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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 يػػمءً  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 .

وتف ىنػم  ظيػض  و كتػة  وانتيػة و واتنيػة فػ   كػض ض  وضنػوؿ فػنى  ل شنيػو ونػنـ 
  وفي و داأـ  ولا ج.
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 كيف يغضب الانسان

 

(د ى    وجزء Amygdalaشمطرة  سننمف ف   وتخ ف   وجزء  و ي ينتى دػ ) دأأ 
 ورضأ كتم أنو تناولًا 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 )
أ  وراؿ ودتانى آ ض أف  وتخ ىو خدكة  واتؿ  و ي يؤثض شنى  وراؿ لأدؿ تنط ية ض 

 أف ي ـ  و ركيض ف  شو لأدو دخكؿ تنط  .

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

واأة ألأماؽد وفى نرا  وولأم   ز يأ تاألام  ضدمم  أفاة تف  وطملأة  ن تض
 و نجد يض رل  لاط  وأـد  زيأ نضشة  و نراد ويزأ أ  ووجو  تضة لانأفمع  وأـ 
 و ي ي  نؿ  لش مء و لطض ؼ  ن اأ أً  وضأ  وراؿ  وجنأي. وداأ  وؾ  رضز  وتزيأ 

 ف   موة  و ض. تف  وتو أ وىضتونمم  لأضينمويف  و    طيؿ تف تأة د مء  سننمف

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

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

   ز ف و  م  ونيطضة.
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 أنواع الغضب

 

 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

   ج  ض يمد  -ج

  ولا ج  وت رجّض

   ج ترمجئ -أ

   ج تدموغ دو -ج

 إأتمف  ولا ج -ػج

  ولا ج  وتزتف
  ولا ج  لاش يمأي -أ 

 

  ولا ج  وتدأا  -ج

  و  أ -ػج

  ولا ج  وننيـ
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 كما يمكف تقسيـ الغضب إلى نوعيف رئيسيف:

 الغضب الإيجابي -1
 الغضب السمبي -2

الإيجابية يقوؿ العمماء، إنّو أحياناً يكوف لمغضب تأثيرات ينتج عنيا بعض المشاعر 
التي تمنح الإنساف الحافز لمقياـ بأشياء يحبيا. فيؿ فعلًا مف الممكف أف يكوف 

  لمشعور بالغضب تأثيرات إيجابية؟

لا يمكف في الواقع الإجابة عف ىذا السؤاؿ بشكؿ واضح، ذلؾ أنّو غالباً ما تـ وصؼ 
تشير الغضب كمشاعر سمبية، عمى العكس مف عمميات مسح المخ بالأشعة، التي 

 .إلى أفّ المخ يستقبؿ الغضب كجزء مف المعمومات الإيجابية

وكانت بعض الدراسات الحديثة، وصفت السِّمات الإيجابية لمغضب، لكف بعض 
العمماء مف الأخصائييف الذيف اعتمدوا عمى تجارب عممية، أرادوا التحقيؽ بشكؿ 

 .أكثر توسُّعاً في ىذا الموضوع

جمة "العمـ النفسي"، تـ عرض صور إلكترونية مف ففي دراسة حديثة نُشرت في م
متطوع، مثؿ الأقلاـ،  222خلاؿ الكمبيوتر لأشياء متنوعة، عمى أكثر مف 

والزجاجات، بينما تومض وجوه غاضبة، خائفة، أو خالية مف التعبير عمى زوايا 
 .الشاشات

الأشياء عمى ثّـ طُرح سؤاؿ عمى المشتركيف بالتجربة عمّا إذا كانوا يرغبوف في وضع 
شاشة الكمبيوتر، وطُمب منيـ الضغط عمى مقبض بأقصى ما يستطيعوف، لأنّيـ 

 .سيقدروف عمى ذلؾ لو فعموه
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وأوضحت النتائج، أفّ المشتركيف لـ يَميموا إلى الأشياء التي ارتبطت بالوجوه الخائفة، 
بة إلى أمّا بالنس .حيث مَنحت النتيجة المتوقعة الطبيعة السمبية ليذا الشعور

الأشخاص الذيف تعرضوا لأضواء الوجوه الغاضبة، فقد مالوا إلييا بشكؿ زائد وقاموا 
لبذؿ الجُيد لمحصوؿ عمى تمؾ  استعدادىـبالضغط عمى المقابض بقوة أكثر، مُعمنيف 

الأشياء. ويقوؿ العمماء، إفّ النتائج كانت مثيرة لمدّىشة، حيث إنّو في العادة يكوف 
 .خوؼ. فالغضب يجعؿ الناس يشعروف بالخوؼالغضب مُصاحباً لم

لكف في التجربة انفصؿ الشعوراف، وأصبح لكؿ منيما تأثيرات مختمفة بحسب 
الأىداؼ. وتوصّمت الدراسة، إلى أفّ الغضب شعور إيجابي وحافز قوي  اختلاؼ

 قادر عمى منح قوة الدفع إلى الإنساف، حتى يُحقّؽ ما يرغَب. ومف فوائد 

نّو يرتبط بالأداء الأفضؿ. كما أف تفريغ المشاعر أفضؿ لمصحة الغضب أيضاً، أ
العقمية مف تركيا مغمقة أو مدفونة، ويزيد مف عممية تدفؽ الدـ إلى أجزاء مف المخ 

 .ترتبط بالمشاعر السعيدة

ففي حالة الغضب، يعمؿ الجانب الأيسر مف المخ بشكؿ أكثر تحفيزاً، وىي المنطقة 
الإيجابية. ويقوؿ الخبراء، إفّ الغضب يقود التغيُّرات  التي تشمؿ أيضاً المشاعر

الأساسية في الجسـ البشري، التي تتحكّـ بدورىا في عمؿ القمب واليرمونات، ويُنبّينا 
بالتالي، يحاوؿ إبعادنا عف  .والقمؽ الاكتئابإلى أننا سنتعرض لمشاعر سمبية، مثؿ 

 .نا بدلًا مف توجيو الموـالضرر، فإفّ الغضب الصحي يُعممنا كيؼ نحؿ مشكلات
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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.

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

 تف  لندمج  ل ضى ونلا ج: 
 

 . سضىمؽ         ·

 . وجوع         ·

 . لوـ         ·

 . وتضض         ·

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

 . 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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 ومف مسببات الغضب أيضا:

 المزاح مع الاخريف -
 الاخر واختلاؼ التوجياتالمناقشات واختلاؼ وجيات النظر وعدـ قبوؿ  -
 الصدمات العاطفية -
 الضغوط النفسية والعصبية بسبب مشاكؿ الحياة -
 ضغوط العمؿ -
 الاعباء المادية والمسئوليات التي عمى كاىؿ الانساف -
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  ولا ج ن ماج

 .ارتفاع ضغط الدـ         ·

 .زيادة إفرازات ىرمونات الضغوط         ·

 .قصر التنفس         ·

 .خفقاف القمب         ·

 .ارتعاش         ·

 .إمساؾ         ·

 العيف(.تقمص حدقة العيف )بؤبؤ          ·

 لمعيف         ·

 .قوة بدنية         ·

 .الكلاـ والحركة مع التوتر فيالسرعة          ·

 .عضلات مشدودة         ·

 .النقد المستمر         ·

 .الاستثارة         ·

 .صمت         ·

 .نفور         ·

 .سموؾ عدواني سمبي         ·

 .حسد         ·

 .غيرة         ·
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 .عدـ شعور بالأماف         ·

 .عدـ تقدير الذات         ·

 .الإدانة         ·

 .الاكتئاب         ·

 .القمؽ         ·

 (.عدـ القدرة عمى النوـ )الأرؽ         ·

 .الآراء السمبية إصدار         ·

 .الشكوى المستمرة         ·
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 أفنمؼ  ونما شنأ  ولا ج

 
 منضيل  ولا ج نضيل  وض 

 
واحدة تؤثر فيو ىذا الصنؼ مف الناس لا يحسف إدارة ذاتو ونفسو، وكممة 

وىذا الصنؼ يؤذي في التعامؿ ولا  ويرضى،معيا ثـ بكممة أخرى ييدأويتفاعم
يعرفالطرؼ الآخر كيؼ يتعامؿ معو باستمرار، بؿ مزاجو متقمب وقد يغضب مف 

كممة اليوـ، ولو قيمت لو بعد أسبوع قد لا يغضب فيو حسب حالتو النفسية يغضب 
  .ويرضى

 
 مدط ء  ولا ج دط ء  وض 

 
يقاطع الطرؼ الآخر  وغضب فمعموىذا صنؼ آخر مف الناس لا يغضب، ولكنو إف 

  .أسبوعا أو أكثر، إلا أف حسنة ىذا الصنؼ أنو بطيء الغضب
 

  منضيل  ولا ج دط ء  وض 

 
، ولا يقبؿ أي اعتذار ةيرضى بسرعولكنو لا  ءشيوىذا شر الناس فانو يغضب لأي 

انو حتى إذا أراد أف يصفح أو يعفو يتخذ ىو القرار بغض  الخطأ بؿأو تأسؼ عمى 
 .ار الطرؼ الآخرالنظر عف اعتذ
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 مدط ء  ولا ج نضيل  وض 
 

وىذا خير الناس، فالحمـ والحكمة صفاتيـ، ولا يمنع ذلؾ مف غضبيـ بحكـ طبيعتيـ 
 .إلييـالرضى عندما يعتذر  سريعوالبشرية، ولكنيـ إذا غضبوا
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 ش ج  ولا ج

اصطدمت  مف بيتو صباحاً ذاىبا إلى العمؿ كالمعتاد. قبؿ خروجوشخص ما نزؿ 
  !قدماه بقمامة الجيراف

 
كتـ غضبو مف الجيراف وعماؿ النظافة لأنو كاف في عجمو مف أمره.. ركب سيارتو 

 في الشوارع المزدحمة والجو الخانؽ فاستغرؽ الطريؽ ساعة كاممة،
  ... وصؿ بعدىا إلى عممو متأخراً ومنيكاً 

ىمالو الذي يتسبب لـ يستطع اف يتمالؾ أعصابو عندما وبخو المدير عمى تأخر  ه وا 
في الخسارة لمشركة،فانفجر غاضباً وانتابتو حالة ىياج عارمة، وكانت النتيجة 

 "المتوقعة..."أنت مطرود
 

 الكوب بداخمؾ 
 ...عبارة تحتاج الى تفسير

 
تخيؿ معي أف بداخؿ كؿ شخص منا كوب فارغ، فكمما حدث شيء يغضبؾ يبدأ ىذا 

  .الكوب في الامتلاء
ما حدث في يوـ ىذا الشخص التعس، حيث أخذ الغضب يتراكـ بداخمو ىذا بالضبط 

صديقؾ  برجمؾ. أووكوبو يمتمئ حتى ساؿ عمى الأرض،التي قد تكوف مقعد تركمو 
الذي تغمؽ في وجيو سماعة التميفوف...أو كما حدث مع مديرؾ الذي تنفجر غاضبا 

  !!في وجيو
 ... والنتيجة خسارة لا تعوض
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  طو م شتنية ضويض  ولا ج.. 
 (Anger Management) مف ىنا ظير الاىتماـ بأساليب التحكـ في الغضب

نشاء مراكز ومستشفيات متخصصة في ىذا المجاؿ  .وا 
 وترويضو بماتساعد عمى إدارة الغضب  استراتيجياتوقد تـ بالفعؿ التوصؿ إلى عدة 

  :يتبعو مف شعور سمبي وتغيرات فسيولوجية،ومف أىميا
 

  : لان ض مء
ليؾىناؾ طرؽ عديدة لتعمـ كيفية الاسترخاء بدنياً   :بعضاً منيا وذىنياً وا 

رخاء جميع عضلات الجسـ -  .الاستمقاء عمى الظير وا 
 شموع-نباتات-البخور اليادئ والروائح العطرة المفضمة سواء كانت )زىور  -

 (.إلخ... 
يملأ ممارسة تمرينات التنفس، فيمكنؾ أخذ نفس عميؽ جداً مف الداخؿ بحيث  -

 .ثـ إخراج النفس مف فمؾ ببطء وصدرؾ كمو،اليواء رئتيؾ 
وبعض الأملاح المعطرة، والاستمقاء عمى الأقؿ لمدة  الدافئالاستحماـ بالماء  -

 .ربع ساعة
 .النوـ الكافي ليلًا عدد الساعات التي يحتاجيا جسمؾ -
دقائؽ لتقميؿ  ولو خمسالعمؿ عمى أخذ راحة خلاؿ فترات العمؿ المتواصمة  -

 .الضغط العصبي
 .الاستماع إلى القرآف الكريـ بصوت قارئؾ المفضؿ وأنت مغمض العينيف -
 .(ذكر الله كثيراً، قاؿ الله تعالى )ألا بذكر الله تطمئف القموب -
 شيءولو ربعالتأمؿ والتفكر في خمؽ الله ومشاىدة جوانب الجماؿ في كؿ  -

  .ساعة يومياً 
  .أبتسـ كثيرا -
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وجعمؾ لمكاف أو لموقؼ سبؽ  واستعمؿ خيالكوارجع بذاكرتؾؾ أغمض عيني -
 .سعيدا

  .ممارسة ىذه العادات والتماريف يومياً سوؼ تجعمؾ تشعر بتحسف كبير -

 : و و فؿ

يميؿ الأشخاص العصبيوف عند المناقشة مع الآخريف إلى القفز إلى النتائج 
تشعر أف المناقشة بينؾ  والتوقعات التي غالباً ما تكوف خاطئة وغير دقيقة. فعندما

 .جيداً وبيف الآخريف قد احتدت، عميؾ بتيدئة الجو العاـ ومراقبة ردود أفعالؾ 

عندما يحاوؿ شخص ما انتقادؾ، فمف الطبيعي أف تكوف في موضع دفاع ولكف لا 
تبدأ باليجوـ عمى الطرؼ الآخر. وبدلًا مف ذاؾ وتمؾ فالأفضؿ أف تحاوؿ فيـ 

 .الأساسالشخص الذي تحادثو وسبب انتقاده لؾ وتعامؿ معو عمى ىذا 

عادة التف كير ولكف لا تجعؿ أبداً قد تحتاج إلى بعض الراحة خلاؿ المناقشة لمتنفس وا 
 المناقشة،غضبؾ أو غضب الطرؼ الآخر يفقدؾ أعصابؾ وقدرتؾ عمى التحكـ في 

 :ومف بعض الطرؽ التي يمكف مف خلاليا إدارة الحوار بدوف غضب

بداء الاىتماـمشاركة الآخريف في حديثيـ  -   .وا 
 .مواجية الطرؼ الآخر بما يضايقؾ بأسموب لبؽ -
 .ىذا في اضحواوكف ؿ معو لا يتعداىا، ضع حدوداً لكؿ شخص تتعام -
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 : ن  أ ـ ضوح  وركمىة
مصحوب ببعض الأفكار والاعتقادات التي  ولكنو الغضب شعور جاد لمغاية 
 .سوؼ تجعمؾ تضحؾ عمييا

تخيؿ مثلا الشخص الذي يغضبؾ مجسداً أمامؾ في شكؿ شخصية كارتونية 
 :ولكف احذر شيئيف ىاميفمضحكة فيذه الطريقة تجعمؾ مرحاً لا تثار بسيولة 

 
، تيوى المداعبات القاسية التي تغضب الآخريف منؾ، و ف فظا مستفزاً لا تك - أ

 .تسخر منيـ و تستيزئ بيـ
لا تسخر مف نفسؾ ومف حياتؾ، بؿ مف الأفضؿ استخداـ روح الفكاىة  - ب

 .بصدر رحب ءشيلمواجيتيا و التعامؿ معيا و تقبؿ كؿ 
 : لاييض  ودياة
لمسئوليات والأعباء الممقاة عمى عاتقنا، غالباً ما تكوف البيئة المحيطة مع وجود ا

 .ذات تأثير كبير عمى انفعالنا
فمثلًا لا تحاوؿ مناقشة شخص في مشكمة ما فور عودتو مجيد مف العمؿ، 

دقيقة قبؿ التحدث إليو إلا اذا كاف أمراً لا يتحمؿ التأخير،  11انتظر عمى الأقؿ 
 :نصائح الآتيةوغير ذلؾ عميؾ بال

وعصبياً إذا كاف الزحاـ المروري يجعمؾ غاضباً  البدائؿ. )مثلاً محاولة إيجاد  -
 (.ركوب مترو الأنفاؽ أو أي مواصمة أخرى يمكنؾ

، ويمكنؾ تجنبوإذا كنت تعمـ أف ىناؾ شخص أو مكاف بعينو يجعمؾ تغضب  -
 .فابتعد عنو في الحاؿ

عائمتؾ وأشخاص تحبيـ في فكر في إعطاء نفسؾ إجازة ترتاح فييا مع  -
  .الأماكف المفضمة لديؾ
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 : وضيم ةتتمضنة 
جداً مف وقتؾ لممارسة بعض التمرينات  ولو بسيطعميؾ أف تخصص جزء 
المشي فيو  وأىمياوالسويدي،ستمريناتالأيروبيك-الجري-الرياضية مثؿ السباحة 

  .يقمؿ مف الضغط العصبي ويساعدؾ عمى التفكير المنظـ
دائماً أنو لا يمكنؾ التخمص تماماً مف الشعور بالغضب، بؿ يمكنؾ  وأخيراً تذكر

فقط التحكـ في حدتو وتحويؿ طاقة الغضب السمبية بداخمؾ إلى سموؾ وأفعاؿ 
 ومشاعر إيجابية
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 وػ ن يرف كوف  01/01لأمشأة 

 
قاعدة ستيفف كوفي المشيورة جداً  حياتي،مف أىـ القواعد التي استفدت منيا في 

حيث يقوؿ ستيفف كوفي:  بحياتؾ،، وىي بالحقيقة جديرة وتستحؽ أف تطبقيا 10/90
 .عمى الأقؿ ستتغير ردود أفعالؾ تجاه مواقؼ معينة

 
  و مشأة؟تم ى  ى ه 

الحياة يتـ تحديدىا  مف%02لنا،والػ مف الحياة تتشكؿ مف خلاؿ ما يحدث %10 بػ 
 يان  ى  ؟ ماذا !أفعالنامف خلاؿ ردود 

مما  %10معنى ىذا الكلاـ أننا في الواقع ليس لدينا القدرة عمى السيطرة عمى الػ 
يحدث لنا ، فنحف لا نستطيع منع السيارة مف أف تتعطؿ أو الطائرة مف الوصوؿ 

الكامؿ( ، أو سائؽ ما ، متأخرة عف موعدىا )مما سيؤدي ذلؾ إلى إفساد برنامجنا ب
قطع عمينا حركة المرور أو السير. فنحف في الواقع ليس لدينا القدرة عمى التحكـ بػ 

فنحف مف يُقرر كيؼ يمكف أف تكوف الػ  ،%90ولكف الوضع مختمؼ مع الػ  10%
 .كيؼ ذلؾ؟ عف طريؽ ردود أفعالنا90%

تطيع السيطرة عمى ردة نحف لا نستطيع التحكـ في إشارة المرور الحمراء، ولكف نس
فعمنا، لا تدع الآخريف يجعمونؾ تتصرؼ بحماقة، أنت تستطيع أف تقُرر ما ىي ردة 

تتناوؿ طعاـ الإفطار مع عائمتؾ  تالمثاؿ: كننستخدـ ىذا  دعوناالمناسبة؟فعمؾ 
 وفجأة أسقطت ابنتؾ الصغيرة فنجاف القيوة عمى قميص عممؾ.
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لـ يكف لؾ دور فيما حدث ىنا ولكف ما سوؼ يحدث لاحقا سيتقرر حسب ردة فعمؾ  
ثـ استدرت  البكاء،فأخذت الطفمة في  والشتـ وقمت بتوبيخابنتؾ.بدأت بالصراخ …

وبعد مشادة لفظيو  الطاولة،إلى زوجتؾ موبخا إياىا لوضعيا الفنجاف عمى حافة 
عدت إلى  ومف ثـقميصؾ  قمت بتغييرو قصيرة بينكما، اندفعت إلى الطابؽ العموي 

الطابؽ السفمي، فوجد أف ابنتؾ قد انشغمت بالبكاء عف إنياء فطورىا والاستعداد 
 لعمميا.لممدرسة، ونتيجة لذلؾ فاتيا باص المدرسة وزوجتؾ كاف لابد أف تغادر 

اضطررت إلى إيصاؿ ابنتؾ بسيارتؾ الخاصة إلى المدرسة، وبما أنؾ متأخر قدت 
أقصى.وبعد ميؿ في الساعة كحد  30ميؿ في الساعة مف أصؿ  02سرعة سيارتؾ ب

ركضت ابنتؾ إلى مبنى  المدرسة.وصمت إلى  مرورية،دقيقة تأخير ودفع مخالفة 11
دقيقة،  20إلى المكتب متأخراً  السلامة.وبعد وصولؾالمدرسة دوف أف تقوؿ لؾ مع 
ئة واستمر مف سيء فيا ىو يومؾ بدأ بصورة سي…. وجدت أنؾ قد نسيت حقيبتؾ

 .بعد عودتؾ إلى المنزؿ تجد توترا في العلاقة بينؾ وبيف زوجتؾ وابنتؾ أسوء.إلى 
 …لماذا؟ بسبب ردود أفعالؾ منذ الصباح

 

 سيئاً؟لماذا كاف يومؾ 

 القيوة؟( ىؿ ىو بسبب أ 

 ابنتؾ؟( ىؿ ىو بسبب ب 

 الشرطة؟( ىؿ ىو رجؿ ج 

 لنفسؾ؟( ىؿ أنت سببت ذلؾ د 
 

لـ يكف لؾ دخؿ أو سيطرة عمى حادثة الفنجاف ولكف ردة فعمؾ في  :يالإجابة ى
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 .الخمس ثواني التالية ىي مف تسببت في إفساد يومؾ
 

ىنا ىو ما كاف ممكف وينبغي أف يحدث.. فنجاف القيوة وقع عميؾ، وبدأت ابنتؾ 
ولكف كوني في المرة القادمة أكثر  عزيزتي.وقمت ليا بكؿ لطؼ: لا بأس يا  بالبكاء.
تستبدؿ قميصؾ وتتناوؿ .العمويتتناوؿ المنشفة وتسرع إلى الطابؽ  وانتباه.حذراً 

حقيبة أوراقؾ وثـ تعود إلى الطابؽ السفمي في الوقت المحدد لترى ابنتؾ مف النافذة 
 1وىي تصعد إلى حافمة المدرسة مموحة بيدىا لوداعؾ تصؿ إلى عممؾ مبكراً بػ 

 .ويُبدي رئيسؾ تعميقا حوؿ يومؾ الرائع.وابتياجبكؿ مرح  وتحيي زملاءؾدقائؽ 
 

ليما نفس البداية، ولكف نياية مختمفة لماذا؟  سيناريوانمختمفاف.لاحظت الفرؽ؟ يوجد 
التي حدثت أما  %10وفي الحقيقة لـ يكف لديؾ أي سيطرة عمى الػ  فعمؾ.بسبب ردة 

 .طريؽ ردة فعمؾ الأخرى فتـ تحديدىا عف %90الػ 
 

ىنا بعض الطرؽ لتطبيؽ القاعدة إذا قاؿ أحد الأشخاص: بعض الأشياء السيئة 
ولا .الزجاجبؿ دع اليجوـ يسيؿ عميؾ مثؿ الماء عمى .سفنجالاعنؾ، فلا تكف مثؿ 

بينما  يومؾ،الفعؿ الإيجابية لف تفسد  عميؾ! فردّةتسمح لمتعميقات السمبية أف تؤثر 
قد تؤدي إلى فقدانؾ للأصدقاء أو فصمؾ مف العمؿ وتكوف في  ردّة الفعؿ السمبية

 .إلخ ….حالة مف العصبية والإرىاؽ 
 

كيؼ تكوف ردة فعمؾ إذا قطع عميؾ أحد الأشخاص حركة السير؟؟ ىؿ تفقد 
أصدقائي أسقط مقود  أحد)حانقا؟أعصابؾ؟ ىؿ تضرب مقود السيارة بقوة 

تشتـ؟؟ ىؿ يرتفع ضغط دمؾ عاليا؟ مف سييتـ إذا وصمت إلى العمؿ  ىؿ.(!السيارة
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ولا  12/02قاعدة الػ  تذكرقيادتؾ؟متأخراً بعشر ثواني؟ لماذا تسمح لمسيارات بإفساد 
 .ذلؾتقمؽ لما سيحدث لؾَ بعد 

 
لماذا الغضب والانزعاج والأرؽ؟ استغؿ طاقة القمؽ … قيؿ لؾ بأنؾ فقدت وظيفتؾَ 

 .وظيفة أخرىووقتؾ في إيجاد 
 

حباطؾَ  اليومي.تأخر إقلاع الطائرة، وأفسد ذلؾ برنامجؾَ  لماذا تصب جاـ غضبؾَ وا 
عمى مضيفة الطائرة؟ ىي ليس لدييا القدرة عمى التحكـ في موعد وصوؿ الطائرة. 

 …استغؿ وقتؾَ في الدراسة أو التعرؼ عمى مسافر آخر
 .الأسوأالتوتر لف ينتج عنو إلا تعقيد أوضاعؾ وجعميا إلى 

  …لف تخسر شيئا إف حاولت النتائج،وستُدىشؾ  10/90طبؽ قاعدة 
 

 .حياتوقاعدة مذىمة والقميؿ مف الناس مف يعرفيا ويطبقيا في  10/90
 

جياد لا مبرر لو  القمة،وبسبب  النتيجة؟ الملاييف مف الناس تعاني مف إرىاؽ وا 
 ……ومحاكـ ومشاكؿ في القمب

 
 …ونطبؽ ىذه القاعدةإذف عمينا جميعاً أف نفيـ 

 .الأفضؿوستتغير حياتؾ بمشيئة الله نحو 

 


