نمع وك   ن طيل أف  تضض أو  نتح دتضوض أو نػضيمف  نػؾ  وكتيػة تػف  وػأتمء 
 وز اػػأة  و ػػ  ي ػػ يم ىػػ    و نػػج  وتنراػػؿ وويػػ   يض رػػل  و ػػلاط شنػػأ  ولا ػػج ىػػ   
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 لاج تمشية  و    نجـ شف  ولا ج ف   وا لأمم دػيف  ونػما د  ؼ  لآثمض  ونرنية و 
 و و     وّض تف  و ض دط ديف  ونما.

وتتم ىو جأيض دمو كض أف  وانتػمء كػمنو  يا  ػأوف فػ   وتم ػ  أف  ولا ػج  وفػضيح 
وػػيا وػػو أ ػػض ض وأف  ولا ػػج  وتكدػػوم ف ػػط ىػػو  وتنػػاوؿ شػػف كثيػػض تػػف  لتػػض ض 

ض  جأيػأ  و ػأثيض ىػ يف  ونػوشيف تػف  ولا ػج ووكف أض نة أتضيكية  أيثة لأأتم  رنػي
تػػؤأ ه أف  وكدػػم أو  و اديػػض  وفػػضيح ونلا ػػج يؤأيػػمف إوػػى  ل ػػض ض  وفػػ ية نرنػػيم 

ف    نرم  أ يم.  و  

فر   موة  وكدم لأأ يفؿ  لتض شنأ  و كض ض إوى  سفمدة دمض رمع  لاط  وػأـ وأ يمنػم 
ه فإنػو يتكػف أف يػؤأ  إوى  سفمدة دمونضطمف أتم ف   موػة  ولا ػج  وفػضيح و كػض ض 

إوػػػى  س ػػػض ض دخػػػض ييف  و نػػػج و   تػػػمؿ  سفػػػمدة دأزتػػػمم لأنديػػػة لأم نػػػة لف  نرجػػػمض 
توجػػمم  ولا ػػج لأػػأ يزيػػأه  خػػ املا ويفػػدح تػػف  وفػػاج  وػػ  كـ فػػ   لانراػػمؿ تيتػػم 

 كمف  اي .

فمو موة  وجنتمنية ونرضأ لا  نرفؿ شف  مو و  ونرنية تتم يجانو ينضي دنضشة إوى 
 يوية ف  إفض ز شفمض  يم ووفوؿ تاأؿ إفض ز إ أ  ى ه  ولاأأ إوػى  ػأ  لش مء  و

شملأة  ضكة  لجنمـ  وت مأة  وتنطن ة  نأّ  وطضيؽ أتمـ جيمز  وتنمشة ف   وجنـ و  
 تف ى    وجيمز شف  ووفوؿ إوى أىأ فيم.

 ل طض تف  وؾ كنو أف داض  لنن ة  وراموة  و ػ  ينػ  أتيم  وجنػـ ونػأفمع شػف 
طن ة تف  أة  يوية   اضض ون ػاؼ  وخػأيأ ن يجػة سفػمدة ىػ ه  ولاػأة نرنو و وتن

دػػمو  نص شنػػأ  ػػأوث أزتػػمم نرنػػية  طيػػضة و وػػؾ يرنػػض    تػػملام   ػػوؿ  و  يػػم 
 وننيتة إوى نضطمنية ف   يدة  ونخمط  وطديا  وجيػمز  وتنمشػة وفػأؽ ضنػوؿ    

 فنى    شنيو وننـ  و ي أوفمنم داأـ  ولا ج.
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و كتػة  وانتيػة و واتنيػة فػ   كػض ض  وضنػوؿ فػنى    شنيػو ونػنـ وتف ىنػم  ظيػض  
  وفي و داأـ  ولا ج.

د وولاػة  وجنػأد  اديػض م  ووجػوشف  ولا ج يتكف  واثوض شنيػو فػ    و مضج  و اديض 
.   ودخػػػض  لاش ػػػأ ءو لانػػػ جمدمم  ورنػػػيوووجيةد وأ يمنػػػم فػػػ   لفاػػػمؿ  وامتػػػة تػػػف 
مويػػةد ت مووػػة جاػػؿ و و يو نػػمم  يػػض  ودخػػضية شنػػى نػػديؿ  وتثػػمؿ  فػػنل أفػػو م ش

أكدضد  كخػؼ شػف أنػنمنيمد و  ػأؽ دأشينيػم.  و ولا ػج ىػو  وػنتط   و مضج خكنيم 
 وننوك   و ي ييأؼ إوى    يض  وتا أيف وولأؼ ننوكيـ  و يأيأي. نمأض  تػم   ػأث 
 وتخػػمجضة  ودأنيػػة دػػأوف  و اديػػض  وتنػػدؽ شػػف  ولا ػػج شنػػى  للأػػؿ تػػف و  ػػأ تػػف 

  نػ ثمض يـأ نما  ولا ج لأػأ فنػضو      دضو ف  يف أف تاظـ  و ي   وتخمضكيف. ف
شنى أنيم " ن يجة تم  أث ويـ ". شنتمء  ونرا يخيضوف إوى أف  وخ ص  ولام ج 
تتكف أف يكوف ت طئ جأ   يث أف  ولا ج ي نػدج فػ  ف ػأ ف  و ػأضة شنػى تض لأدػة 

 و دط  ونرا و و أضة شنى  وت  ظة  وتو وشية.

د ونم ػػ  وطدياػػ نػػو أ نػػما أووػػىد يػػض  شنتػػمء  وػػنرا  و ػػأيث  ولا ػػج شنػػى أ
تمضنو كؿ  ودخض ف  داض  لولأمم وشنى أنو خيام وو لأيتة وظيرية تف أجؿ  ود مء 
شنػػى لأيػػأ  و يػػمة.  ولا ػػج يتكنػػو  اداػػة  وتػػو ضأ  ونرنػػية لا  ػػم  أفاػػمؿ  فػػ ي ية. 

.ف   ػيف مونرنػيو لاج تمش  شنػى  وف و ولا ج  يض  وت  كـ فيو يتكنو أف يػؤثض 
أف  واأيػػأ تػػف  ور نػػرة و وك ػػمج لأػػأ  ػػ ضو  تػػف نودػػمم  ولا ػػج  و ن مايػػة و ولايػػض 
ت كوتةد ولأأ كمف ىنمؾ   ؼ شنى  و يتة جوىضية ونلا ػج. و و امتػؿ تػل  ولا ػج 
لأػػأ  ػػـ  نمووػػو فػػ  ك مدػػمم  ور نػػرة  لووػػى   ػػى  وافػػوض  و أيثػػة. شنػػـ  وػػنرا 

أخػػمض أي ػػم إوػػى  لآثػػمض  و ػػمضة  أ ونػػمد يف لأػػ و ػػأيثد شنػػى  ون ػػيض تػػف  وك ػػمج 
 كمنػػػ ض  يجية وتدمولاػػػة فػػػ   ولا ػػػج يتكػػػف أف  نػػػ  أـ  ولا ػػػج. و  وت  تنػػػة و تػػػل 
 . و أثيض شنى  وتج تلون  شج تف أجؿ 

http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AA%D8%B9%D8%A8%D9%8A%D8%B1%D8%A7%D8%AA_%D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%AC%D9%87&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%84%D8%BA%D8%A9_%D8%AC%D8%B3%D9%85%D9%8A%D8%A9&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%85%D8%A4%D8%B4%D8%B1_%D9%86%D9%88%D8%B9%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%8A%D8%A7%D8%A9&action=edit&redlink=1
http://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%A3%D8%AB%D9%8A%D8%B1_%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AC%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B9%D9%8A&action=edit&redlink=1
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 كيف يغضب الانسان

 

(د ى    وجزء Amygdala دأأ شمطرة  سننمف ف   وتخ ف   وجزء  و ي ينتى دػ )
 ورضأ كتم أنو تناولاإ شف إضنمؿ  يو جييمىو  وتناوؿ شف   أيأ  وت مطض  و   

  و ندييمم و سن  ض م شنأتم ُ اضؼ  وت مطض.

(  و    د ث ف  Cortexوى ه  وت مطض  فننم لأدؿ أف  فؿ إوى لأخضة  وأتمغ )
تنط ية ضأ  وراؿ ودتانى آ ض أف  وتخ ىو خدكة  واتؿ  و ي يؤثض شنى  وراؿ لأدؿ 

 أف ي ـ  و ركيض ف  شو لأدو دخكؿ تنط  .

م ي وض  سننمف  جضدة  ولا ج   و ض ش  م  وجنـد دمس مفة إوى لأيمـ شنأت
(  و    ندج  وخاوض دوجوأ Catechol amines وتخ دإفض ز تو أ  نتى دػ )

أفاة تف  وطملأة  ن تض واأة ألأماؽد وفى نرا  وولأم   ز يأ تاألام  ضدمم 
لانأفمع  وأـ  و نجد يض رل  لاط  وأـد  زيأ نضشة  و نراد ويزأ أ  ووجو  تضة 

 و ي ي  نؿ  لش مء و لطض ؼ  ن اأ أ إ وضأ  وراؿ  وجنأي. وداأ  وؾ  رضز  وتزيأ 
 تف  وتو أ وىضتونمم  لأضينمويف  و    طيؿ تف تأة د مء  سننمف ف   موة  و ض.

وفى تاظـ  ل يمف   ولأؼ ثوضة  ولا ج ى ه شنأ  أ تايف لأدؿ أف   ضج شف 
خضة  و مضجية ونتخ و و     ل ف  ت أتة  وجدية نطمؽ  ونيطضة و و  كـ. و و 

(Prefrontal cortex جاؿ  واو طؼ ف   موة  نمنجد في    وجزء دايأ كؿ  )
 وداأ شف  واو طؼ وي وـ دأوض  نري ي تف أجؿ  و رمظ شنى كمفة  لفامؿ ف   موة 

   ز ف و  م  ونيطضة.
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 ولا ج ىو أف شتنية  ف و رنيض آ ض أكثض  و ي مإ وطضي ة   كـ  وتخ 
(Prefrontal cortex( ويم  ويأ  وانيم شنى )Amygdala   د وى   تانمه إ)

(   امتؿ Prefrontal cortex(   امتؿ تل  واو طؼ فإف )Amygdalaكمنم )
  ل كمـ.تل 

و     كمف ونلا ج تض نة إشأ أ فنيوووجية نمد ة شنى  أوثو  و   ين اأ فييم 
” ىأوء  وامفرة“ نة أ ض   نتى دتض نة  وجنـ وخف  ويجوـد  وجأ أي مإ تض 

  يث ين ايأ  وجنـ فييم  موة  لان ض مء  وطدياية شنأتم يزوؿ تفأض  وثوضة 
 أو  و يأيأ.

وتف  وفاج  واوأة إوى  و موة  وطدياية ولإننمف  و   كمف شنييم لأدؿ  و اضض 
 ونلا ج ف  ولأم لأفيض لف ىضتوف  لأضينمويف  و ي يرضزه  وجنـ أثنمء  دضة
 ولا ج يجاؿ  وخ ص ف   موة ي ظة  ن تض ور ضة طوينة تف  وزتف )  ض وح تف 
نمشمم وأ يمنم  ت أ إوى أيمـ( كتم   نؿ تف لأأضة  سننمف شنى   تؿ 

وتثيض  و دنيووةد دؿ و جانو شض ة ونودة جأيأة تف نودمم  و لان جمدة  ولا ج
ف كمف  لتض  مفيمإ.   ولا ج فيتم داأ   ى و  
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 الغضبأنواع 

 

 موؿ  و دض ء ف   وننوؾ  سننػمن  إيجػمأ  فػنيرمم ونلا ػج و وزياػو  ػتف أنػو ع 
 .ت أأةد ووكنيـ وـ يفنو  و  رمؽ شنى شأأ تايف تف  لنو ع

  ولا ج  وت نّل

 : تكدوم   ج -أ

يكبت كثيروف غضبهـ لأنّهـ يخشػوف ننػو ونػف غضػخ ينخػريفب ين بػروف  نّػو 
فيخفونػػور ربّنػػّ لأنّهػػـ  طّ نػػّ سػػننوي ننػػذ سػػيظهر اوينػػخ بشػػنخ نػػف شخ ػػيّ هـ 

ي  ػػ ر  نّػػو نػػف ي خطػػب  ف ن ضػػخر و فّ يلأشػػخّص ي هػػّدفيف  ػػـ  كثػػر  طفػػًّر 
 ػػػذي يسػػػيروف وفػػػؽ نبػػػد  " كّشػػػب ي  ضػػػخ  كػػػح يُكبّػػػؾ ي نػػػّس"ب ير ػػػّح  ػػػ    
يلأشػػػػػػخّص بوضػػػػػػنهـ  ػػػػػػذي ويشػػػػػػنروف بػػػػػػبنّهـ  نػػػػػػّسٌ ايّػػػػػػدوفر     فّ كبػػػػػػ هـ 

 شػػّرا ي خطػػر ي  ػػح  نبػػم بػػبفّ  نػػريً نػػّ   يسػػير   نشػػّهر ـ يانمهػػـ   يػػدركوف
 .همب نّ يريـر فلا يقونوف بػّ خطويت ي ننّسػبخ  كنّيػخ  نفسػهـ نػف ي ن هّكػّت

 

 :   ج  ض يمد  -ج

يكنموف ي كثير نف ي  ضخ فح ديخمهـر    شحٍ  سوى  كػونهـ يشػنروف بػبنّهـ 
ي خيػػرب ين ػػّبهـ ي شػػؾّ نهػػدّدوف دونػػًّ نػػف ينخػػريف و فّ ينخػػريف   يريػػدوف  هػػـ 

بّسػػ نرير نػػف دوف  يّ  سػػبّخٍ نقننػػخر وريبػػ هـ  مػػؾ  انمهػػـ فػػح غضػػخٍ ديفػػـر 
يكوف فح نظر ـ ردّ فنؿٍ نبرّريً همب ين هّكّت ينخريفب  نّػو غطػٌّ  يسػ خدنونو 
 شػػرهنخ هػػدـ شػػنور ـ بّ رضػػبب غضػػبهـ  ػػذي ي ػػبع فػػح ر يهػػـ دفّهيػػًّر فهػػو 

 .مهـن ياخ نّ يكنمونو نف غضخٍ فح ديخ
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  ولا ج  وت رجّض

 :   ج ترمجئ -أ

يػػػػب ح غضػػػػخ بنػػػػض ي نػػػػػّس كنّ ػػػػفخ سػػػػرينخ ونفّافػػػػػخ غيػػػػر ن وّ نػػػػخ  بػػػػػديًب 
ينفاػػػروف بمنكػػػخ ب ػػػر وي لاشػػػب غضػػػبهـ بسػػػرهخٍ غريبػػػخب فػػػور هـ  مػػػؾ  كػػػوف 
سػػطكيّخ و   نبّػػر هػػف هنػػؽ و ػػوّا فػػح ي نشػػّهر ي  ػػح يكنمهػػّ ي  ّضػػخر فهػػو 

ير ػّح و  لاشػب اثػّر ي نزهػّج بسػرهخر  كػفّ ينبّر بسرهخ هنّػّ يزهاػو وبّ  ػّ ح 
ي ن ػػػّفل همػػػب ينخػػػريف  كػػػوف سػػػمبيّخ فػػػح غّ بيّػػػخ يلأكيػػػّفر فهػػػـ ي ػػػذيف ي كنّمػػػوف 

 .ي ن ّفل

 

 :   ج تدموغ دو -ج

بنػػض يلأشػػخّص ينرفػػوف ن ػػب ي ضػػبوف ون ػػب ين ننػػوف هػػف ذ ػػؾر وغّ بػػًّ نػػّ 
يكػػوف غضػػػبهـ ندروسػػػًّب ي نشػػػّهر ي  ػػػح يظهرونهػػػّ    كػػػوف بػػػّ قوّا ي  ػػػح  بػػػدو 
هميهّر  كػنّهـ يسػ خدنونهّ كوسػيمخٍ  مك ػوؿ همػب نػّ يريػدوفب كػـ نػرّا  ػّدفنّ 

فػػح ي مكظػػخ  شخّ ػػًّ غضػػبوي بقسػػوا لأنّهػػـ  ػػـ يك ػػموي همػػب شػػح  نػػّ  ريدو  و 
هينهّ ي  ح ك موي فيهّ هميو  لاشب غضبهـ  ذي بمكظخ ويكػدا وكػبفّ شػيفًّ  ػـ 
يكػػفغ غّ بػػًّ نػػّ يكػػوف  ػػ    يلأشػػخّص نكبّػػيف  مسػػيطرا ويرغبػػوف فػػح ينػػ لاؾ 

 مػؾ  ػد   ػمع فػح ي نركمػخ يلأو ػب و كػف  يس ري ياي هـي قميؿ نف ي سمطخ و كف 
 .نّ يمبث  ف ي لاشب  بثير ّ نع ي و ت
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 : إأتمف  ولا ج -ػج

يك ػػػػّج ي ػػػػبنض بشػػػػدّا   ػػػػب نشػػػػّهر  ويّػػػػخ يوفّر ػػػػّ ي  ضػػػػخر   مػػػػؾ ي دفنػػػػخ نػػػػف 
يلأدرينػػػػّ يف ي  ػػػػح  سػػػػّهد ـ همػػػػب ي سػػػػ نريرب  ػػػػـ فػػػػح كّ ػػػػخ ديفنػػػػخ نػػػػف هػػػػدـ 
ي رضػب وينبّػروف هػف ذ ػؾ فػح ي نفاػػّر نػف كػيفٍ   ػب اخػر  نػّـ  وّؿ شػػخصٍ 

ى هػف كػػؿّ ي نشػّكؿ ي  ػػح ينػرّ  نػّنهـب ي ػػرّوف همػب  ػػبنيف كػّا هـ  مػؾ بننػػب
 . د  ن ل هنهّ
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  ولا ج  وتزتف
 
 :  ولا ج  لاش يمأي -أ

 

 نّؾ  شخّص ين ّدوف همب ي  ضخ بسرهخ و  يس طينوف ي  وّ ؼ هنو ك ػب 
 ػػو  ريدوي ذ ػػؾ و ػػو شػػنروي بػػبفّ   اػػدوى ننػػو و  ضػػرورا  ػػوب ي ضػػبوف  كيّنػػًّ 

هنػػػد ّ  كػػػدب ينػػػّنوف  كيّنػػػًّ  نػػػف  فّ ػػػيؿ   يم فػػػت   يهػػػّ ينخػػػروف و  ي و ػّػػؼ
 .ننزهايف نع  نّهـ ي نّبوف  نفسهـ همب ذ ؾ

 
 :  ولا ج  وتدأا  -ج

ي ػػبثّر ي ػػبنض كثيػػريً بطريقػػخ سػػير ي نػػػّ ـ و ػػزهاهـ ي نشػػّكؿ ي  ػػح  نػػّنح ننهػػػّ 
ينمكوف دونًّ  ضيّخً نػّ ي ضػبوف لأامهػّر وبيننػّ ين ػّد ينخػروف همػب  .ي بشريّخ

كوي ػػػعر     نّػػػو يػػػ ثّر بشػػػكؿٍ كبيػػػرٍ فػػػح   ػػػكّخ  مػػػػؾ يلأنػػػر وي نػػػّنموف ننػػػو 
ًّ نػػػػػػػػّ ياػػػػػػػػوؿ شػػػػػػػػرير يفرغػػػػػػػػوف فيػػػػػػػػو غضػػػػػػػػبهـ  ي نبػػػػػػػػّدلب فػػػػػػػػح بػػػػػػػػّ هـر غّ بػػػػػػػػ

 .و و بشكؿٍ و نح 

 
 :  و  أ -ػج

فػػػح كػػػيف يػػػ نكّف ي كثيػػػر نػػػف يلأشػػػخّص نػػػف نسػػػيّف يلأذى ي ػػػذي  نرّضػػػوي  ػػػو 
و بقػػػب ونسػػػّنكخ نػػػف  سػػػبّخ  هػػػـ بػػػور يناػػػز ي ػػػبنض ينخػػػر هػػػف ي قيػػػّـ بػػػذ ؾ 

ضػػػػ ين هـ نشػػػػ نمخ   ػػػػب  اػػػػؿ غيػػػػر نسػػػػنّبب ين بػػػػروف  نفسػػػػهـ ي ضػػػػكيّخ و ػػػػد 
ًّ بّ نُسػبّخر ي ػذي يبقػب فػح  يخطّطوف  كيّنًّ  لان قػّـ  و يقطنػوف هلا ػ هـ نهّفيػ

 .نظر ـ ن دريً  م ضخ
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  ولا ج  وننيـ

 
 ػػد ننمػػؾ كمّنػػّ  كػػدى  و بنػػض ي سػػنّت ي  ػػح ذكرنّ ػػّ سػػّبقًّر     نّنػػّ ياػػخ  ف نم فػػت 

يً   ب كوف ي  ضخ طّ خ  د  كوف  ياّبيّخ  ذي نّ  كسنّّ يسػ خدينهّر وسػمبيّخ نػّ  ػـ ايد
ننػػػػرؼ كيػػػػؼ ون ػػػػب نواّههػػػػّب  ػػػػذ  ي طّ ػػػػخ  ػػػػح اػػػػزٌ  طبينػػػػح نػػػػف كيّ نػػػػّ و  ينكننػػػػّ 
ي   ّضػػح هنهػػّر لأنّهػػّ ي ننبّػػو ي ػػذي ينبفنػػػّ بنػػّ  ػػد ي ذينػػّ وبّ  ػػّ ح يكنينػػّب يلأنثػػػؿ  ف 

ياّبيّػػخ   بهػػدؼ  خرياػػو فكسػػخ بػػؿ  مو ػػوؿ   ػػب ننػػرؼ كيػػؼ نخػػرج غضػػبنّ بطّ ػػخ  
 كمػػػوؿٍ نػػػف خػػػلاؿ   ػػػرّفنّ  ػػػذي و انػػػؿ ينخػػػر يػػػدرؾ ي ن ػػػزى نػػػف غضػػػبنّ نػػػف دوف 

 . ف ن ذيو
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 كنّ ينكف  قسيـ ي  ضخ   ب نوهيف رفيسيف:

 ي  ضخ يلإياّبح -1
 ي  ضخ ي سمبح -2

ي نشّهر يلإياّبيخ  يقوؿ ي نمنّ ر  نّو  كيّنًّ يكوف  م ضخ  بثيريت ين ل هنهّ بنض
ي  ح  ننع يلإنسّف ي كّفز  مقيّـ ببشيّ  يكبهّب فهؿ فنلًا نف ي ننكف  ف يكوف 

   مشنور بّ  ضخ  بثيريت  ياّبيخغ

  ينكف فح ي وي ع يلإاّبخ هف  ذي ي س يؿ بشكؿ ويضعر ذ ؾ  نّو غّ بًّ نّ  ـ و ؼ 
بّلأشنخر ي  ح  شير ي  ضخ كنشّهر سمبيخر همب ي نكس نف هنميّت نسع ي نخ 
 .  ب  فّ ي نخ يس قبؿ ي  ضخ كاز  نف ي ننمونّت يلإياّبيخ

وكّنت بنض ي دريسّت ي كديثخر و فت ي سِّنّت يلإياّبيخ  م ضخر  كف بنض 
ي نمنّ  نف يلأخ ّفييف ي ذيف يه ندوي همب  اّرخ هنميخر  ريدوي ي  كقيؽ بشكؿ 

 . كثر  وسُّنًّ فح  ذي ي نوضوع

يثخ نُشرت فح نامخ "ي نمـ ي نفسح"ر  ـ هرض  ور   ك رونيخ نف ففح دريسخ كد
ن طوعر نثؿ يلأ لاـر  222خلاؿ ي كنبيو ر لأشيّ  ن نوهخر همب  كثر نف 

وي زاّاّتر بيننّ  ونض واو  غّضبخر خّففخر  و خّ يخ نف ي  نبير همب زوييّ 
 .ي شّشّت

يرغبوف فح وضع يلأشيّ  همب ثّـ طُرح س يؿ همب ي نش ركيف بّ  اربخ هنّّ  ذي كّنوي 
شّشخ ي كنبيو رر وطُمخ ننهـ ي ض ط همب نقبض بب  ب نّ يس طينوفر لأنّهـ 

 .سيقدروف همب ذ ؾ  و فنمو 
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و وضكت ي ن ّفلر  فّ ي نش ركيف  ـ يَنيموي   ب يلأشيّ  ي  ح ير بطت بّ واو  ي خّففخر 
 نّّ بّ نسبخ   ب  .وركيث نَنكت ي ن ياخ ي ن و نخ ي طبينخ ي سمبيخ  هذي ي شن

يلأشخّص ي ذيف  نرضوي لأضوي  ي واو  ي  ّضبخر فقد نّ وي   يهّ بشكؿ زيفد و ّنوي 
 بذؿ ي اُهد  مك وؿ همب  مؾ  يس نديد ـبّ ض ط همب ي نقّبض بقوا  كثرر نُنمنيف 

يلأشيّ ب ويقوؿ ي نمنّ ر  فّ ي ن ّفل كّنت نثيرا  مدّ شخر كيث  نّو فح ي نّدا يكوف 
 .ضخ نُ ّكبًّ  مخوؼب فّ  ضخ يانؿ ي نّس يشنروف بّ خوؼي  

 كف فح ي  اربخ ينف ؿ ي شنوريفر و  بع  كؿ ننهنّ  بثيريت نخ مفخ بكسخ 
يلأ ديؼب و وّ مت ي دريسخر   ب  فّ ي  ضخ شنور  ياّبح وكّفز  وي  يخ لاؼ

  ّدر همب ننع  وا ي دفع   ب يلإنسّفر ك ب يُكقّؽ نّ يرغَخب ونف فويفد 

ي  ضخ  يضًّر  نّو ير بط بّلأدي  يلأفضؿب كنّ  ف  فريغ ي نشّهر  فضؿ  م كخ 
ي نقميخ نف  ركهّ ن مقخ  و ندفونخر ويزيد نف هنميخ  دفؽ ي دـ   ب  ازي  نف ي نخ 

 . ر بط بّ نشّهر ي سنيدا

ففح كّ خ ي  ضخر يننؿ ي اّنخ يلأيسر نف ي نخ بشكؿ  كثر  كفيزيًر و ح ي ننطقخ 
 يضًّ ي نشّهر يلإياّبيخب ويقوؿ ي خبري ر  فّ ي  ضخ يقود ي   يُّريت  ي  ح  شنؿ

يلأسّسيخ فح ي اسـ ي بشرير ي  ح   ككّـ بدور ّ فح هنؿ ي قمخ وي هرنونّتر ويُنبّهنّ 
بّ  ّ حر يكّوؿ  بنّدنّ هف  .وي قمؽ ي ك فّخ  ب  ننّ سن نرض  نشّهر سمبيخر نثؿ 
 .كيؼ نكؿ نشكلا نّ بدً  نف  وايو ي موـي ضررر فإفّ ي  ضخ ي  كح يُنمننّ 
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 الغضب اسباب

 ولا ج يضجل إوى أندمج  مضجية أو أ  نيةد فتف  وتتكف أف يكوف  وندج إننمف 
داينو تثؿ زتيؿ ف   واتؿ أو  وضايا نرنو أو لأأ يكوف ن يجة ون اضض و دض م 

   رزه شنى  و يؽ تثؿ: أزتة  وتضوضد إولامء ض نة نرض.

أندمج أ ض  تف  و نؽ أو إطموة  و ركيض ف   لتوض  و مفة  ولأأ يضجل إوى
 و وامانية أو ف   كضيمم تؤوتة  ثيض تخمشض  ولا ج شنأ  ن ضجمع  سننمف ويم.

 تف  لندمج  ل ض  ونلا ج: 
 

 . سضىمؽ         ·

 . وجوع         ·

 . لوـ         ·

 . وتضض         ·

 داينيم )إنمءة  ن اتمؿ  وا ملأيض(. لاش تمأ شنى ش ملأيض          ·

 . ووفوؿ إوى نف  ن طمع  وطتث         ·

 . لانن مج تف  أثيض ت أض         ·

 . لا طض دمم  ونرنية تثؿ  لاك امج ثنما   و طج         ·

 . واو تؿ  وجينية         ·
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 ونف نسببّت ي  ضخ  يضّ:

 ي نزيح نع ي خريف -
 ي نظر وهدـ  بوؿ ي خر ويخ لاؼ ي  واهّتي ننّ شّت ويخ لاؼ واهّت  -
 ي  دنّت ي نّطفيخ -
 ي ض وط ي نفسيخ وي ن بيخ بسبخ نشّكؿ ي كيّا -
 ض وط ي ننؿ -
 ي هبّ  ي نّديخ وي نسفو يّت ي  ح همب كّ ؿ ي نسّف -
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  ولا ج ن ما 

 .ير فّع ض ط ي دـ         ·

 .زيّدا  فريزيت  رنونّت ي ض وط         ·

 ب  ر ي  نفس         ·

 .خفقّف ي قمخ         ·

 .ير نّش         ·

 . نسّؾ         ·

 ي نيف(ب قمص كد خ ي نيف )ب ب           ·

  منيف         ·

 . وا بدنيخ         ·

 .ي كلاـ وي كركخ نع ي  و ر فحي سرهخ          ·

 .هضلات نشدودا         ·

 .ي نقد ي نس نر         ·

 .ي س ثّرا         ·

 . نت         ·

 .نفور         ·

 .سموؾ هدوينح سمبح         ·

 .كسد         ·

 .غيرا         ·
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 .هدـ شنور بّلأنّف         ·

 .هدـ  قدير ي ذيت         ·

 .يلإدينخ         ·

 .ي ك فّخ         ·

 .ي قمؽ         ·

 (ب)يلأرؽهدـ ي قدرا همب ي نوـ          ·

 .  دير ينري  ي سمبيخ         ·

 .ي شكوى ي نس نرا         ·
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 آثمض  ولا ج  ونندية

خ ي طبيخ ي نمكيخ بمندف يقوؿ ي دك ور  كند شو ح  بري يـ هضو ي انني
   سّـرّلأنريض ي بّطنيخ وي قمخ  ف ي نيوؿ يلإنسّنيخ  نقسـ   ب  ربنخ ويس شّري

 هميهّ:ويخ مؼ سموؾ و  رفّت يلأشخّص بّخ لاؼ  ذ  ي نيوؿ وندى ي سيطرا 
 بي نيوؿ ي شهوينيخ و  دي ي ب ي ثورا وي  ضخ -
 بي نيوؿ ي  سمطيخ و  دي ي ب ي كبر وي  طرسخ وكخ ي ريّسخ -
  لآخريفبي نيوؿ ي شيطّنيخ و سبخ ي كري يخ وي ب ضّ   -

ونهنّ كّنت نيوؿ يلإنسّف فّنو ي نرض  م ضخ في كفز ي اسـ وير فع ض ط ي دـ 
و د  كدت يلأبكّث  ي  دريخبفي ّخ بّلأنريض ي نفسيخ وي بدنيخ نثؿ ي سكر وي ذبكخ 

 يلإنسّفبي نمنيخ  ف ي  ضخ و كرير  يقمؿ نف هنر 

يس منيف فح كديثو     ضخ و  هذي ين ع ي رسوؿ  مب يلله هميو وسمـ ي نس
هدـ ي  ضخ  نّنّ بؿ هدـ ي  نّدي فيو وينب ح  ف ي ضخ يلإنسّف  ذي   ّنننّ

ذي غضخ  ين هكت كرنّت يلله ورسوؿ يلله  مب يلله هميو وسمـ يقوؿ  نف ي ضخ وي 
 ف  ي سموؾ  هذي ي  ّضخ   ينكف  ف يويفؽ هميو  و نفسو  ذي  فميسكتب كدكـ 

هميو وسمـ   يقضيف ككـ بيف ذ خ هنو ي  ضخ و هذي يقوؿ ي رسوؿ  مب يلله 
 غضبّفبيثنيف و و 

وي قراف ي كريـ ي ور ي  ضخ  وا شيطّنيخ  قهر يلإنسّف و دفنو   ب  فنّؿ نّ كّف 
فمنّ    يوب  قب يلأ ويح و خذ بر س  خيو يار   نوسببيب يهّ  و  ـ يكف غّضبّ فسيدنّ 

  ضخ وكبف ي يلأ ويحبو نّ سكت هف نوسب ي  ضخ يخذ  ي  ضخبذ خ هنو 
 يلأ ويحبوسويس  رع فكر نوسب  يمقح 
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و انخ ي  ضخ يك ّج   ب ضبط ي نفس نع  ينّف  وي بّلله وين دح ي رسوؿ  مب 
ننّ ي شديد ي ذي ينمؾ  كديثوبيلله هميو سمـ  ذي ي سموؾ فح   يس ي شديد بّ  رهخ وي 

و  يكوف  انخ ي  ضخ ب نّوؿ ي نهدفّت  ف  بثير ّ يب ح  ي  ضخبنفسو هند 
كرير  نّو هّ و  يس طيع ن نّطح ي نهدفّت  ف ي خمص ننهّ بسهو خ و ف ي  ضخ ب 

ي ير ي سموؾ فإف ي نلاج يكوف ب  يير سموؾ يلإنسّف فح نوياهخ ي نشكلات ي يونيخ 
 وي زيفبفي كوؿ غضخ يلإنسّف   ب  دو  
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 أفنمؼ  ونما شنأ  ولا ج

 
 منضيل  ولا ج نضيل  وض 

 
ويكدا   ثر فيو  ذي ي  نؼ نف ي نّس   يكسف  ديرا ذي و ونفسور وكمنخ 

و ذي ي  نؼ ي ذي فح ي  نّنؿ و   ويرضبرننهّ ثـ بكمنخ  خرى يهد وي فّهم
ينرفّ طرؼ ينخر كيؼ ي نّنؿ ننو بّس نريرر بؿ نزياو ن قمخ و د ي ضخ نف 

ّ  و ي نفسيخ ي ضخ كمنخ ي يوـر و و  يمت  و بند  سبوع  د   ي ضخ فهو كسخ ك
  .ويرضب

 
 مدط ء  ولا ج دط ء  وض 

 
يقّطع ي طرؼ ينخر  وغضخ فمنمو ذي  نؼ اخر نف ي نّس   ي ضخر و كنو  ف 

  . سبوهّ  و  كثرر     ف كسنخ  ذي ي  نؼ  نو بطح  ي  ضخ
 

  منضيل  ولا ج دط ء  وض 

 
ر و  يقبؿ  ي يه ذير خيرضب بسرهو كنو     شحو ذي شر ي نّس فّنو ي ضخ لأي 

ينو ك ب  ذي  ريد  ف ي فع  و ينفو ي خذ  و ي قرير ب ض  ي خطب بؿ و  بسؼ همب 
 .ي نظر هف يه ذير ي طرؼ ينخر
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 مدط ء  ولا ج نضيل  وض 
 

و ذي خير ي نّسر فّ كمـ وي ككنخ  فّ هـر و  يننع ذ ؾ نف غضبهـ بككـ طبين هـ 
 .  يهـب هندنّ ين ذر ي رض سرينوي بشريخر و كنهـ  ذي غضبوي
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 ش ج  ولا ج

نف بي و  بّكًّ ذي بّ   ب ي ننؿ كّ نن ّدب  بؿ خرواو ي طدنت شخص نّ نزؿ 
  ! دنّ  بقنّنخ ي ايريف

 
ك ـ غضبو نف ي ايريف وهنّؿ ي نظّفخ لأنو كّف فح هامو نف  نر بب ركخ سيّر و 

 ي طريؽ سّهخ كّنمخرفح ي شويرع ي نزدكنخ وي او ي خّنؽ فّس  رؽ 
  ... و ؿ بند ّ   ب هنمو ن بخريً وننهكًّ 

 ـ يس طع يف ي نّ ؾ  ه ّبو هندنّ وبخو ي ندير همب  بخر  وي  نّ و ي ذي ي سبخ 
فح ي خسّرا  مشركخرفّنفار غّضبًّ وين ّب و كّ خ  يّج هّرنخر وكّنت ي ن ياخ 

 "ي ن و نخببب" نت نطرود
 

 ي كوخ بديخمؾ 
 ...ب  فسيرهبّرا  ك ّج ي 

 
 خيؿ ننح  ف بديخؿ كؿ شخص ننّ كوخ فّرغر فكمنّ كدث شح  ي ضبؾ يبد   ذي 

  .ي كوخ فح ي ن لا 
 ذي بّ ضبط نّ كدث فح يوـ  ذي ي شخص ي  نسر كيث  خذ ي  ضخ ي ريكـ بديخمو 

 ديقؾ  برامؾب  ووكوبو ين مم ك ب سّؿ همب يلأرضري  ح  د  كوف نقند  ركمو 
ي ذي   مؽ فح واهو سنّهخ ي  ميفوفببب و كنّ كدث نع نديرؾ ي ذي  نفار غّضبّ 

  !!فح واهو
 ... وي ن ياخ خسّرا    نوض
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  ضويض  ولا ج..  طو م شتنية
 (Anger Management) نف  نّ ظهر ي   نّـ ببسّ يخ ي  ككـ فح ي  ضخ

نشّ  نريكز ونس شفيّت ن خ  خ فح  ذي ي ناّؿ  .وي 
 و رويضو بنّ سّهد همب  ديرا ي  ضخ  يس ري يايّت ـ بّ فنؿ ي  و ؿ   ب هدا و د 

  :ي بنو نف شنور سمبح و  يريت فسيو وايخرونف   نهّ
 

  : لان ض مء
 :بنضًّ ننهّ وذ نيًّ وي  يؾ نّؾ طرؽ هديدا   نمـ كيفيخ ي س رخّ  بدنيًّ 

رخّ  انيع هضلات ي اسـ -  .ي س مقّ  همب ي ظهر وي 
 شنوع-نبّ ّت- هّدل وي رويفع ي نطرا ي نفضمخ سوي  كّنت )ز ور ي بخور ي -

 (ب  خببب 
ننّرسخ  نرينّت ي  نفسر فينكنؾ  خذ نفس هنيؽ اديً نف ي ديخؿ بكيث ينلؤ  -

 .ثـ  خريج ي نفس نف فنؾ ببط  و درؾ كموري هوي  رف يؾ 
وبنض يلأنلاح ي ننطرار وي س مقّ  همب يلأ ؿ  ندا  ي ديفمي س كنّـ بّ نّ   -

 .ربع سّهخ
 .ي نوـ ي كّفح  يلًا هدد ي سّهّت ي  ح يك ّاهّ اسنؾ -
د ّفؽ   قميؿ  و و خنسي ننؿ همب  خذ ريكخ خلاؿ ف ريت ي ننؿ ي ن وي مخ  -

 .ي ض ط ي ن بح
 .ي س نّع   ب ي قراف ي كريـ ب وت  ّرفؾ ي نفضؿ و نت ن نض ي نينيف -
 (ر يلله كثيريًر  ّؿ يلله  نّ ب )   بذكر يلله  طنفف ي قموخذك -
 شح و و ربعي  بنؿ وي  فكر فح خمؽ يلله ونشّ دا اوينخ ي انّؿ فح كؿ  -

  .سّهخ يونيًّ 
  . ب سـ كثيري -
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وانمؾ  نكّف  و  نو ؼ سبؽ  ويس ننؿ خيّ كويراع بذيكر ؾ غنض هينيؾ  -
 .سنيدي

  .ًّ سوؼ  انمؾ  شنر ب كسف كبيرننّرسخ  ذ  ي نّديت وي  نّريف يوني -

 : و و فؿ

ينيؿ يلأشخّص ي ن بيوف هند ي ننّ شخ نع ينخريف   ب ي قفز   ب ي ن ّفل 
وي  و نّت ي  ح غّ بًّ نّ  كوف خّطفخ وغير د يقخب فنندنّ  شنر  ف ي ننّ شخ بينؾ 

 .ايديً وبيف ينخريف  د يك دتر هميؾ ب هدفخ ي او ي نّـ ونري بخ ردود  فنّ ؾ 

هندنّ يكّوؿ شخص نّ ين قّدؾر فنف ي طبينح  ف  كوف فح نوضع دفّع و كف   
 بد  بّ هاوـ همب ي طرؼ ينخرب وبدً  نف ذيؾ و مؾ فّلأفضؿ  ف  كّوؿ فهـ 

 .يلأسّسي شخص ي ذي  كّدثو وسبخ ين قّد   ؾ و نّنؿ ننو همب  ذي 

هّدا ي  فكير و كف    انؿ  بديً   د  ك ّج   ب بنض ي ريكخ خلاؿ ي ننّ شخ  م نفس وي 
 ي ننّ شخرغضبؾ  و غضخ ي طرؼ ينخر يفقدؾ  ه ّبؾ و در ؾ همب ي  ككـ فح 

 :ونف بنض ي طرؽ ي  ح ينكف نف خلا هّ  ديرا ي كوير بدوف غضخ

بدي  ي   نّـنشّركخ ينخريف فح كديثهـ  -   .وي 
 .طرؼ ينخر بنّ يضّيقؾ ببسموخ  بؽنوياهخ ي  -
 . ذي فح ّضكويوكف ضع كدوديً  كؿ شخص   نّنؿ ننو   ي ندي ّر  -
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 : ن  أ ـ ضوح  وركمىة
ن كوخ ببنض يلأفكّر وي ه قّديت ي  ح  و كنو ي  ضخ شنور اّد  م ّيخ 
 .سوؼ  انمؾ  ضكؾ هميهّ

كّر ونيخ  خيؿ نثلا ي شخص ي ذي ي ضبؾ ناسديً  نّنؾ فح شكؿ شخ يخ 
 :نضككخ فهذ  ي طريقخ  انمؾ نركًّ    ثّر بسهو خ و كف يكذر شيفيف  ّنيف

 
ر  هوى ي نديهبّت ي قّسيخ ي  ح   ضخ ينخريف ننؾر و ف فظّ نس فزيً    ك -  

 . سخر ننهـ و  س هزل بهـ
   سخر نف نفسؾ ونف كيّ ؾر بؿ نف يلأفضؿ يس خديـ روح ي فكّ خ  - خ

 .ب در ركخ  شحنؿ ننهّ و  قبؿ كؿ  نوياه هّ و ي  نّ
 : لاييض  ودياة

نع واود ي نسفو يّت ويلأهبّ  ي نمقّا همب هّ قنّر غّ بًّ نّ  كوف ي بيفخ ي نكيطخ 
 .ذيت  بثير كبير همب ينفنّ نّ

فنثلًا    كّوؿ ننّ شخ شخص فح نشكمخ نّ فور هود و ناهد نف ي ننؿر 
و    يذي كّف  نريً   ي كنؿ ي  بخيرر د يقخ  بؿ ي  كدث   ي 11ين ظر همب يلأ ؿ 

 :وغير ذ ؾ هميؾ بّ ن ّفع ين يخ

وه بيًّ  ذي كّف ي زكّـ ي نروري يانمؾ غّضبًّ  ي بديفؿب )نثلاً نكّو خ  ياّد  -
 (بركوخ ن رو يلأنفّؽ  و  ي نوي مخ  خرى ينكنؾ

ر وينكنؾ  انبو ذي كنت  نمـ  ف  نّؾ شخص  و نكّف بنينو يانمؾ   ضخ  -
 .هنو فح ي كّؿ فّب ند

فكر فح  هطّ  نفسؾ  اّزا  ر ّح فيهّ نع هّفم ؾ و شخّص  كبهـ فح  -
  .يلأنّكف ي نفضمخ  ديؾ
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 : وضيم ةتتمضنة 
اديً نف و  ؾ  ننّرسخ بنض ي  نرينّت  و و بسيطهميؾ  ف  خ ص از  
ي نشح فهو  و  نهّوي سويديرس نرينّ ّلأيروبيك-ي اري-ي ريّضيخ نثؿ ي سبّكخ 

  .يقمؿ نف ي ض ط ي ن بح ويسّهدؾ همب ي  فكير ي ننظـ
و خيريً  ذكر ديفنًّ  نو   ينكنؾ ي  خمص  نّنًّ نف ي شنور بّ  ضخر بؿ ينكنؾ 
فقط ي  ككـ فح كد و و كويؿ طّ خ ي  ضخ ي سمبيخ بديخمؾ   ب سموؾ و فنّؿ 

 ونشّهر  ياّبيخ
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 كوف وػ ن يرف  01/01لأمشأة 

 
 ّهدا س يفف كوفح ي نشهورا اديً  كيّ حرنف   ـ ي قويهد ي  ح يس فدت ننهّ فح 

كيث يقوؿ س يفف كوفح:  بكيّ ؾرر و ح بّ كقيقخ اديرا و س كؽ  ف  طبقهّ 10/90
 .همب يلأ ؿ س   ير ردود  فنّ ؾ  اّ  نوي ؼ ننينخ

 
  و مشأة؟تم ى  ى ه 

ي كيّا ي ـ  كديد ّ  نف%02 نّروي ػ نف ي كيّا   شكؿ نف خلاؿ نّ يكدث %10 بػ 
 يان  ى  ؟ نّذي ! فنّ نّنف خلاؿ ردود 

ننّ  %10نننب  ذي ي كلاـ  ننّ فح ي وي ع  يس  دينّ ي قدرا همب ي سيطرا همب ي ػ 
يكدث  نّ ر فنكف   نس طيع ننع ي سيّرا نف  ف   نطؿ  و ي طّفرا نف ي و وؿ 

ن بخرا هف نوهد ّ )ننّ سي دي ذ ؾ   ب  فسّد برنّنانّ بّ كّنؿ( ر  و سّفؽ نّ ر 
 طع همينّ كركخ ي نرور  و ي سيرب فنكف فح ي وي ع  يس  دينّ ي قدرا همب ي  ككـ بػ 

فنكف نف يُقرر كيؼ ينكف  ف  كوف ي ػ  ر%90و كف ي وضع نخ مؼ نع ي ػ  10%
 بكيؼ ذ ؾغ هف طريؽ ردود  فنّ ن90%ّ

نكف   نس طيع ي  ككـ فح  شّرا ي نرور ي كنري ر و كف نس طيع ي سيطرا همب ردا 
فنمنّر    دع ينخريف يانمونؾ    رؼ بكنّ خر  نت  س طيع  ف  قُرر نّ  ح ردا 

  نّوؿ طنّـ يلإفطّر نع هّفم ؾ  تثّؿ: كني ننس خدـ  ذي  دهونّي ننّسبخغفنمؾ 
 وفابا  سقطت يبن ؾ ي   يرا فناّف ي قهوا همب  نيص هنمؾب
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 ـ يكف  ؾ دور فينّ كدث  نّ و كف نّ سوؼ يكدث  كقّ سي قرر كسخ ردا فنمؾ  
ثـ يس درت  ي بكّ رفبخذت ي طفمخ فح  وي ش ـ و نت ب وبيخّبن ؾببد ت بّ  ريخ …

وبند نشّدا  فظيو  ي طّو خر  ب زوا ؾ نوبخّ  يّ ّ  وضنهّ ي فناّف همب كّفخ 
هدت   ب  ونف ثـ ني ؾ  و نت ب  يير  يرا بينكنّر يندفنت   ب ي طّبؽ ي نموي 

ي طّبؽ ي سفمحر فواد  ف يبن ؾ  د ينش مت بّ بكّ  هف  نهّ  فطور ّ وي س نديد 
  ننمهّببّص ي ندرسخ وزوا ؾ كّف  بد  ف   ّدر  مندرسخر ون ياخ  ذ ؾ فّ هّ 

يضطررت   ب  ي ّؿ يبن ؾ بسيّر ؾ ي خّ خ   ب ي ندرسخر وبنّ  نؾ ن بخر  دت 
   ببوبند نيؿ فح ي سّهخ ككد  30نيؿ فح ي سّهخ نف   ؿ  02سيّر ؾ بسرهخ 

ركضت يبن ؾ   ب نبنب  ي ندرسخبو مت   ب  نروريخرد يقخ  بخير ودفع نخّ فخ 11
د يقخر  20  ب ي نك خ ن بخريً  ي سلانخبوبند و و ؾ ندرسخ دوف  ف  قوؿ  ؾ نع ي

فهّ  و يونؾ بد  ب ورا سيفخ ويس نر نف سح  …ب وادت  نؾ  د نسيت كقيب ؾ
 .بند هود ؾ   ب ي ننزؿ  اد  و ري فح ي نلا خ بينؾ وبيف زوا ؾ ويبن ؾ  سو ب  ب 

 … نّذيغ بسبخ ردود  فنّ ؾ ننذ ي  بّح
 

 سيفًّغذي كّف يونؾ  نّ

 ي قهواغ(  ؿ  و بسبخ   

 يبن ؾغ(  ؿ  و بسبخ خ 

 ي شرطخغ(  ؿ  و راؿ ج 

  نفسؾغ(  ؿ  نت سببت ذ ؾ د 
 

 ـ يكف  ؾ دخؿ  و سيطرا همب كّدثخ ي فناّف و كف ردا فنمؾ فح  :يلإاّبخ  ح
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 .ي خنس ثوينح ي  ّ يخ  ح نف  سببت فح  فسّد يونؾ
 

ح  ف يكدثبب فناّف ي قهوا و ع هميؾر وبد ت يبن ؾ  نّ  و نّ كّف ننكف وينب 
و كف كونح فح ي نرا ي قّدنخ  كثر  هزيز حبو مت  هّ بكؿ  طؼ:   ببس يّ  بّ بكّ ب
 س بدؿ  ني ؾ و  نّوؿ .ي نموي  نّوؿ ي ننشفخ و سرع   ب ي طّبؽ  وين بّ بكذريً 

كقيبخ  وري ؾ وثـ  نود   ب ي طّبؽ ي سفمح فح ي و ت ي نكدد   رى يبن ؾ نف ي نّفذا 
 1و ح   ند   ب كّفمخ ي ندرسخ نموكخ بيد ّ  وديهؾ   ؿ   ب هنمؾ نبكريً بػ 

 .ويُبدي رفيسؾ  نميقّ كوؿ يونؾ ي ريفع.ويب هّجبكؿ نرح  و كيح زنلا ؾد ّفؽ 
 

 هنّ نفس ي بدييخر و كف نهّيخ نخ مفخ  نّذيغ  سينّريويننخ مفّفبيواد  كظت ي فرؽغ 
ي  ح كدثت  نّ  %10وفح ي كقيقخ  ـ يكف  ديؾ  ي سيطرا همب ي ػ  فنمؾببسبخ ردا 

 .يلأخرى ف ـ  كديد ّ هف طريؽ ردا فنمؾ %90ي ػ 
 

 نّ بنض ي طرؽ   طبيؽ ي قّهدا  ذي  ّؿ  كد يلأشخّص: بنض يلأشيّ  ي سيفخ 
و  .ي زاّجبؿ دع ي هاوـ يسيؿ هميؾ نثؿ ي نّ  همب .سفنلي نؾر فلا  كف نثؿ ه

بيننّ  يونؾري فنؿ يلإياّبيخ  ف  فسد  هميؾ! فردّا سنع  م نميقّت ي سمبيخ  ف   ثر 
ردّا ي فنؿ ي سمبيخ  د   دي   ب فقدينؾ  لؤ د ّ   و ف مؾ نف ي ننؿ و كوف فح 

 .  خ …بكّ خ نف ي ن بيخ ويلإر ّؽ 
 

كيؼ  كوف ردا فنمؾ  ذي  طع هميؾ  كد يلأشخّص كركخ ي سيرغغ  ؿ  فقد 
  د ّفح  سقط نقود   كد)كّنقّغ ه ّبؾغ  ؿ  ضرخ نقود ي سيّرا بقوا 

 ش ـغغ  ؿ ير فع ض ط دنؾ هّ يّغ نف سيه ـ  ذي و مت   ب ي ننؿ   ؿ.(!ي سيّرا
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و   12/02 ّهدا ي ػ   ذكر يّد ؾغن بخريً بنشر ثوينحغ  نّذي  سنع  مسيّريت بإفسّد 
 .ذ ؾ قمؽ  نّ سيكدث  ؾَ بند 

 
 نّذي ي  ضخ وي نزهّج ويلأرؽغ يس  ؿ طّ خ ي قمؽ …  يؿ  ؾ ببنؾ فقدت وظيف ؾَ 

 .وو  ؾ فح  ياّد وظيفخ  خرى
 

كبّطؾَ  ي يونحب بخر   لاع ي طّفرار و فسد ذ ؾ برنّناؾَ   نّذي   خ اّـ غضبؾَ وي 
 ديهّ ي قدرا همب ي  ككـ فح نوهد و وؿ ي طّفراب  همب نضيفخ ي طّفراغ  ح  يس

 …يس  ؿ و  ؾَ فح ي دريسخ  و ي  نرؼ همب نسّفر اخر
 .ي  و ر  ف ين ل هنو     نقيد  وضّهؾ وانمهّ   ب يلأسو 

  … ف  خسر شيفّ  ف كّو ت ي ن ّفلروسُ د شؾ  10/90طبؽ  ّهدا 
 

 .كيّ و ّهدا نذ مخ وي قميؿ نف ي نّس نف ينرفهّ ويطبقهّ فح  10/90
 

اهّد   نبرر  و  ي قمخروبسبخ  ي ن ياخغ ي نلاييف نف ي نّس  نّنح نف  ر ّؽ وي 
 ……ونكّكـ ونشّكؿ فح ي قمخ

 
 … ذف همينّ انينًّ  ف نفهـ ونطبؽ  ذ  ي قّهدا

 .يلأفضؿوس   ير كيّ ؾ بنشيفخ يلله نكو 

 


