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 تعريف الغضب

الغضب هو إحساس أو عاطفة شعورية تختمف حدتها من ” 
 ”الاستثارة الخفيفة انتهاءاً إلى الثورة الحادة



الغضب كصورة من صور الانفعاال 
النفسااي يااؤثر عمااى شمااب الشااخ  
الذي يغضب تأثير العدو أو الجاري 
عمااى البمااب وانفعااال الغضااب يزيااد 
ماااان عاااادد ماااارات انب اضااااات   ااااي 
الدشيباااة الواحااادة  يضااااعف  اااذلك 
 كمياااة الااادماء التاااي ياااد عها البماااب 

التاااي تخااارج منااا  إلاااى ا وعياااة أو 
الدموياااة ماااا كااال واحااادة مااان هاااذ  

 الانب اضات أو الن ضات 



الإنسان الاذي اعتااد عماى الغضاب 
يصاااب  ارتفاااع ضااغط الاادم ويزيااد 
عن معدلا  الط يعاي حياث إن شم ا  
يضاااطر إلاااى أن ياااد ا كمياااة مااان 
الادماء الزادادة عان المعتااد كماا أن 
شااارايين  الدشيباااة تتصااامب جااادرانها 
وتفباااااد مرونتهاااااا وشااااادرتها عماااااى 
الاتساع لكي تساتطيا أن تمارر أو 
تسااااامو  مااااارور أو ساااااريان تماااااك 
الكمياااة مااان الااادماء الزادااادة التاااي 
يضااخها هااذا البمااب المنفعاال ولهااذا 

 يرتفا الضغط عند الغضب 







 تعريف الغضب

عندما يخوض الإنسان تجر ة الغضب تتوتر عضلات الجسم،  الإضا ة 
التي تس ب  (Catechol amines)إلى شيام المخ  إ راز مواد تسمى  ا 

الشعور  وجود د عة من الطاشة تستمر لعدة دشادق، و ى نفس الوشت 
تتزايد معدلات ضر ات البمب، يرتفا ضغط الدم، تزيد سرعة التنفس، 

ويزداد الوج  حمرة لاند اع الدم الذي يتخمل ا عضاء وا طراف استعداداً 
و عد ذلك تفرز المزيد من المواد وهرمونات . لرد الفعل الجسدي

 ا درينالين التي تطيل من مدة  باء الإنسان  ي حالة توتر



ذا كااااان لمغضااااب مرحمااااة إعااااداد  وا 
 ساااايولوجية سااااا بة عمااااى حدوثاااا  
التااااي يسااااتعد  يهااااا الجساااام لشاااان 
الهجااوم، توجااد أيضاااً مرحمااة أخاار  

” هاادوء العاصاافة“تساامى  مرحمااة 
حياااث يساااتعيد الجسااام  يهاااا حالاااة 
الاسااترخاء الط يعيااة عناادما ياازول 

 التهديدأو مصدر الثورة 

 هدوء العاصفة



ومااان الصاااعب العاااودة إلاااى الحالاااة 
الط يعية للإنسان التاي كاان عميهاا 
ش ااال التعااارض لمغضاااب  اااي وشااات 
شصاااااير  ن هرماااااون ا دريناااااالين 
الااااذي يفاااارز  الجساااام أثناااااء خ اااارة 
الغضااب يجعاال الشااخ   ااي حالااة 
يبظااااة تسااااتمر لفتاااارة طويمااااة ماااان 

تتراوح مان سااعات وأحياناا )الزمن 
 (  تمتد إلى أيام

 هرمون ا درينالين 







 الغضب المبنّا



 الغضب المقنّع

 غضب ارتٌابً  غضب مكبوت 



يك ااااات كثيااااارون مضااااا هم  نّهااااام 
. يخشون من  ومن مضب الآخرين

يعت رون أنّ  سيظهر جوانب  شاعة 
ماااان شخصاااايّتهم  يخفوناااا ، رّ مااااا 
 نّهاام لطالمااا ساامعوا منااذ الصااغر 
أنّاااا  ماااان الخطااااأ أن نغضااااب، وأنّ 
 ا شخا  الهاددين هم أكثر لطفاً 

 مضب مك وت 



يحممااااون الكثياااار ماااان الغضااااب  ااااي 
لشااااايء  ساااااو  لكاااااونهم داخمهااااام،لا 

يشااعرون  ااأنّهم مهاادّدون دوماااً ماان 
الآخرين وأنّ الآخرين لا يريدون لهم 

الشااكّ  اسااتمرار ماان الخياار ينتااا هم 
دون أيّ أس اب  مبنعة، وري تهم تمك 

 تجعمهم  ي مضب  دادم

 مضب ارتيا ي 



 الغضب المتفجّر



غضب 
 مفاجئ 

غضب 
 مبالغ به 

إدمان 
 الغضب 

 الغضب المتفجّر  



يااااأتي مضااااب  عااااض الناااااس كعاصاااافة 
. سااااريعة ومفاجدااااة مياااار متوشّعااااة أ ااااداً 

ينفجرون  ممحة  صر ويتلاشاى مضا هم 
تماااااك تكاااااون مري اااااة  اااااورتهم  سااااارعة  

ساااطحيّة ولا تعّ ااار عااان عماااق وشاااوّة  اااي 
المشااااعر التاااي يحممهاااا الغاضاااب،  هاااو 
يعّ ر  سرعة عمّاا يزعجا  و التاالي يرتااح 

 وتتلاشى آثار الانزعاج  سرعة

 مضب مفاجئ 



 عااااض ا شااااخا  يعر ااااون متااااى 
يغض ون ومتى يمتنعون عن ذلاك، 
. ومال اً ما يكاون مضا هم مدروسااً 

المشاااعر التااي يظهرونهااا لا تكااون 
 اااالبوّة التاااي ت ااادو عميهاااا، لكااانّهم 
يساااااتخدمونها كوسااااايمة  لمحصاااااول 

 عمى ما يريدون

 مضب م الغ    



هاااام  ااااي حالااااة دادمااااة ماااان عاااادم 
الرضااااى ويعّ اااارون عاااان ذلااااك  ااااي 
الانفجااار ماان حااين  إلااى آخاار أمااام 

أمااامهم يصاارّون أوّل شااخ   يماارّ 
عماااى تاااأمين حااااجتهم تماااك  مناااأ  
عااان كااالّ المشااااكل التاااي شاااد تنااات  

 عنها

 إدمان الغضب 



 الغضب المزمن



الغضب 
 الاعتٌادي 

الغضب 
 المبدئً 

 الحقد 

 الغضب المزمن  



 الغضب الاعتيادي 

هناااأ خااايات ٌوتااادون علااى 
الغضااااااااااااااب بساااااااااااااارعة ولا 
ٌسااتطٌوون التوقّااف عنااه حتااى 
لو خرادوا ذلأ ولو اوروا باننّ 

 لا جدوى منه ولا ضرورة له



 الغضب الم ددي 

ٌتاانثّر الاابوي كثٌااراق بطرٌقااة سااٌر 
الواااالت وتااازعجشت الماااااكل التاااً 

ة ٌّ ٌملكون دومااق . توانً منشا البار
ةق ما ٌغضابون ججلشااو وبٌنماا  ٌّ قض
ٌوتاااااااد الآياااااارون علااااااى اجماااااار 

 وٌتواملون موه كواقع



 الحبد 

فاااااً حاااااٌن ٌاااااتمكّن الكثٌااااار مااااان 
اجااايات ماان نسااٌان اجذى الااذي 
تورّضااوا لااه ومسااامحة ماان تساابّب 
لشاات بااهو ٌوجااز الاابوي الآياار عاان 
القٌاااااات باااااذلأ وتبقاااااى ضاااااغٌنتشت 

 ماتولة إلى خجل غٌر مسمّى



 الغضب السميم 



 الغضب السلٌت 

قاااد نملاااأ كلنّاااا إحااادى خو بواااي السااامات التاااً 

ذكرناهااا سااابقاقو إلا خنّنااا ٌجااب خن نلتفاات جٌااداق إلااى 

اااة إذا ماااا  ٌّ  كاااون الغضاااب طاقاااة قاااد تكاااون إٌجاب

ة مااا لاات نواارف كٌااف خحساانّا  ٌّ  اسااتيدامشاو وساالب

 نوجّششاومتى 





 نوعٌن الغضب

 السلبًالغضب  الإٌجابًالغضب 



 الغضب الإيجا ي

 في حالة الغضب، يعمل الجانب ا يسر من المخ  شكل أكثر تحفيزاً، وهي 
ويبول الخ راء، إنّ الغضب . المنطبة التي تشمل أيضاً المشاعر الإيجا ية

يبود التغيُّرات ا ساسية  ي الجسم ال شري، التي تتحكّم  دورها  ي عمل 
 البمب والهرمونات



 الغضب السم ي

يؤثر الغضب عمى شمب الشخ  الذي يغضب  ما يماثل تأثير الجري عمى 
البمب  ي الدشيبة انب اضات البمب وانفعال الغضب يزيد من عدد مرات 

الواحدة  يضاعف كمية الدم التي يد عها البمب  ي ا وعية و التالي يجهد 
 زيادة عمم  عن معدلات  الط يعيةيج ر  عمى البمب  ن  





 اسباب الغضب

 دايلٌةخسباب  خسباب يارجٌة 



 الجوع

 اجلت

 المري

 الإرهاق

الووامل 
 الجٌنٌة

  الانسحاب

من تنثٌر 
 ميدر

 اسباب الغضب  



 الاخرىمسببات الغضب 

 01 مع الاخرينالمزاح 

 02 الصدمات العاطفية

 03 ضغوط العمل





 نتائج

 الغضب 

 يفقان القلب ارتفاع ضغط الدت

 قصر التنفس

 زٌادة إفرازات هرمونات الضغوط

 ارتواش

 إمساأ



 نتائج

 الغضب 

 النقد المستمر تقلت حدقة الوٌن 

والحركةالسرعة فً الكلات   

 عضلات مادودة

 الاستثارة

 سلوأ عدوانً سلبً



 نتائج

 الغضب 

 عدت القدرة على النوت  عدت اوور باجمان

 عدت تقدٌر الذات

 الاكتئاب

 إصدار الآراء السلبٌة

 الاكوى المستمرة



 آثار الغضب السم ية

المٌول الاشوانٌة وتؤدي الى الثورة والغضب. 

المٌول التسلطٌة وتؤدي الى الكبر والغطرسة وحب الرٌاسة. 

المٌول الاٌطانٌة وتسبب الكراهٌة والبغضاء للآيرٌن. 





 اسرٌع الغضب سرٌع الرض

 هذا الصنف من الناس لا ٌحسن إدارة ذاته ونفسه



 بطًء الغضب بطًء الرضا

وهذا صنف آير من الناس لا ٌغضبو ولكنه إن 
 غضب فلوله ٌقاطع الطرف الآير خسبوعا 



 سرٌع الغضب بطًء الرضا 

وهذا شر الناس فانه ٌغضب لأي شًء ولكنه      
 لا ٌرضى بسرعة



 بطًء الغضب سرٌع الرضا

وهذا خٌر الناس، فالحلم والحكمة صفاتهم،       
 ولا ٌمنع ذلك من غضبهم بحكم طبٌعتهم البشرٌة







 قصة

 يروجه اصطدمت قدماه كالموتاد قبل نزل ايت ما من بٌته صباحاق ذاهبا إلى الومل 

 الجٌرانبقمامة 

ركب سٌارته .. كتت غضبه من الجٌران وعمال النظافة جنه كان فً عجله من خمره

 فً الاوارع المزدحمة والجو اليانق فاستغرق الطرٌق ساعة كاملةو

 ...  وصل بودها إلى عمله متنيراق ومنشكاق 



لت ٌستطع ان ٌتمالأ خعصابه عندما وبيه المدٌر على تنيره وإهماله الذي ٌتسبب 

فً اليسارة للاركةو فانفجر غاضباق وانتابته حالة هٌاج عارمةو وكانت النتٌجة 

 المتوقوة

 خنت مطرود



 نظرٌة الكوب



يطوات عملٌة .. تروٌي الغضب  

 الاسترياء

 التواصل

استيدات روح 
 الفكاهة

 تغٌٌر البٌئة

ممارسة 
 الرٌاضة





 ما هً هذه القاعدة؟

من % 90من الحياة تتشكل من خلال ما يحدث لنا، والـ % 10بـ 

 الحياة يتم تحديدها من خلال ردود أفعالنا



 قصة

كنت تتناول طوات الإفطار مع عائلتأ وفجنة خسقطت ابنتأ الصغٌرة فنجان القشوة 

 على قمٌت عملأ



فنيذت الطفلة فً البكاءو ثت استدرت إلى . بدخت بالصراخ والاتت وقمت بتوبٌخ ابنتأ

زوجتأ موبيا إٌاها لوضوشا الفنجان على حافة الطاولةو وبود ماادة لفظٌه قصٌرة 

بٌنكماو اندفوت إلى الطابق الولوي وقمت بتغٌٌر قمٌصأ ومن ثت عدت إلى الطابق 

السفلًو فوجد خن ابنتأ قد اناغلت بالبكاء عن إنشاء فطورها والاستوداد للمدرسةو 

 ونتٌجة لذلأ فاتشا بات المدرسة وزوجتأ كان لابد خن تغادر لوملشا



اضطررت إلى إٌصال ابنتأ بسٌارتأ الياصة إلى المدرسةو وبما خنأ متنير قدت 

وبود . مٌل فً الساعة كحد خقصى 30مٌل فً الساعة من خصل  40سٌارتأ بسرعة 

ركضت ابنتأ إلى مبنى . دقٌقة تنيٌر ودفع ميالفة مرورٌةو وصلت إلى المدرسة 15

 المدرسة دون خن تقول لأ مع السلامة



فشا هو . …دقٌقةو وجدت خنأ قد نسٌت حقٌبتأ 20وبود وصولأ إلى المكتب متنيراق 

بود عودتأ إلى المنزل تجد . ٌومأ بدخ بصورة سٌئة واستمر من سًء إلى خسوء

 توترا فً الولاقة بٌنأ وبٌن زوجتأ وابنتأ



 لماذا كان ٌومأ سٌئاق؟





ونلقاكت فى و اكرا لكت 

 دورات ايرى


