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ة   وظ 
ِ محق 

وق 
عُ الحق  مي 

ج 
 

 



 
 

 

 

 

اإهداءا

ة بيتنا   ، إلى صغير

 
 
 الض

 
ي حل

 ت بناحوكة البشوشة الت 

 ، فأزهرت ينابيع الفرح والسعادة

 ،  إلى الملاك الصغير

 : ي
 . ""ندىإلى ابنة أخ 
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امقدمةا
 

حمد  من منا لم يغضب يوم  
ُ
ا، وربما دفعه الغضب لارتكاب أفعال لا ت

ارة الغيظ والانفعالعاقبتها وهو مُ   .غيب عن وعيه لما أصابه من شر

ي اندثار العلاقات ورفع المحبة 
ي كم كانت السبب ف 

هذه الظاهرة الت 

 
 
ي حير  كان يمكن لصاحبها كبحها إذا ما اطلع على   والود

بير  الناس، ف 

 !أسبابها ودوافعها

الكتاب هذا  ي 
أغوار    ،ف  سير   

محاولير  النفسية   نغوص  الظاهرة  هذه 

 
 
ي حفوتقريبها أكير من القراء، عل

المودة والإخاء بير     ظ  نا نكون سببا ف 

الغضبُ  بما يجلبه  ا  الناس وتوعيتهم  ات على  لنفس وعلى  من مض 

 .داد والتوفيقالس   وجل   سائلير  المولى عز   ، الغير كذلك
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بُ 
َ
ض
َ
  الغ

 
غة
ُ
ي لسان العرب  ل

ضا.  هو  : كما ورد ف   الر 
ُّ
د  ض 

 
ُ
ضبة

َ
 هي    والغ

ُ
لبة الصُّ  

ُ
خرة     الص 

ُ
داد اشت  ه 

 
لأن بُ؛ 

َ
ض
َ
الغ ق  

ُ
اشت نه  وم 

ط  
َ
خ  . الس 

ضوب  يُقالُ: 
َ
 وغ

ُ
ضبان

َ
ا، وهو غ ب 

َ
ض
َ
بُ غ

َ
بَ يَغض ض 

َ
 . غ

ه عاطفة طبيعية يشعر بها الإنسان  يُعرف    فالغضبُ   ،ا أما اصطلاح
ّ
بأن

عند تعرضه لخطرٍ ما، أو نتيجة شعوره بالتعب، أو التوتر، أو الاستياء،  

ية الأساسية، كما قد يكون الغضب رد   أو عدم تلبية الاحتياجات البشر

السلبيّة   المشاعر  ي تصيب فعل على بعض 
أكانت    سواءالإنسان    الت 

من قبل الآخرين، وقد يكون نتيجة   هذه المشاعر ذاتيّة أو موجهة إليه

وأفعالهم وآرائهم،  الآخرين،  معتقدات  تقبّل  ي،  عدم     ذكر ومما 
ّ
أن

ا كله، فقد   الغضب    ا ومنطقي  مقبولا يكون رد فعل    ليس شر
 
إلا    ،أحيانا

ه
ّ
الأكير   أن    وهو 

 
مبالغ فيه  يكون  ، ا  تجري عاقبته على خير حيث   ولا 

ي  أو كلام   ينتج عنه أفعال
 . غير مرغوب به، أو غير عقلان 

  عن  عبارة   هو   الغضب   فإن  ، النفس  علمل  الأمريكية   معيةالج  وبحسب

  الأذى  أو   الإحباط،  عن  الناجمير    والعداء   بالتوتر   تتسم  اطفةع

ي 
ر   الظلم  أو   آخر،  شخص  من  المتخيل  أو   الحقيق    تتجلى  وقد   ،المُتصو 

ي 
  حاسم   بفعل  القيام  مثل  الغضب  مصدر   إبعاد   إلى  تهدف   سلوكيات  ف 

 . الشتم مثل العاطفة عن التعبير  إلى  فقط تهدف  سلوكيات أو 
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   ولكنه  العدوان،  عن  الغضب  يختلف 
ّ
   يُعد

 
   عامل

 
   محفزا

 
  له،   هاما

ء   أو   بشخص  الأذى  إلحاق  إلى   هدف ي  سلوك   فالعدوان ي
  ورغم  ، شر

هما     ليس  الغضب  فإن  المتبادل،   تأثير
 
طا    شر

 
وريا    ولا   ض 

 
 لحدوث  كافيا

 . العدوان
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٢ 

 
 

 
 

  



 

 

11 

 

الغضبيمكن   للإنسانالح  بحسب  تصنيف  النفسيّة  وأيضا    الة 

َ ، إلى أربعة أنواع لديه الغضب   بات  سب  بحسب مُ   : هي

ر:االغضباالم ❖ اتر

تظهر    وهو غضب   ي 
الت  بالظلم، كالمشاعر  الشعور  عن  ناتج  ي 

أخلاف 

ي  وقوع    بببس ، أو  ية للغاضبحقوق الإنسانالقمع  بسبب  
العنف ف 

ي حقيقته حالة عاطفية تتسخط الشر  ،  المجتمع
وهذا الغضب هو ف 

تغيير  و   والظلم،  لتحدث  العاطفة  توجيه هذه  إيجابي  يمكن   ا 
ّ
أن إلا  ا، 

يحرم  ءبقا  ة طويلة  لفي  و ها  النفسية،  الراحة  من  له  يُ الإنسان  سبب 

 المعاناة.  

ا:ااالنزعاجغضبا ❖

الغضب شيوع  و  أنواع  أكير  للإحباط، هو  التعرض  نتيجة  ا، ويحدث 

ي الحياة اليومية، كالشعور بالغضب  
والمواقف المزعجة المختلفة ف 

 ما ينتج هذا  
 
يك الحياة، وغير ذلك، وغالبا بسبب مدير العمل، أو شر

ي المواقف اليومية. 
كير  على الجوانب السلبية ف 

 الغضب بسبب الي 

ا ❖ ي
ا:الغضباالعدوان 

 يحدث نتيجة رغبة   وهو   الأرب  ع  أنواع الغضبمدمّر من  النوع  الهو  

وقد  الإنسان بالسيطرة على الآخرين، أو تخويفهم، أو التلاعب بهم،  
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ف الغاضب  لدى  فيُعرضهم    ير صلي   يتحوّل يُعتاد  الآخرين،   على 
 
تنمرا

  ، ّ النفسي والعنف   للقمع، 
 
ال  وغالبا هذا  فيه غضب  أصحاب  يجدون 

كالضعف، والخوف، أو   غير محبذة لديهم،  مشاعر   طريقتهم لإخفاء

   لإخفاء عيوب  هم عير فرض سيطرتهم على الآخرين. ون إليه ؤ يلج

اة:اانوباتاالغضباالمزاجي ا ❖

ي  
والت  الأنانية،  الفرد  احتياجات  تلبية  الناتج عن عدم  الغضب  وهو 

من   النوع  هذا  يبدأ  ما   
 
وغالبا مناسبة،  غير  أو  معقولة،  غير  تكون 

ي مرحلة  
ع الطفل بالغضب عندما الغضب بالظهور ف  الطفولة، فيشر

ي البالغون طلباته، وتؤثر نوبات الغضب المزاجية المزمنة سلب  
ّ ا  لا يُلتر

 .على قدرة الشخص على تكوين علاقاتٍ صحية وناجحة مع الآخرين

عأما من منظور   لا ثالث  فالغضب يمكن تقسيمه إلى قسمير   ،  الشر

 : لهما 

بُاالمَذموم ❖
َ
ض
َ
 :االغ

الذي   ؛وهو  ئ   سَتر 
ق 
ُ
ل
ُ
ت، وهو خ

َ
ي ورَد

الت  ي الأحاديث  
م  ف 

ُ
هي عنه وذ

ُ
  ن

 للإنسان  مَعَ ذلك  
هما، فلا يبق  ن سياسَت  ينَ م 

 
جُ العَقلَ والد ه يُخر 

 
لأن

كر  ولا اختيار   ر  ولا ف 
َ
ظ
َ
 .ن
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المَذموم   ب  
َ
ض
َ
الغ ن  فس     : وم 

 
للن بُ 

َ
ض
َ
عصبيةالغ    أو 

 
ة  .وحَمي 

ول   
َ
ن الق  إلى المَكروه  م 

َ
ج  الإنسان بُ إذا لم يُخر 

َ
ض
َ
مُّ الغ

َ
. ولا يُذ عل   والف 

بُاالمَحمودا ❖
َ
ض
َ
  :االغ

على  بُ 
َ
ض
َ
والغ ه، 

ُ
حُرُمات  

ُ
هك

َ
نت
ُ
ت ما 

َ
ند ع  وجَل   

عَز  لله    
َ
يكون أن  وهو 

ينَ  جَير 
َ
غاة  والمُت

ُّ
، والط قير َ ار  والمُناف 

 
ف
ُ
ن الك ه م   . أعدائ 

نُ   هم ويُمك  هم ورُجوع  ب 
َ
ض
َ
ي شُعة  غ

 ف 
ُ
فاوت

 
 الت

ُ
ن حَيث اس  م 

 
قسيمُ الن

َ
ت

 :عنه إلى أقسامٍ أربَعةٍ 

لاُ  : الأوَّ

الهدوء   حالة   إلى  جوع  
الرُّ شَي    عُ  أي:   ، ء  ي

الق  شَي    عُ  ب  
َ
ض
َ
الغ ءُ  بَطي

 الأقسام  
ُ ير
َ
، وهذا خ زاج  دال  الم   .واعت 

ا ي
ان 
َّ
ا:االث

شَي    عُ   ب  
َ
ض
َ
الغ   شَي    عُ 

 
أن  

 
إلَّ  ، مَذموم  ق  

ُ
ل
ُ
خ ب  

َ
ض
َ
الغ  

ُ
وشُعة  ، ء  ي

الق 

، فهذه بهذه
 
 مَحمودة

 
ء  فضيلة ي

 الق 
َ
 .شُعة

ا

ا
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ا
ُ
الث

َّ
 :الث

لُّ على  
ُ
 يد
 
ق  مَحمود

ُ
ل
ُ
ب  فخ

َ
ض
َ
ا بُطءُ الغ ، أم  ء  ي

ءُ الق  ب  بَطي
َ
ض
َ
ءُ الغ بَطي

 
 
ل لُّ على  الح 

ُ
لق  مَذموم  يد

ُ
ء  خ ي

ن  بُطءَ الق  ، لك  ،  م  سامُح 
 
م  الت

َ
، وعَد قد  الح 

ي 
ان 
 
سم  الث  للق 

ل  سمَ مُعاد   هذا الق 
 
ا.فهذه بهذه، ويظهَرُ أن

ابعاُ  : الرَّ

ا،  اءَين  مَع 
 
ه جَمعَ الد

 
؛ لأن  الأقسام 

ُّ َ ، وهذا شر ء  ي
ءُ الق  ب  بَطي

َ
ض
َ
شَي    عُ الغ

مَذموم   لق  
ُ
خ ب  

َ
ض
َ
الغ  

ُ
لا، فشُعة

ُ
ليَقت  

 
إلَّ الداءان   مَعَ 

َ
اجت ، وبُطءُ  وما 

هذا   ة  
َ مُعاشر إلى   

ُ
ورة

الض   ه 
ُ
ئ لج 

ُ
ت ن  م  بُؤسَ  ويا   ، مَذموم  لق  

ُ
خ ء   ي

الق 

اس  
 
ن الن سم  م   . الق 
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ا٣

 

 

ا
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ا

 
 
لاثة

َ
ب  ث

َ
ض
َ
 الغ

ُ
رَجات

َ
 :د

االأولى:اا

عُ  
َ
ب  الذي يق

َ
ض
َ
ر  الغ ، كسائ  ة 

 
د
 
ا لا يوصَفُ بالش بُ عادي 

َ
ض
َ
 الغ

َ
أن يكون

اس  بَير َ 
 
 .الن

:ا
ُ
انية

َّ
 الث

بُه كالمَعتوه    َ صاح  عورُ ويصير
ُّ
الش مَعَه  يزولَ  بُ حت   

َ
ض
َ
الغ  

 
د
َ
يشت أن 

كران  
 .والمَجنون  والس 

:اا
ُ
الثة

َّ
االث

 
 
د
َ
 اشت

َ
عورَه،    ما بَير َ ذلك، وهو أن يكون

ُ
 ش

ْ
د ن لم يفق  بُ، ولك 

َ
ض
َ
به الغ

ن   م 
ء  ي
َ ، وشر ن الإحساس   م 

ء  ي
َ ه شر

َ
ند  .العَقل  بَل ع 

 
َ
ة  الغ

ي قو 
اسُ ف 

 
لاثٍ: إفراطٍ والن

َ
رَجاتٍ ث

َ
ب  على د

َ
فريطٍ ض

َ
دالٍ ، وت  . ، واعت 

جُ  الإفراط غير محمود  ف يُخر  ه 
 
لأن يقتضيه  فيها؛  العَقلَ  الإنسان عما 

ينَ،
 
كر  ولا اختيار   لهفلا يبق    والد ر  ولا ف 

َ
ظ
َ
 .مَعَ ذلك ن

   ،
َ
ة ير
َ
 له ولا غ

َ
ة ه يبق  لا حَمي 

 
؛ لأن ا مَذموم 

 
ة  أيض

ي هذه القو 
 ف 
ُ
فريط

 
والت

مُّ  ت 
َ
ما ت

 
 إن
ُ
ياضة ه؛ إذ الر  فس 

َ
ة  عَجَزَ عن رياضة  ن

ي 
ِّ
ل
ُ
بَ بالك

َ
ض
َ
 الغ

َ
ومَن فقد
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إلى   المَيل    
َ
ند ع  ه  فس 

َ
ن على  بُ 

َ
فيغض  ، هوة 

 
الش على  ب  

َ
ض
َ
الغ ط  

ُّ
سَل
َ
بت

ال هَوات  
 
بَ  الش

َ
يُطل أن  ي 

فينبَغ  ؛  مَذموم  ب  
َ
ض
َ
الغ  

ُ
ففقد  ، سيسة 

َ
خ

 بَير َ 
ُ
. الوسَط  

ريقير 
 
 الط
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ا٤
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اهراِ ✓
َّ
االظ ي

 
بِاف

َ
ض
َ
 :مِناآثارِاالغ

تيب  
الي   عن  الأفعال   روجُ 

ُ
وخ  ، الأطراف  رَعدة    

ُ
ة
 
د وش   ، ون 

َّ
الل  ُ ُّ ير

َ
غ
َ
ت

رابُ   ، واضط  ظام  ، والانت   على الأشداق 
ُ
بَد ، حت   يظهَرَ الز  الحَرَكة  والكلام 

ي حال   
 ف 
ُ
ضبان

َ
، ولو يرى الغ

ُ
لقة حيلَ الخ 

َ
ست
َ
، وت  الأحداق 

ُ
 حُمرة

 
د
َ
شت
َ
وت

حالة   ه؛ لاست  بح  صورَت 
ُ
ن ق  م 

بُه حَياء 
َ
ض
َ
ه لسَكن غ فس 

َ
ن  
َ
ب ه صورة

َ
ض
َ
غ

ه ت 
َ
لق  . خ 

سانِا ✓
ِّ
بِاعلىاالل

َ
ض
َ
 :مِناآثارِاالغ

 
َ
ينش ه 

 
ذف   أن

َ
، كالق ح  بائ 

َ
والق مة   المُحَر  الأقوال  ن  م  ب كثير  

َ
ض
َ
الغ ن  م   

ُ
أ

ا، 
 
وو العُقول  مُطلق

َ
نه ذ حي م 

َ
ا يست م  ير  ذلك م 

َ
، إلى غ حش 

ُ
ب  والف والس 

ي لا  
 الت 

ُ
ا الأيمان

 
ب  أيض

َ
ض
َ
 عن الغ

ُ
أ
َ
ا ينش م  ب ه، وم 

َ
ض
َ
تور  غ

ُ
 ف
َ
ند ه ع 

ُ
ل وقائ 

لا
َ
ا، وط ع 

َ امُها شر   
الي   
ُ
ق   يجوز

َ
ما ارت مَ، ورُب 

َ
د
 
الن بُ  يُعق  وجة  الذي 

الز   
ُ
ق

رَجة   
َ
د إلى  ، كمالأمرُ  فر 

ُ
    ا الك

ُ
ط ب 

َ
خ
َ
يت بَل  مُ كلامُه،  ظ 

َ
ينت  لا 

َ
ضبان

َ
الغ  

 
أن

على  يدعو  أو  ا 
 
ديد

َ
ش ا  صياح   

ُ
يصيح وقد  ه، 

ُ
لفظ بُ  ر 

َ
ويضط ظمُه، 

َ
ن

اس  
 
ه وأحَب  الن فس 

َ
 إليه. ن

باعلىاا ✓
َ
ض
َ
 :الأفعالِامِناآثارِاالغ

ه إلى  و 
َ
ب  فما فوق

، كالض   مة  ن الأفعال المُحَر  ب  كثير  م 
َ
ض
َ
ن الغ  م 

ُ
أ
َ
ينش

، وأنواع   ن 
ُّ
مَك
 
 الت

َ
ند تل  ع 

َ
ي رَجَعَ    الق

ق  
َ
ش
 
، فإن عَجَزَ عن الت لم  والعُدوان 

ُّ
الظ
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ه   َ ير
َ
فسَه وغ

َ
بَ ن َ وبَه، وض َ

َ
 ث
َ
ق بُه عليه، فمَز 

َ
ض
َ
ن  غ م  حت      ، له  ذنبَ   لا م 

 ، كران 
الس  ه   الوال  وَ 

ْ
عَد وعَدا  ه،  ير 

َ
وغ ش  

َ
بالك  

َ
والجَماد  ،

َ
الحَيوان

ثلُ   م  اه 
واعي َ  ، الحَرَكة  عن  وعَجَز   

َ
ط
َ
سَق ما  ورُب   ، ان  الحَير والمَجنون  

ب   
َ
ض
َ
ة  استيلاء  الغ

 
د ؛ لش  شية 

َ
 عليه. الغ

باعلىاالباطِنِا ✓
َ
ض
َ
 :مِناآثارِاالغ

ما  و 
 
، وإن ن   الباط 

ُ
اهرَ عُنوان

َّ
 الظ

 
؛ فإن اهر 

َّ
ن الظ  م 

ُّ
د
َ
بحُه أش

ُ
نُ فق ا الباط 

أم 

 ُ ُّ ير
َ
غ
َ
وت ا،  ثاني  اهر  

َّ
الظ إلى  بحُها 

ُ
ق  َ

َ شر
َ
انت م  

ُ
ث  
 
لَّ أو  ن   الباط   

ُ
صورة بُحَت 

َ
ق

على  لب  
َ
الق ي 

ف   
َ
قد الح   

ُ
د
ِّ
يول بُ 

َ
ض
َ
فالغ ه؛  ن  باط    

ُّ
ير
َ
غ
َ
ت  
ُ
مَرة

َ
ث ه  ظاهر 

عليه،  المَغضو  ه، و ب   أنواع  لاف   اخت  على  له  وء  
السُّ وإضمار  حَسَده 

ه،  ه، والعَزم على إفشاء  ش   ه، والحُزن بشُور  ماتة  بمَساءَت 
 
وإظهار الش

ح   بائ 
َ
ن الق ير  ذلك م 

َ
هزاء  به، وغ ه، والاست   

ي  تك  س 
َ
 .وه

ه ✓
ُ
زيل
ُ
هاأواي

ُ
اعلىاالعَقلِافيُضعِف هايطغ 

َّ
بِاأن

َ
ض
َ
ا:امِناآثارِاالغ

  قال
َ
ان ب  ح  يَبس    : ابنُ  ي 

ف  ار  
 
الن ن  م  ل   العاق  ي 

ف  أنكى  ب  
َ
ض
َ
الغ  

ُ
شُعة

ل  فسُه، وعَم 
َ
لت له ن ه، فقال ما سَو 

ُ
بَ زايله عَقل ض 

َ
 مَن غ

 
؛ لأن العَوسَج 

ه 
َ
 .وأرداهما شان

بُ يُعمي  ف
َ
ض
َ
 الغ

ُ
ظة ه المَوع 

ُ
زيد

َ
ظةٍ، بَل لا ت  مَوع 

ل 
ُ
ه عن ك مُّ بَه ويُص  صاح 

؛
 
عالَّ  اشت 

 
د   إلَّ اع 

ب الص 
َ
ض
َ
خان  الغ

ُ
 بد

 
ه حالَّ ه ومَحو  فاء  نور  عَقل  لانط 

https://dorar.net/history/event/1221
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؛   س  الح  ن   مَعاد  إلى  ى 
 
عَد
َ
يت وبما   ، كر  الف   

ُ
ن مَعد  هو  الذي  ماغ  

 
الد إلى 

ا  
 
يئ
َ
ه حت   لا يرى ش مُ بَضَُ ه حت    فيُظل  عالُ نار   اشت 

َ
ما زاد ا، بَل رُب 

 
 سَواد

 
إلَّ

ا 
 
يظ
َ
بُه غ  صاح 

ُ
ه فيموت

ُ
ي بها حَيات

لب  الت 
َ
 الق

ُ
فت  رُطوبة

َ
 . ت

نياا ✓
ُّ
اامِنامَنافِعِاالد ً عُاكثتر

َ
بُايمن

َ
ض
َ
 :االغ

مَلت عليه   : ابنُ حَجَرٍ  لقا
َ
قدارَ ما اشت  عَرَف م 

َ
د ل هذه المَفاس 

أم 
َ
ومَن ت

بْ" 
َ
غض

َ
م: "لا ت

َّ
 اُلله عليه وسل

َّ
ه صلى ول 

َ
ن ق  م 

ُ
طيفة

َّ
 الل
ُ
مة ل 

َ
ن    ،هذه الك م 

رء  المَ 
َ
ي د

جلاب  المَصلحة  ف  كمة  واست  ه  الح 
ُ
رُ إحصاؤ

 
عَذ
َ
ا يت م  ، م  فسَدة 

ب   
َ
ض
َ
الغ لا  نيوي  

ُّ
الد ب  

َ
ض
َ
الغ ي 

ف  ه 
ُّ
ل
ُ
وهذا ك ه،  هايت  ن  على  والوُقوفُ 

ي  
يت 
 
 . الد

ةِاالإنسانِ، ✓
َّ
رُاعلىاصِح

ِّ
ث
َ
ؤ
ُ
بُاي

َ
ض
َ
بًاالأمراضٍاااالغ

َ
مااكاناسَب

َّ
ورُب

لفِا
َّ
يةٍاإلىاالت

ِّ
د
َ
ا:اصَعبةٍامُؤ

بنوبات غضبٍ مستمرة وحادة للعديد  يتعرّض الإنسان الذي يُصاب  

 مشاعر 
ّ
ة على المدى البعيد، وذلك لأن من الأمراض الجسدية الخطير

استجابة  الكيميائيّة  المواد  بعض  إنتاج  زيادة  على  تعمل  الغضب 

 
ُ
وت الضغط،  للتوتر،  بمرض  الإصابة  أسباب  أحد  المواد  هذه   

ّ
عد

ي العمليّات الأيضيّة
ات ف    أعضاء   ه تعرضويعقب هذا كل،  وحدوث تغيرّ

المختلفة الأمراض   الجسم  أبرز  ، ومن 
 
أيضا الصحيّة  ار  لبعض الأض 

 الصحيّة المتعلقة بالغضب:  

https://dorar.net/history/event/3434
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معدلات  وزيادة  والأرق،  البطن،  كآلام  الهضم؛  ومشاكل  الصداع، 

جهاز  وضعف  والسكري،  الدم،  ضغط  وارتفاع  والاكتئاب،  القلق، 

الأكزيما، والتعرّض للنوبات المناعة، وبعض الأمراض الجلديّة؛ مثل  

ها  ا... القلبيّة، والسكتة الدماغيّة، وغير
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ا٥
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 على   ✓
 
سلبا ر 

ّ
ؤث
ُ
ت حيث  معينة:  مواقف  أو  لظروف  التعرض 

 الشخص، أو على الأشخاص المُقربير  له، وتشمل:  

  كانأ  ءا سو التعرّض للتهديد أو الهجوم  -
 
  ذلك جسديّا

 
 ... أو لفظيّا

ّ للأهداف.  -  عرقلة السغي

 . انتهاك المعايير الأخلاقية -

عرض لمعاملة سيئة أو غير عادلة.  -
ّ
 الت

عرض للإهانة.   -
ّ
 الت

تجعل  ✓ ي 
الت  المشاعر  وتشمل  معيّنة:  لمشاعر  التعرّض 

والخوف،   والقلق،  كالحزن،  بالضعف،  يشعر  الإنسان 

ز عاطفة  وانعدام الأمان، والخجل، والشعور بالذنب، إذ تير

لإخفاء   كوسيلة  ال الغضب  الآخرينهذه  عن   .مشاعر 

 

ا
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ا

 

ا٦

 

ا

ا
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االقرآناالكريم:ا • ي
 
اف

ثِْْ وَالْفَوَاحِشَ وَإِذَا مَا غَضِبُوا هُمْ يَ غْفِرُونَ﴾  ﴿وَالَّذِينَ يََْتَنِبُونَ كَبَائرَِ الِْْ

 37الشورى، 

﴿الَّذِينَ ينُفِقُونَ فِ السَّرَّاءِ وَالضَّرَّاءِ وَالْكَاظِمِيَن الْغَيْظَ وَالْعَافِيَن عَنِ  
ُ يُُِبُّ الْمُحْسِنِيَن﴾   النَّاسِ ۗ وَاللََّّ

 134آل عمران، 

﴿وَجَزَاءُ سَيِ ئَةٍ سَيِ ئَةٌ مِ ثْ لُهَا ۖ فَمَنْ عَفَا وَأَصْلَحَ فأََجْرُهُ عَلَى اللََِّّ ۚ إِنَّهُ لََ 
 يُُِبُّ الظَّالِمِيَن﴾ 

 40الشورى، 

 بِِلَّتِِ هِيَ أَحْسَنُ فإَِذَا الَّذِي  ﴿وَلََ تَسْتَوِي الَْْسَنَةُ وَلََ السَّيِ ئَةُ ۚ ادْفَعْ 
نَهُ عَدَاوَةٌ كَأنََّهُ وَلٌِّ حََِيمٌ﴾ نَكَ وَبَ ي ْ  بَ ي ْ

 34فصلت، 

هُمْ وَاصْفَحْ ۚ إِنَّ اللَََّّ يُُِبُّ الْمُحْسِنِيَن﴾ ﴿  فاَعْفُ عَن ْ
 13المائدة، 
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يفة:ا • االسنةاالنبويةاالشر ي
 
اف

َ اُلله عنه، - ي
 رَض 
َ
رَيرة

ُ
ي ه  اُلله عليه  عن أنر

َّ
ي  صلى تر

 
 قال للن

 
 رَجُلً

 
أن

م: 
َّ
ي "وسل

ت   ،"أوص 

بْ "قال: 
َ
غض

َ
 ،"لا ت

ا، قال:  رار   م 
َ
د
 
 فرَد

بْ "
َ
غض

َ
 . "لا ت

 رواه البخاري 

 ف
 
ة م أن يوصيَه وصي 

َّ
 اُلله عليه وسل

َّ
ي  صلى تر

 
الن ن  لبَ م 

َ
جُلُ ط الر  هذا 

ها عنه،  
َ
؛ ليحفظ ير 

َ
صال  الخ  لخ 

 
عة  جام 

 
ة بَ،   فأوصاهوجير 

َ
 يغض

 
ُّ ألَّ ي تر

 
الن

  
ُ
د
 
يُرَد م 

َّ
 اُلله عليه وسل

َّ
ُّ صلى ي تر

 
والن ا،  رار  م   عليه 

َ
المَسألة  هذه 

َ
د
 
رَد م  

ُ
ث

 عليه هذا الجَوابَ 
َ
ز حَرُّ

 
 الت

 
، وأن  

 الشر 
ُ
ماع بَ ج 

َ
ض
َ
 الغ

 
لُّ على أن

ُ
، فهذا يد

ير  
َ
 الخ

ُ
ماع نه ج   . م 

ُّ  قال ي انر
 
ط
َ
، ولا   :الخ ب 

َ
ض
َ
بْ أسبابَ الغ ن 

َ
بْ": اجت

َ
غض

َ
ه: "لا ت ول 

َ
مَعت  ق

ما  ضْ ل  عَر 
َ
ت
َ
بُهت  . يجل 

 بن  ضُدٍ قال  -
َ
 : وعن سُليمان

  ، ه جُلوس 
َ
ند م، ونحن ع 

َّ
 اُلله عليه وسل

َّ
ي  صلى تر

 
 الن

َ
ند  رَجُلان  ع 

ب 
َ
است

ا قد احمَر  وجهُه، ب 
َ
بَه مُغض  صاح 

هما يسُبُّ
ُ
 وأحَد

https://dorar.net/history/event/1331
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م: 
َّ
 اُلله عليه وسل

َّ
ُّ صلى ي تر

 
 فقال الن

ب عنه "
َ
ه
َ
 لو قالها لذ

 
مة ل 

َ
مُ ك

َ
ي لأعل

ن إن    بالله  م 
ُ
، لو قال: أعوذ

ُ
د ما يج 

جيم  
يطان  الر 

 
 . "الش

 : جُل 
م؟ "فقالوا للر 

َّ
 اُلله عليه وسل

َّ
ُّ صلى ي تر

 
سمَعُ ما يقولُ الن

َ
 ألا ت

 بمَجنونٍ 
ُ
ي لست

 . "قال: إن  

 أخرجه البخاري 

م  -
َّ
 اُلله عليه وسل

َّ
 رَسولَ الله  صلى

 
َ اُلله عنه أن ي

 رَض 
َ
رَيرة

ُ
ي ه وعن أنر

 ل: قا

" 
َ
ند فسَه ع 

َ
 ن
ُ
ك  الذي يمل 

ُ
ديد

 
ما الش

 
، إن عة  َ

 بالضُّ
ُ
ديد

 
ليس الش

ب  
َ
ض
َ
 ". الغ

 أخرجه البخاري ومسلم 
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:اواامناأقوالاالصحابة • االسابقير 

-    : ي موش الأشعَري  بَ عُمَرَ إلى أنر
َ
 كت

لقَ "
َ
بَ والق

َ
ض
َ
اك والغ جَرَ ... وإي 

 
 . "والض

-   : رداء 
 
 وقال أبو الد

ب  الله  إذا "
َ
ض
َ
ن غ  م 

ُ
 العَبد

ُ
بَ أقرَبُ ما يكون ض 

َ
 . "غ

-  
َ
ه:  عُمَرُ بنُ عَبد  العَزيز   بَ وكت ل   إلى عام 

 على رَجُلٍ "
َ
بت ض 

َ
ب ك، وإذا غ

َ
ض
َ
 غ
َ
ند بَ ع  عاق 

ُ
 ت
 
سْه، فإذا سَكنَ  ألَّ فاحب 

نب ه... 
َ
ر  ذ

ْ
د
َ
بْه على ق جْه فعاق  بُك فأخر 

َ
ض
َ
 " غ

 :عُمَرُ بنُ عَبد  العَزيز   وقال  -

ب   د ق"
َ
ض
َ
ن الهَوى والغ م م   مَن عُص 

َ
مَع  أفلح

 
 ."والط

 وقال الحَسَنُ:   -

  : ن علامات  المُسلم   م 

، ولا  "
 
هوة

َ
بُه ش غل 

َ
ت ، ولا 

ُ
ة الحَمي  به   

ُ
جمَح

َ
ت بُ، ولا 

َ
ض
َ
الغ بُه  يغل  ... لا 

فينضُُ   ه، 
ُ
ت ني  به  قضُُ 

َ
ت ولا  رصُه،  ح  ه 

ُّ
ف خ 

َ
يست ولا   ،

 
ب طنة حُه 

َ
فض

َ
ت

 ، ُ
ُ رُ، ولا يُش فُ ولا يقي 

 
لُ ولا يُبَذ

َ
عيفَ، ولا يبخ

 
المَظلومَ، ويرحَمُ الض

https://dorar.net/history/event/404
https://dorar.net/history/event/404
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ي  يغف  
نه ف  اسُ م 

 
ي عناءٍ، والن

نه ف  فسُه م 
َ
. ن ل  لمَ، ويعفو عن الجاه 

ُ
رُ إذا ظ

 "رَخاءٍ! 

 : الحَسَنُ وقال  -

مَن "  : ار 
 
الن مَه على  ، وحَر  يطان 

 
الش ن  م  عَصَمَه اُلله  ن  فيه 

ُ
مَن ك ع   أرب  َ

 ، هوة 
 
، والش هبة  ، والر  غبة   الر 

َ
ند فسَه ع 

َ
 ن
َ
ب  مَلك

َ
ض
َ
 . "والغ

 : ابنُ رَجَبٍ  قال -

ه وهذه"
ِّ
ل
ُ
  ك

 الشر 
ُ
أ
َ
كرَها الحَسَنُ هي مَبد

َ
ي ذ

عُ الت   ". الأرب  َ

ُّ وقال  -  : الأصمَغي

يقولُ:  ا  أعرابي   
ُ
عت بَير َ  "  سَم  يحولُ  ولذلك  ؛  العَقل   

عَدوُّ بُ 
َ
ض
َ
الغ

مع   
ب ه وبَير َ الس  هم  واصاح 

َ
 . "لف

وريُّ  وقال  -
 
 الث

ُ
:   فيما  سُفيان مي 

َ
ل  بنَ الحَسَن  السُّ

 
 أوض به علىي

جورُ يجُرُّ إلى  "
ُ
، والف جور 

ُ
ان  إلى الف

هما يَجر 
 
بَ؛ فإن

َ
ض
َ
 والغ

َ
ة
 
د اك والح 

إي 

ار  
 
 ". الن

  وقال  -
ُ
ظ  : الجاح 

لالٍ:   عَ خ 
ها أرب  َ م 

َ
ا ذ
 
يئ
َ
م  ش

ُ
ماءَ لم تذ

َ
 الحُك

 
مْ أن

َ
 اعل

https://dorar.net/history/event/6061
https://dorar.net/history/event/538
https://dorar.net/history/event/826
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لاف   "...   لخ 
 
مَرة

َ
بَ ث

َ
ض
َ
 الغ

 
رةٍ، وذاك أن  وسوءُ مَقد 

ؤم 
ُ
ه ل
 
بُ؛ فإن

َ
ض
َ
والغ

فسُ، فإن جاءَ  
 
ه أغض   ما تهوى الن

َ
ن فوق م  لافُ ما يهوى م   خ 

َ
الإنسان

ا، و 
 
فس  وسوءُ  إوسَم  ذلك حُزن

 
ؤمُ الن

ُ
ه ل
َ
ه حَمَل

َ
ن دون م  ن جاءَه ذلك م 

، والمَقدرة  والبَسطة  على البَطش   ب 
َ
ض
َ
طالة  بالغ باع  على الاست 

 
 ". الط

ُّ  وقال  - زالىي
َ
دٍ الغ  : أبو حام 

" 
ُ
ثبُت

َ
ب  كما لا ت

َ
ض
َ
 الغ

َ
ند  العَقلُ ع 

ُ
، لا يثبت ي 

َ ه: يا بُت  هم لابن 
ُ
قال بَعض

نانير  المَسجورة  
 
ي الت

هم، فإن كان ،  رُوحُ الحَي  ف 
ُ
ل
َ
ا أعق ب 

َ
ض
َ
اس  غ

 
لُّ الن

َ
فأق

قيل:  فقد  ا،  لم  وع  ا 
لم  ح  رة  كان  للآخ  ا، وإن كان 

ومَكر  هاء  
َ
د نيا كان 

ُّ
للد

ولُ 
ُ
بُ غ

َ
ض
َ
، والغ  العَقل 

بُ عَدوُّ
َ
ض
َ
 ."العَقل  الغ

  قالو 
َ
ان ب  م  بنُ ح   : أبو حات 

" ، لاء 
َ
العُق ن زي   م  ه 

َ
بَت
َ
مُجان  

 
أن ، كما  الحَمق  يَم   ن ش  م  ب  

َ
ض
َ
الغ  

ُ
شُعة

على  رُ 
َ
أقد بَ 

َ
يَغض أن  بلَ 

َ
ق ه  رك 

َ
ت على  فالمَرءُ  ؛  م 

َ
د
 
الن بَذرُ  بُ 

َ
ض
َ
والغ

ب  إصلاح  ما أفسَ 
َ
ض
َ
 الغ

َ
 به بَعد

َ
 ". د

م   وقال  -
ي 
َ
 : ابنُ الق

" 
ْ
حَت

َ
د
َ
   إذا اقت

ْ
أت

َ
د
َ
ب  ابت

َ
ض
َ
ن نار  الغ قام  م  ح    نارُ الانت  قْ    ،بإحراق  القاد  أوث 

ف
َ
 أتل

َ
ت
َ
ه كلب  إن أفل

 
؛ فإن لم  لة  الح  لس  بَك بس 

َ
ض
َ
   . "غ

https://dorar.net/history/event/1824
https://dorar.net/history/event/1221
https://dorar.net/history/event/3051
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ا

ا٧
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اا- ُ غيتر
َ
ا:الحالِات

 قال ابنُ مُفلحٍ: 

ا قامَ واضطجَع، " ه؛ فإن كان جالس 
َ
َ حال ير 

َ
ضبَ أن يُغ

َ
حَبُّ لمَن غ

َ
ويُست

ا  م   ."مَسر وإن كان قائ 

ن ذلك   إن  : وقد قيل كمة  م  مَ  أ  هي   الح   القائ 
 
، والجالسَ ن قام   للانت 

ئ  هَتر 
َ
  مُت

باعُد  عن 
 
 الحال  للت

ُ غيير
َ
 عنه؛ لذا كان ت

ُ
عُ أبعَد ي ذلك، والمُضطج 

ه ف 
َ
دون

: حالة    
 َ ي  ي الف 

م ف 
َّ
 اُلله عليه وسل

َّ
ُّ صلى ي تر

 
؛ ولهذا المعت  قال الن قام     الانت 

 في"
َ
د  القاع 

 
مَ إن ، والقائ  م  ن القائ   م 

ير 
َ
ير     ها خ

َ
ي خ

، والماشر ي
ن الماشر ير  م 

َ
خ

ن  اعي م   ."الس 

بِاا-
َ
ض
َ
مِاالغ

َ
د
َ
اع ي

 
ماف

َّ
ااُللهاعليهاوسل

َّ
اصلى ِّ ي بر

َّ
ةِاالن امُابوصيَّ  ِ

 :االلتر

ي  صفعن   تر
 
 قال للن

 
 رَجُلً

 
َ اُلله عنه أن ي

 رَض 
َ
رَيرة

ُ
ي ه م:  أنر

َّ
 اُلله عليه وسل

َّ
لى

، ي
ت   أوص 

بْ "قال: 
َ
غض

َ
 ،  "لا ت

ا، قال:  رار   م 
َ
د
 
 فرَد

بْ "
َ
غض

َ
 ". لا ت

 رواه البخاري 
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بِاا-
َ
ض
َ
فسِاعناالندِفاعِابعَوامِلِاالغ

َّ
االن

ُ
بط

َ
ا:اض

َ له؛ ولهذا المعت  قال   اهي
 
رَ والن مَ كان الآم 

َ
ك ابنَ آد

َ
بَ إذا مَل

َ
ض
َ
 الغ

 
فإن

  :  اُلله عَز  وجَل 

 ﴿وَلَمَّا سَكَتَ عَن مُّوسَى الْغَضَبُ﴾
 154الأعراف: 

فسَه على ذلك،  
َ
 ن
َ
د
َ
بُه، وجاه

َ
ض
َ
 ما يأمُرُه به غ

ُ
ل  الإنسان ث 

َ
فإذا لم يَمت

ه 
 
فكأن  ،

 
لً عاج  بَ 

َ
ه
َ
وذ بُه، 

َ
ض
َ
غ سَكنَ  ما  ورُب   ، ب 

َ
ض
َ
الغ  ُّ

َ عنه شر فعَ 
َ
اند

ه   ول 
َ
بق رآن  

ُ
ي الق

 ف 
ُ
عَت الإشارة

َ
المَعت  وق بْ، وإلى هذا 

َ
ذٍ لم يغض ئ 

َ
حين

  :  عَز  وجَل 

 بُوا هُمْ يَ غْفِرُونَ﴾ ﴿وَإِذَا مَا غَضِ 
 37: سورة الشورى

 : ه عَز  وجَل  ول 
َ
 وبق

ُ يُُِبُّ الْمُحْسِنِيَن﴾   ﴿وَالْكَاظِمِيَن الْغَيْظَ وَالْعَافِيَن عَنِ النَّاسِ ۗ وَاللََّّ
 134آل عمران: 

 

https://surahquran.com/42.html
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يطانِاا-
َّ
ابالِلهامِناالش

ُ
جيمِاالستِعاذة ا:الرَّ

عاطي أسبابٍ 
َ
بَ بت ض 

َ
م يأمُرُ من غ

َّ
 اُلله عليه وسل

َّ
ُّ صلى ي تر

 
وقد كان الن

بَ،  
َ
ض
َ
دفعُ عنه الغ

َ
ه،ت

ُ
ن
ِّ
سك

ُ
 بن  ضُدٍ    وت

َ
؛ فعن سُليمان

ُ
عاذة ومنها الاست 

َ اُلله عنه قال:   ي
 رَض 

اللهُ "  
َّ

صلى ي   تر
 
الن مَعَ  ا  جالس   

ُ
نت

ُ
،   ك ان 

ب 
َ
يَست ورَجُلان   م 

َّ
وسل عليه 

ت  
َ
فخ

َ
هما احمَر  وجهُه وانت

ُ
 اُلله عليه   أوداجُه،فأحَد

َّ
ُّ صلى ي تر

 
فقال الن

م:  
َّ
 وسل

، لو قال:  
ُ
د ب عنه ما يج 

َ
ه
َ
 لو قالها ذ

 
ي لأعلمُ كلمة

 إن  

د بَ عنه ما يج 
َ
ه
َ
يطان  ذ

 
ن الش  بالله  م 

ُ
 ". أعوذ

 أخرجه البخاري 

اا-
ُ
كوت ا:السُّ

ي ال
ي تلىي السبب المؤدي للغضب؛ حيث   ٢٠لاسيما ف 

ثانية الأولى الت 

أن   الدراسات  الغضب    ٩٩%أثبتت  سببها  يكون  ي 
الت  الجرائم  من 

اتحدث خلال هذه المدة. 

  : كوت 
 قال ابنُ رَجَبٍ عن السُّ
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ي حال   "
نه ف  رُ م 

ُ
 يصد

َ
ضبان

َ
الغ  

 
؛ لأن ب 

َ
ض
َ
للغ واء  عَظيم  

َ
ا د

 
وهذا أيض

ب  
َ
ض
َ
باب  غ

ن الس  ا؛ م  ب ه كثير 
َ
ض
َ
وال  غ

َ
ي حال  ز

مُ عليه ف 
َ
ول  ما يند

َ
ن الق ه م 

ه عنه، وما أحسَنَ 
ُّ
ل
ُ
ُّ ك

 زال هذا الشر 
َ
رُه، فإذا سَكت َ مُ ض َ

ُ
ا يَعظ م  ه م  ير 

َ
وغ

ي  
 ف 
ُ
مت

َّ
كل
َ
ت ، ولا 

ُّ
ط
َ
ا ق

 
يظ
َ
 غ

ُ
لأت

َ
مَه اُلله: ما امت جلىي  رَح  الع  قٍ 

ولَ مُوَر 
َ
ق

 ب 
ُّ
ط
َ
بٍ ق

َ
ض
َ
! غ

ُ
مُ عليه إذا رَضيت

َ
 "ما أند

االا-
 
ات

 
 عميق:االاسُانف

الدماغ   نحو  متدفقا  الجسد  ي 
ف  الطبيغي  بأخذ مجراه  للدم  ما يسمح 

ا. وهو   هدوءا وتركير 
 ما يجعل المرء أكير

لَّااذكراُا-
َ
اوج

َّ
ز
َ
 :االلهاع

 فيدعوَ 
ُ
نه، ويبعَث وف  م 

َ
وفُ ه ذلك إلى الخ

َ
اعة  له،  ه الخ

 
نه على الط  م 

عُ  ج    فير
ُ
ذ
ُ
ب ه ويأخ

َ
دب ه إلى أد

َ
 :بن

 قال اُلله تعالى:  

 ﴾ وَاذكُْر رَّبَّكَ إِذَا نَسِيتَ ﴿
 24الكهف: 
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ه:  
َ
 وقال سُبحان

 ﴾ ﴿وَإِمَّا ينَزَغَنَّكَ مِنَ الشَّيْطاَنِ نَ زغٌْ فاَسْتَعِذْ بِِللََِّّ 
 200الأعراف: 

مِااا-
َ
د
َّ
بُامِناالن

َ
ض
َ
رَاماايؤولُاإليهاالغ

َّ
ك
َ
ذ
َ
ةِاالنتِقامِاأنايت مَّ

َ
 .اومَذ

لوبِاعليها-
ُ
االق

َ
رَاانعِطاف

ُ
 : أنايذك

بُ  
َ
غ اس  عنه، فير

 
  الن

ُّ
ير
َ
غ
َ
 ذلك بت

َ
فوس  إليه، فلا يرى إضاعة

ُّ
ومَيلَ الن

ف  وجَميل  
ُّ
أل
 
ي الت

ناء  ف 
 
 .الث

دم   
َ
ه ي 

ف  العَدو   وتشمير    ، قام  والانت  العَداوة    
َ
بة عاق  فسَه 

َ
ن رَ 

 
يُحَذ أن 

عن   يخلو  لا   
َ
الإنسان  

 
فإن به؛  بمَصائ  ماتة  

 
والش ه،  ، أعراض  ب  المَصائ 

رة   ي الآخ 
فْ ف 

َ
نيا إن لم يَخ

ُّ
ي الد

فسَه ذلك ف 
َ
فُ ن  .فيخو 

بِاا-
َ
ض
َ
االغ

َ
بحِاصورَتِهاعِند

ُ
اق ي
 
رَاف

َّ
فك
َ
 .أنايت

بِاالذيايدعوهاإلىاالنتِقاما-
َ
ب االسَّ ي

 
رَاف

َّ
فك
َ
 :اأنايت

:  مثل
ُ
يطان

 
ب ه أن يقولَ له الش

َ
ض
َ
 سَبَبُ غ

َ
 أن يكون

نك على العَ "  هذا يُحمَلُ م 
 
، و إن فس 

 
ر  الن

َ
غ ، وص  ة  والمَهانة 

َّ
ل
 
أن جز  والذ

ك عليه ُ سي صير !   كصيرّ اس 
 
  الن

ي أعيرُ 
ا ف   " حَقير 
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ه:  فس 
َ
لْ لن

ُ
 فليق

القيامة  " يوم   زي   خ  ن  م   
فير َ
َ
أن
َ
ت ولا   ،

َ
الآن مال   الاحت  ن  م   

فير َ
َ
أن
َ
ت

ن أن  رينَ م 
َ
نك! وتحذ مَ م 

َ
ق
َ
ك وانت  هذا بيد 

َ
ذ
َ
ضاح  إذا أخ ري  والافت 

ُ
صغ

َ
ت

 
َ
ند وع  تعالى  الله    

َ
ند ع  ري 

ُ
صغ

َ
ت أن  ن  م  رينَ 

َ
تحذ ولا   ، اس 

 
الن   

أعيرُ  ي 
ف 

ير َ  بي 
 
كة  والن  " !المَلائ 

اِللهااا- مُرادِا وَفقِا رىاعلىا
َ
ج ءٍا ي

َ مِناشر مااكانا
َّ
إن بَها

َ
ض
َ
غ ا
َّ
أن يعلمَا أنا

هاعلىامُرادِااِللهاتعالى
َ
مُامُراد

ِّ
قد
ُ
ا!ا؟تعالى،الاعلىاوَفقِامُرادِه،افكيفاي

هاا-
َ
يظ

َ
ماغ

َ
امَناكظ

َ
واب

َ
رَاث
ُ
ا:اأنايذك

ه:  
َ
 قال سُبحان

﴿الَّذِينَ ينُفِقُونَ فِ السَّرَّاءِ وَالضَّرَّاءِ وَالْكَاظِمِيَن الْغَيْظَ وَالْعَافِيَن عَنِ  
ُ يُُِبُّ الْمُحْسِنِيَن﴾   النَّاسِ ۗ وَاللََّّ

 134آل عمران: 

 
َ
ه:  ق

ُ
بُ إذا    أي:   ﴾وَالكََْظِمِيَن الغْيَْظَ﴿ول  توج 

 
ة هم أذي  ير 

َ
ن غ   حَصَل لهم م 

هم  
َ
يظ
َ
ول  -غ

َ
بالق قام   للانت  ب   الموج  ق  

َ
الحَن ن  م  هم  لوب   

ُ
ق لاءُ  امت  وهو 

عل    ما  -والف 
َ
مون ، بَل يكظ  ة 

ي 
َ باع  البَشر

 
ض  الط

َ
 بمُقت

َ
، هؤلاء لا يعمَلون

 
َ
ون ، ويصير  يظ 

َ
ن الغ لوب  م 

ُ
ي الق

ء  إليهم لىعف   . مُقابَلة  المُسي
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 وقال تعالى:  

ثِْْ وَالْفَوَاحِشَ وَإِذَا مَا غَضِبُوا هُمْ يَ غْفِرُونَ﴾  ﴿وَالَّذِينَ يََْتَنِبُونَ كَبَائرَِ الِْْ
 37: سورة الشورى

لهم   لمُ  الح  فصارَ   ، يم 
 
الش ن   ومَحاس  الأخلاق   م   بمَكار  قوا 

َّ
ل
َ
خ
َ
ت قد  أي: 

ه أو   بمَقال 
 
بَهم أحَد

َ
، حت   إذا أغض

 
بيعة

َ
ق  لهم ط

ُ
ل
ُ
، وحُسنُ الخ

 
ة سَجي 

لوا   يُقاب  ولم  فروه، 
َ
غ بَل  ذوه،  يُنف  فلم  بَ 

َ
ض
َ
الغ ذلك  ه كظموا  عال  ف 

ءَ إلا بالإحسان  والعَفو  والص   فح  المُسي
بَ على هذا العَفو  والص 

 
ت َ
، في َ فح 

ء    ي
َ هم شر ير 

َ
هم وغ س 

ُ
ي أنف

د  ف  فع  المَفاس 
َ
ن المَصالح  ود  .كثير  م 

  : ه للآية  فسير 
َ
ي ت
ٍ ف   وقال ابنُ كثير

، "أي:   اس 
 
 والعَفوَ عن الن

َ
فح ي الص 

ض 
َ
قت
َ
بعُهم ت

َ
هم وط

ُ
ق
ُ
ل
ُ
هم وخ

ُ
ت سَجي 

ن  قامَ م  هم الانت 
ُ
ت اس  ليس سَجي 

 
 ."الن

  :  وقال عَز  وجَل 

﴿إِنَّ الَّذِينَ ات َّقَوْا إِذَا مَسَّهُمْ طاَئِفٌ مِ نَ الشَّيْطاَنِ تَذكََّرُوا فإَِذَا هُم  
 مُّبْصِرُونَ﴾ 

 201الأعراف: 

https://surahquran.com/42.html
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 بنُ  
ُ
: قال سَعيد ٍ رُ اَلله تعالى،    و ه"  جُبَير

ُ
، فيذك

َ
ضبة

َ
بُ الغ

َ
جُلُ يغض الر 

مُ   فيكظ 
َ
يظ

َ
 ". الغ

عُ:اا-
ُ
واض

َّ
 الت

؛  ب 
َ
ض
َ
  الغ

َ ن شر مُ م 
َ
، يَسل فس 

 
 الن
ُ
ة ز  بَ عنه ع 

َ
عُ حت   يَذه

َ
واض

َ
فالذي يت

 مُخالفة  
َ
ند عُ ع 

َ
ه يق ؛ لكون 

ُ ير بُ الك 
َ
ض
َ
 عنه الغ

ُ
أ
َ
مَ ما ينش

َ
 أعظ

 
وذلك لأن

ه، في
ُ
ُ على أمرٍ يُريد ير ه الك 

ُ
ل ب  حم 

َ
ض
َ
 .الغ

اا-
َ
اعِند ِ تر

امِناالصَّ
َّ
د
ُ
،افلااب ِ تر

قِاالصَّ
ُ
ل
ُ
ابخ

ُ
ق
ُّ
ل
َ
خ
َّ
بِاالت

َ
ض
َ
ا.الغ
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ا٨

ا٩٠/ا١٠
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ي 
؛ دعونا نمرّ  ٩٠/ ١٠هل سمعتم من قبل بنظرية العالم ستيفن كوف 

ا، فوفقا لهذه النظرية فإن   ا شيع  حياتك    من أحداث١٠%عليها مرور 

ي حير   
أحداث حياتك تعتمد على ردود  من  ٩٠%خارجة عن إراداتك، ف 

 !أفعالك
ي ذلك؟  

 ماذا يعت 

ي أن  
من أفعالنا لا إرادة لنا عليها، فنحن لا نستطيع أن نمنع  ١٠%يعت 

أو   السيارة  ل 
ّ
تعط المثال:  الطائرة أو حادث سير أو على سبيل  تأخر 

 .. .حادثة وفاة وغير ذلك من أحداث

ي الاتجاه الآخر فإن  
هي أفعال وأحداث تقع   الباقية  ٩٠%  سبةنأما ف 

بإرادتنا واختيارنا، كأداء الصلاة مثلا، أو الصير على مسألة معينة، أو 

ع بجزء من أموالك، وغير ذلك من أحداث  ...التير

ي مثال آخر:   نتأملدعونا 
 أكير ف 

 
ْ
ابنتك فنجان القهوة    أنت تتناول وجبه الإفطار مع عائلتك، وحرّكت

لمنع ما حدث،   إرادة  لك م تكن  ل   فأنتبالخطأ، وسقط على قميصك؛  

ا غير مقصود، ولا دخل لابنتك فيه، فهذا من  فوقوع الكوب كان أمر 

 . ١  % ال
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تبة:ااا- االنتائجاالمتر

تنفجر  ثم  قميصك،  على  القهوة  فنجان  لإسقاطها  ابنتك  خ  توب  ّ

ة بالبكاء، ثم تلتفت إلى زوجتك وتنتقدها لوضع الفنجان قرب   الصغير

إلى   أنت  تندفع  ثم  بينكما،  ة 
ّ
حاد مجادلة  ذلك  يتبع  الطاولة،  حافة 

ا،  
 
جد ي  ل ومزاجك عصتر

تي   لتغيير ملابسك، وبعدئذ  ا 
 
م صاعد

 
السل

رت عن موعد حافلة المدرسة بسبب بكائها،  فتجد أن ابنتك قد تأ
ّ
خ

ا، ومن ثم تضطرّ إلى إيصالها أنت إلى  
 
ي تناول الإفطار أيض

وتأخرها ف 

ا الحد الأقض للشعة، 
 
المدرسة، ثم تنطلق بشعة بسيارتك متجاوز

تب عليك غرامة مالية نتيجة شعة سيارتك، ثم تصل إلى مدرسة  فتي 

ا،  لو  ابنتك متأخر   ". "مع السلامة ولا تقول لك:  رة من السيا تي  

ا، فيبدو أن يوم  وبعد ذلك  تعيسة؛   ةدايب  ك ابتدأ تصل إلى عملك متأخر 

ل، لتجد أن  توالت فيه الأحداث بالطريقة نفسها، ثم تعود إلى المي  

ب منك، ولن يتجرّأ أن يتناول أحد من أفراد أشتك وجبة  ابنتك لا تقي 

 . الغداء معك

 لماذا؟  

ي الصباح
ة فعلك مع ما حدث ف 

ّ
 !لأنك لم تحسن رد

ا هكذا؟   لماذا كان يومك تعيس 

 هل السبب فنجان القهوة؟ 
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 ابنتك غير المقصود؟ هل السبب خطأ 

 هل السبب ضابط المرور؟

 هل أنت السبب؟

؛ نعم أنت السبب، فالواقع أنه لم تكن لديك    حقا الجواب   هو الأخير

ي ردة فعلك  
إرادة لمنع سقوط فنجان القهوة، ولكن السبب يكمن ف 

ي تلتها
ي الخمس الت 

ي الثوان 
 .ف 

ا حدوثه:   تعالوا نرَ 
 
ا ومستحسن

 
ا التضف الذي كان ممكن  جميع 

 
 
بلطف    لت  بل فتبادر  البكاء،  وشك  على  وابنتك  ملابسك،  القهوة 

 : بقولك

ي 
ي المرة المقبلةالغالية، "لا بأس يا ابنت 

ا تكونير    ف   . "أكير حذر 

تج ذلك  ملابسك لبعد  تغيير  وبعد  الأعلى،  إلى  وتشع  منشفة،  ب 

العمل،   لتشاهد طفلتك وهي  وحمل حقيبة  النافذة  ل وتطلّ من  تي  

 تركب الحافلة المدرسية وتلتفت باتجاهك وتلوّ 
ّ
عة إياك،  ح بيدها مود

ا ولكن ليس ذلك التأخير   ي الموعد أو متأخر 
وتصل أنت إلى عملك ف 

ي المرة الأولى
 . الذي كان ف 

 هل لاحظت الفرق؟ 

 ! إنه كبير جدا 
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 لماذا؟  

ي كيفية تفاعلك وردة
 .فعلك تجاه الحدث السبب هو ف 

ي  
ي الحقيقة لا تستطيع أن تتحكم ف 

ولكن    ،من الأحداث١٠%أنت ف 

 .المتبقية تعتمد على ردود أفعالك ٩٠%

فلا   ، يصفك بها   لبية أو مستفزة أو عبارات سَ  لك شخص  عندما يقول 

ي الوعاء، تمتص  ةكالإسفنجتكن  
، بل دع الهجوم ينساب مثل الماء ف 

ك   تي  أن  يجب  ي  ولا 
ف  أو  فيك  تؤثر  أن  السلبية  للتعليقات  الفرصة 

تفاعل معها بحنكة ولا تجعلها تفسد يومك الجميل، لأنه   ، تضفاتك

ا أو وظيفة، أو أن  
 
تب على ردة الفعل الخاطئة أن تفقد صديق ربما يي 

 .تشعر بالضغط النفسي 

ي ذهنك: 
 وضعْ ف 

" 
ُ
 دائما، تر الدنيا جميلة نْ ك

 
 ."جميلً
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ا٩

صلى الله عليه وسلم 
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ُ لها،   ض 
َ
ه، وما كان ينت فس 

َ
بُ لن

َ
م ما كان يغض

َّ
 اُلله عليه وسل

َّ
ُّ صلى ي تر

 
الن

ه
ُ
 حُرُمات

ُ
هك

َ
نت
ُ
ما ت

َ
، وحين بُه لله 

َ
ض
َ
 .بَل كان غ

عليه   اُلله   
َّ

صلى ي   تر
 
الن ب  

َ
ض
َ
غ ن  م  جَ  ماذ 

َ
ن ما وإليكم 

َ
ند وع   ، لله  م 

َّ
وسل

ه
ُ
 حُرُمات

ُ
هك

َ
نت
ُ
 .ت

َ اُلله عنها قالت:   - ي
 رَض 
َ
شة  عن عائ 

البَيت   " ي 
م، وف 

َّ
 اُلله عليه وسل

َّ
ُّ صلى ي تر

 
الن ل علىي  

َ
خ
َ
رام  فيهد ،   ق  صُوَر 

 اُلله عليه 
َّ

ُّ صلى ي تر
 
كه، وقالت: قال الن

َ
َ فهَت ي  ناوَل الس 

َ
م  ت
ُ
 وجهُه، ث

َ
ن لو 

َ
فت

ن م: م 
َّ
ورَ   وسل  هذه الصُّ

َ
رون ا يومَ القيامة  الذين يُصَو 

اس  عَذاب 
 
 الن

 
د
َ
 ". أش

 متفق عليه

َ اُلله عنه قال:   - ي  
ي مسعودٍ رَض   عن أنر

ة   "
َ
صَلً رُ عن 

 
خ
َ
أ
َ
ت
َ َ
لأ ي 

إن   فقال:  م، 
َّ
عليه وسل اُلله   

َّ
ي  صلى تر

 
الن رجل   أن  

ا  
َ
يلُ بن ا يُط 

نٍ؛ مم 
َ
لً
ُ
ن أجْل  ف اة  م 

َ
د
َ
  الغ

َّ
ي  صلى تر

 
 الن

ُ
يهَا، قالَ: فما رَأيت ف 

ها   م  قالَ: يا أيُّ
ُ
ذٍ! ث ظةٍ منه يَومَئ  ي مَوع 

ا ف  ب 
َ
ض
َ
 غ
 
د
َ
 أش

ُّ
ط
َ
م ق

َّ
اُلله عليه وسل

 فيهم  
 
زْ؛ فإن يُوج 

 
فل اس  

 
بالن  

َّ
كم ما صَلى فأيُّ رينَ، 

 
ف
َ
مُن نكم  م   

 
إن اسُ، 

 
الن

عيفَ وذا الحاجة  
 
َ والض بير

َ
 ". الك

 م مسلصحيح 
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َ اُلله عنه قال:   - ي
 وعن عَبد  الله  رَض 

 مبَين"
 
خامة

ُ
د  ن بلة  المَسج  ي ق 

ي رَأى ف 
ِّ

م يُصَلى
َّ
 اُلله عليه وسل

َّ
ُّ صلى ي تر

 
ا الن

ه،   ها بيد 
َّ
م  فحَك

ُ
ث  
َ
ظ ي 

َ
غ
َ
 اَلله   قال:   فت

 
لاة  فإن

ي الص 
كم إذا كان ف 

َ
 أحَد

 
إن

ه يالَ وجه  مَن  حيالَ  ح 
 
خ
َ
ن
َ
لاة  ، فلا يت

ي الص 
ه ف   ."وَجه 

 أخرجه البخاري ومسلم 

 اُلله عليه   -
َّ

 سَأل رَسولَ الله  صلى
 
 رَجُلً

 
ي  أن

يد  بن  خالدٍ الجُهَت 
َ
وعن ز

 
َ
ط
َ
ق
ُّ
م عن الل

َّ
، وسل  فقال: ة 

فْ  " اعر   
م 
ُ
ث  ،
 
سَنة ها 

ْ
ف فاصَها عَر  قْ  و كاءَها وع   استنف 

ثم  فإن جاءَ    بها،، 

ها إليه
 
ها فأد  . "رَب  ُّ

؟"قال:  م 
َ
ن
َ
 الغ

ُ
ة
َّ
، فضال  "يا رَسولَ الله 

ئب  "قال: 
 
ما هي لك، أو لأخيك، أو للذ

 
ها؛ فإن

ْ
ذ
ُ
 .  "خ

؟"قال:   الإب ل 
ُ
ة
َّ
، فضال  "يا رَسولَ الله 

ت   م حت   احمَر 
َّ
 اُلله عليه وسل

َّ
بَ رَسولُ الله  صلى ض 

َ
تاه،قال: فغ

َ
  وجن

م  قال:  
ُ
ها، عَها  ما لك ولها، مَ "أو احمر  وجهُه! ث

ُ
ذاؤ قاؤها،   ح  حت      وس 

ها  ". يلقاها رَب  ُّ

 أخرجه البخاري ومسلم 

َ اُلله عنه قال:  - ي
يد  بن  ثابتٍ رَض 

َ
جَر رَسولُ " وعن ز

َ
 اُلله  احت

َّ
الله  صلى

 
 
فة ص 

َ
 مُخ

 
ة م حُجَير

َّ
 اُلله عليه وسل

َّ
رَجَ رَسولُ الله  صلى

َ
ا، فخ ، أو حَصير 
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م   
ُ
ه، ث  بصَلات 

َ
ون
ُّ
، وجاؤوا يُصَل عَ إليه ر جال 

ب 
َ
ت
َ
ي فيها، فت

ِّ
م يُصَلى

َّ
عليه وسل

م عنهم، فلم  
َّ
 اُلله عليه وسل

َّ
أ رَسولُ الله  صلى

َ
وا وأبط

 فحَض َ
 
جاؤوا ليلة

هم، وحَصَبوا البابَ، ف
َ
ا،  يخرُج إليهم، فرَفعوا أصوات ب 

َ
رَجَ إليهم مُغض

َ
خ

م:  
َّ
 اُلله عليه وسل

َّ
 فقال لهم رَسولُ الله  صلى

لاة   
بُ عليكم، فعليكم بالص 

َ
ه سَيُكت

 
 أن
ُ
نت

َ
ن
َ
ما زال بكم صَنيعُكم حت   ظ

 
َ
 المَكتوبة

َ
لاة  الص 

 
ه إلَّ ي بَيت 

 صَلاة  المَرء  ف 
َ ير
َ
 خ
 
كم؛ فإن ي بُيوت 

 ."ف 

 متفق عليه

َ اللهُ  - ي
 رَض 
َ
شة ها قالت:  وعن عائ 

 
  عنها أن

ن "  م 
هَ عنه ناس    

ي َ
َ
ي أمرٍ، فت

م ف 
َّ
 اُلله عليه وسل

َّ
صُ رَسولُ الله  صلى

 
رَخ

بان   حت    بَ  ض 
َ
فغ م، 

َّ
وسل عليه  اُلله   

َّ
صلى ي   تر

 
الن ذلك   

َ
فبَلغ  ! اس 

 
الن

م  قال:  
ُ
ه، ث ي وجه 

بُ ف 
َ
ض
َ
 الغ

صَ لىي  "
 
رُخ ا  عَم   

َ
بون

َ
يرغ أقوامٍ  بالُ  بالله   ما  فيه؟! فوالله  لأنا أعلمُهم 

 
 
شية

َ
هم له خ

ُّ
د
َ
 ". وأش

 متفق عليه
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ه قال:  -
 
َ اُلله عنه أن ي

 رَض 
َ
تادة

َ
ي ق    وعن أنر

بَ  " ض 
َ
صومُ؟ فغ

َ
م، فقال: كيف ت

َّ
 اُلله عليه وسل

َّ
ي  صلى تر

 
رَجُل  أن  الن

َ اُلله   ي
ا رَأى عُمَرَ رَض  م، فلم 

َّ
 اُلله عليه وسل

َّ
بَه، رَسولُ الله  صلى

َ
ض
َ
عنه غ

 قال:  

ب   
َ
ض
َ
ن غ  بالله  م 

ُ
عوذ

َ
ا، ن بي 

َ
دٍ ن ا، وبمُحَم 

 
ا، وبالإسلام  دين

رَضينا بالله  رَب 

ه!   ب  رَسول 
َ
ض
َ
 الله  وغ

بُه
َ
ض
َ
 هذا الكلامَ حت   سَكنَ غ

ُ
د
 
َ اُلله عنه يُرَد ي

 ."فجَعل عُمَرُ رَض 

 أخرجه مسلم 

دري  قال:   -
ُ
ي سَعيدٍ الخ  وعن أنر

ها، فإذا  " در  ي خ 
ن العَذراء  ف   م 

 حَياء 
 
د
َ
م أش

َّ
 اُلله عليه وسل

َّ
ُّ صلى ي تر

 
كان الن

ي وَجه  
ناه ف 

ْ
ه عَرَف

ُ
ا يكرَه

 
يئ
َ
 ه". رَأى ش

 متفق عليه

 : قالوعن عَبد  الله    -

" 
 
سمة ها لق 

 
: إن ا، فقال رَجُل  سم 

َ
م ق

َّ
 اُلله عليه وسل

َّ
سَمُ رَسولُ الله  صلى

َ
ق

  !  الله 
ُ
 بها وجه

َ
ريد
ُ
 ما أ

ن ذلك   بَ م  ض 
َ
ه، فغ

ُ
م فسارَرت

َّ
 اُلله عليه وسل

َّ
ي  صلى تر

 
 الن

ُ
يت

َ
قال: فأت

رْه له. 
ُ
ي لم أذك

 أن  
ُ
يت

 
مَن
َ
ا، واحمَر  وجهُه حت   ت

 
ديد

َ
ا ش ب 

َ
ض
َ
 غ
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م  قال:   قال: 
ُ
 ث

 ! َ ن هذا فصَير َ م 
َ يَ موش بأكير  " قد أوذ 

 متفق عليه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

52 

 

 

 

 

 

 

١٠ 
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ااُللهاعنها- َ ي
مَرُارَض 

ُ
ا:ع

َ اُلله عنهما، قال:   ابن عن ي  
اسٍ رَض  اعب 

يسٍ،  "
َ
 بن  ق

يه  الحُر   ابن  أخ 
َ

لَ على َ 
ي َ
َ
 ف
َ
يفة

َ
صن  بن  حُذ  بنُ ح 

ُ
مَ عُيَينة د 

َ
ق

س  عُمَرَ  اءُ أصحَابَ مَجَال  ر 
ُ
 الق

َ
م عُمَرُ، وكان يه  ينَ يُدن  ذ 

َّ
ر  ال

َ
ف
 
نَ الن  م 

َ
وكان

 لابن  أخيه: 
ُ
ا، فقال عُيَينة

 
ان ب 
ُ
 كانوا أو ش

 
هُولَّ

ُ
ه، ك اوَرَت 

َ
 ومُش

 لىي عليهيا ابنَ أ"
ْ
ن أذ 

َ
؟ فاست ير   هذا الأم 

َ
ند  ع 

 
 وجه

َ
، هل لك ي  

 ، "خ 

 لك عليه"قال: 
ُ
ن أذ 

َ
ست
َ
 ،  "سَأ

اسٍ:   لَ عليه "قالَ ابنُ عَب 
َ
ا دخ  له عُمَرُ، فلم 

َ
ن ، فأذ 

َ
 الحُرُّ لعُيَينة

َ
ن
َ
أذ
َ
فاست

نا  
َ
بين مُ 

ُ
حك

َ
ت ولا  الجَزلَ  ا 

َ
ين عط 

ُ
ت ما    

َّ
فواللَّ  ! اب 

 
ط
َ
الخ ابنَ  يا   ْ هي قال: 

َ  ب ير أم  يا   : الحُرُّ له  فقالَ  به،  عَ  يُوق  أن   
م 
َ
ه عُمَرُ حت    بَ  ض 

َ
فغ  ، العَدل 

م:  
َّ
 اُلله عليه وسل

َّ
ه صلى ي  ب 

َ
 اَلله تعالى قال لن

 
، إن نير َ  المُؤم 

 ﴿خُذِ الْعَفْوَ وَأْمُرْ بِِلْعُرْفِ وَأَعْرِضْ عَنِ الْْاَهِلِيَن﴾ 
 199الأعراف: 

ها عليه، وكان 
َ
لً
َ
ها عُمَرُ حير َ ت

َ
، والله  ما جاوَز لير َ نَ الجَاه   هذا م 

 
وإن

اب  
َ
ت  ك 

َ
ند ا ع 

 
اف
 
 ."اللهوق

ااُللهاعنها- َ ي
ارَض 

ُ
 :مُعاوية

 : ا، فقال له رَجُل   يوم 
ُ
بُ مُعاوية

َ
ط
َ
! "خ

َ
بت

َ
 " كذ
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ه ماء  
ُ
رُ لحيت

ُ
قط

َ
رَجَ عليهم ت

َ
م  خ

ُ
ث ه، 

َ
ل  
ل مَي  

َ
خ
َ
ا فد ب 

َ
ل مُغض َ 

 في َ
َ
د ، فصَع 

، فقال:   َ َ نير  الم 

، فإذا  " ار 
 
ن الن  م 

َ
يطان

 
 الش

 
، وإن يطان 

 
ن الش بَ م 

َ
ض
َ
 الغ

 
اسُ، إن

 
ها الن أيُّ

ن  م  ه 
َ
بَلغ الذي  ع   المَوض  ي 

ف   
َ
ذ
َ
أخ م  

ُ
ث  ، بالماء  ه 

ْ
ئ فليُطف  كم 

ُ
أحَد بَ  ض 

َ
غ

ه طبَت 
ُ
 ."خ

ااُللهاعنها- َ ي
اسٍارَض  بَّ

َ
اع
ُ
ااِللهابن

ُ
بد
َ
ا:ع

ل  سَب  رَجُل   
َ
، ه

ُ
مة كر   قال: يا ع 

َ
ا فرَغ َ اُلله عنهما، فلم  ي

اسٍ رَض  ابنَ عَب 

جُلُ رَأسَه  سَ الر 
َّ
ك
َ
قضيَها؟ فن

َ
 فن
 
جُل  حاجة

ح للر 
َ
ا.واست

ااُللهاعنها- َ ي
رداءِارَض 

َّ
ا:أبواالد

ا، فقال:   َ اُلله عنه كلام  ي
رداء  رَض 

 
 أسمَعُ رَجُل  أبا الد

ئُ من عَض  "  
كاف 
ُ
ا لا ن

 
ا؛ فإن ع  لح  مَوض 

 للصُّ
ْ
ع
َ
نا، ود ي سَب 

ن  ف 
َ
ق غر 

ُ
يا هذا، لا ت

طيعَ اَلله 
ُ
ن أن ن َ م 

َ ا"!فيهاَلله فينا بأكير

ااُللهاعنها- َ ي
ارَض  رٍّ

َ
ا:أبواذ

لا 
ُ
َ اُلله عنه لغ ي

رٍّ رَض 
َ
ه: قال أبو ذ  م 

؟ " رَس 
َ
ف  الف

َ
 على عَل

َ
اة
 
 الش

َ
 لمَ أرسَلت

ك،  
َ
غيظ

َ
 أن أ

ُ
 قال: أرَدت
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 حُرٌّ لوَجه  الله  تعالى
َ
ا، أنت يظ  أجر 

َ
 ". قال: لأجمَعَن  مَعَ الغ
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ا١١
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اتيجيات   الاسي  بعض  باع 
ّ
ات مع  يُمكن  التعامل  عند  والسلوكيات 

الشخص الغاضب، لامتصاص غضبه ومساعدته على تجاوز مشاعره  

 السلبية، ومنها: 

الستماع:ااا ❖

فهمه  ومحاولة  الغاضب،  للشخص  السلبية  للمشاعر  الاستماع   
ّ
إن

شعوره   من  التقليل  ي 
ف  ذلك  يساعده  حيث  الأحكام،  إصدار  دون 

ابالغضب، ونظرته للأمور.  

:اا ❖ كتر 
اتشتيتاالتر

ثير غضب
ُ
ي ت
ه؛ يمكن تشتيت تركير  الشخص الغاضب عن النقطة الت 

 لإعادة التفكير فيما  ئلتغيير حالته العاطفية، وإعطا
 
 مستقطعا

 
ه وقتا

أثناء  وهادئ  متعاطف  بأسلوبٍ  بمقاطعته  ذلك  ويمكن  يقوله، 

 حديثه. 

:ااااستدعاء ❖ ي 
االجانباالمنطقر

بالانحراف   ه  تفكير يبدأ  الغضب على الإنسان  عندما تسيطر مشاعر 

تحكمه   الذي  الدماغ  من  الأيمن  الجانب  يعمل  حيث  المنطق،  عن 

استدعاء الجانب الأيش من الدماغ المسؤول عن المشاعر، لذا يُمكن  
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ي بإعادة صياغة الموقف
ما يسمح    بطريقةٍ منطقية،  التفكير المنطق 

 له بإعادة التفكير دون انفعال. 

م:اا ❖
 
اإظهاراالتفه

ي يقع بها الشخص الغاضب بصورةٍ  
ب تصحيح الأخطاء الت 

ّ
ي تجن

ينبغ 

ة، ومحاولة تفهّم مشاعره.  امباشر

امساعدة:ااإبداءاالرغبةابالا ❖

عرض   ب 
ّ
تجن والاسيجب   ، ٍ

مباشر بشكلٍ  عنها  ضتعاالمساعدة  ة 

ي حال رغب بها،  
بإظهار الاهتمام بأمر  الشخص  والرغبة بالمساعدة ف 

ت نوبة الغضب شديدة لدى الشخص فيجبُ الانسحاب 
َ
أمّا إذا كان

ي وقتٍ لاحقٍ 
 .وعرض المساعدة ف 
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ا

ا
 

 

 

اخاتمةا

ي ختام  
ا، هذا الكتاب  ف 

 وجل   نسأل الله عز  

ي الإأن نكون قد وُ 
 فادة والاستفادة،فقنا ف 

 .ما فيه خير  لكلوالتوفيق  سائلير  إياه المزيد من السداد 
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االمراجعا

الجامع  " ي 
المعان  معجم  ي 

ف  غضب  معت   و  ي    -تعريف  عرنر معجم 

ي  لع عليه بتاري    خ  www.almaany.com،  "عرنر
ّ
.  2020-1-13، اط
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