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: ملـسو هيلع  ىلـص الله  يبـنلل  لاـق  لاـًجر  نأ  هنع ، يـضر الله  ةريره  يبأ  نعف  �بـضغلا  ملـسو ؛ هـيلع  ىلـص الله  يبـنلا  هـنع  ىهن  اـم  رثـكأ  نـم 
�يراخبلا هاور  بضغت ) لا  : ) لاق ددّرف ، بضغت ،) لا  : ) لاق ينصوأ ،"  "

�لاًيبس كلذ  ىلإ  ناسنلإا  عاطتسا  ام  بضغلا  مجلو  هنع ، يهنلا  ناك  انه  نم  ةرضم ، هبقاوع  بضغلا  نلأ  لاإ  اذه  سيلو 
اقًفو هعم ،" لماعتلا  ةـيفيك  ملعتت  نأ  طرـشب  ةدـئاف ، رعاشملا  رثكأ  دـحأ  وه  بضغلا  : " جنيـس تيربروج  بضغلا ، ةرادإ  يف  ريبخلا  لوقي  كـلذ ، عم 

". نص اذ   " ةفيخصل
 

كبضغ    ىلع    فرعت
". كل ةبسنلاب  بضغلا  هيلع  ودبي  امب  ةيارد  ىلع  نك  اذل  هيلع ، فرعتلا  كنكمي  ام لا  ةجلاعم  كنكمي  لا  : " جنيس فاضأ 

: لمشت نأ  نكمي  اهيلع  فرعتت  دق لا  يتلا  ضارعلأا  ضعب  نكلو  ةدودشملا ، تاضبقلاو  بلقلا  تابرض  عراست  نع  انمظعم  فرعي  : " عباتو
تلاضعلا رتوت  -

ءاكبلا -
حوضوب ريكفتلا  مدع  وأ  مكحلا  فعض  -

عافدلا وأ  للاذلإا  وأ  ءايتسلاا  وأ  طابحلإا  وأ  قاهرلإاب  روعشلا  -
ةفيعض لجرأ  -

مامحلا لوخدل  ةساملا  ةجاحلا  -
بضغلا يتأي  نيأ  نم  مهفا 

�ابًضاغ كلعجي  يذلا  ام  فرعت  نأ  كيلع  كلذ ، دعب 
اصــًوصخ مكارتـي  بـضغلا  نأ  ىلإ  ارًيــشم  يقيقحلا ، بـضغلا  ببــسب  عـقاولا  يف  هـل  ةـقلاعلا  ءيــش  نـم  بـضغي  دـق  صخــشلا  نإ  جنيــس ، لوـقي 

". ملظلا نم  ريثكلاب  اورم  نيذلا  صاخشلأل  ةبسنلاب  "
". اضًيأ كبضغ  عم  لصاوتت  تنأف  كرعاشم ، عم  لصاوتت  امدنع  �كسفن  مهفل  ةعئار  ةقيرط  ةراشتسلاا  : " جنيس حضوأ 

 
بضغت    نأ   بجي    نايحلأا    ضعب    يف

لباقملا يف  هعمقت ،" كنلأ  هب ، روعـشلا  نم  ريثكب  أوسأ  بضغلا  راكنإ   " نأ ذإ  هلهاجت ، بجي  لاو  امًامت ، لاًوقعم  بضغلا  اهيف  نوكي  تاـقوأ  كاـنه 
�بضغلاب روعشلا  ةيمهأ  ىلع  جنيس  ددشي 

". اهنع ءانغتسلاا  كنكمي  ءايشأب لا  مايقلاو  فوقولا  ىلع  كدعاسيو  كطشني ، نأ  ضرتفملا  نم  بضغلا   " نأ حضوأ 
�كتيقرت متي  ملو  قاشلا –  لمعلا  لكب  تمق  يذلا  تنأو -  هتيقرت ، بجوتسي  لمع  يأب  مقي  مل  لاًيمز  نأ  ول  ليخت 

". هيلع لوصحلا  كل  قحي  ءيش  ىلع  لصحي  ام  اصًخش  نلأ  بضغلا ، قلخيس  ملظلا  اذه  : " جنيس فاضأ 
ريغو سنجلا  ساـسأ  ىلع  زييمتلاو  ةيرـصنعلاو ، برحلاو ، ةـشيعملا ، ةـفلكت  ةـمزأو  خاـنملا ، ريغت  لـثم  ىرخأ ، ملاـظم  ىلع  قبطني  هسفن  ءيـشلا 

�جنيس بسحب  كلذ ،
 

ةيحص    ةقيرطب    كبضغ    نع   ربّع
ام ابًلاغ  �مجاهت  ـلاأ  لواـح  يتيقرت ،؟ نع  ثدـحتلا  اـننكمي  لـه  :" هلأـساو لـمعلا  يف  كـسيئر  ىلإ  ثدـحت  كـبتكم ، ميطحت  نم  لاًدـب  : " جنيـس لاـق 

". نيبضاغ نوكن  امدنع  ام  صخش  ىلع  موللا  ءاقلإ  يف  ةبغرلاب  فاطملا  انب  يهتني 
". ةيحص ةقيرطب  هتجلاعم  كناكمإب  لازي  لاف  بضغلا ، ةراثلإ  ام  ائًيش  لعف  دق  ام  اصًخش  نأ  نم  مغرلا  ىلع  : " جنيس عباتو 

". بضغلاب رعشت  كلعجي  ام  نيب  ةنزاوملا  لواحو  سانلا  ىلإ  ثدحت  "
 



كنع    ةباين    ملكتي    كبضغ    عدت  لا 
�صخش يأ  ىلع  لماكلا  كبضغ  هجوت  لاو  بضغب  فرصتت  لا  تلعف ، امهم 

تاظحل عضب  كسفن  حـنمل  ىلإ 10  دـع  كلذ ، نم  لاًدـب  ةوسقب ،" ساـنلا  ةـلماعمب  نذـلإا  كـحنمي  ـلا  اذـهف  قح ، ىلع  تنك  ول  ىتح  : " جنيـس لوقي 
�ءودهب هلوقت  نأ  ديرت  اميف  ركفتو  كبضغ  مهفتو  أدهتل 

وأ يكبت ، وأ  ةداسو ، يف  خرـصت  نأك  صخـش ، يأ  ىلإ  ههيجوت  نود  كبـضغ  قلطت  نأ  كنكمي  كنع ." ةـباين  ثدـحتي  بضغلا  عدـت  ـلا  : " جنيـس رذـح 
�نيلانيردلأا قرح  وأ  مادقلأا  ىلع  ةهزن  يف  بهذت 

�بضغلا ببسي  يذلا  ام  اضًيأ  فشتكت  مل  ام  لاًاعف  ءايشلأا  هذه  نم  يأ  نوكي  نل  نكل 
ىلإ باهذـلا  يلع  نيعتي  لازي  نكل لا  �يتقاط  قرحأو  ودـعلا  ةـضاير  ةـسراممل  بهذأ  �يلمع  ناكم  هاـجت  ملظلاـب  رعـشأ  يننأ  ضرتفنل  : " عباـتو

."؟ اذه نم  يأ  يفتخيس  فيك  لمعلا ، يف  امًزاح  نوكأ  فيك  يف  ركفأ  مل  ام  �ادًغ  لمعلا 
 

؟ ةدعاسملا    بلطت    ىتم
�ةدعاسملا ىلإ  ةجاحب  كنأ  وأ  دودحلا ، زواجت  كبضغ  نأ  فرعت  دق لا 

". ككولس لمحتل  نيدعتسم  كتايح  يف  سانلا  اهيف  نوكي  ةطقن لا  كانه  : " بضغلا ةرادلإ  ةيناطيربلا  ةطبارلا  نم  رشيف  كيام  لوقي 
�كنودرطي وأ  كنورداغي  دقو  يفكي ، ام  مهيدل  نأ  كتلئاع  وأ  لمعلا  يف  كسيئر  وأ  ككيرش  لوقي  دق 

�ةطرشلا لخدت  دح  ىلإ  رملأا  لصي  دقو  ةيحص ، لكاشم  أشنت  نأ  نكمي  ةريطخلا ، تلااحلا  يف 
: طمنلا اذه  رسك  يف  ةديفم  بضغلا  ةرادلإ  ةتسلا  هدعاوق  نوكت  نأ  نكميو  ةقباس ، ةمدصل  ةباجتسا  بضغلا  نوكي  ام  ابًلاغ 

�ةريبكلا ةروصلا  ىلع  ةرظن  قلأو  ركفو  فقوت  -
�ةفلتخم ءارآ  سانلل  نوكي  نأ  ديجلا  نم  هنأ  ركذت  -

�نيرخلآلو كسفنل  قمعب -  عمتسا  -
�كب ةصاخلا  معدلا  ةكبش  مدختسا  -

�بضغلا نع  ةركفم  بتكا  -
�يصخش لمحم  ىلع  روملأا  ذخأت  لاأ  لواح  -

 
كبيبط    عجار

�ثمطلا عاطقنا  وأ  قلقلا  وأ  بائتكلاا  لثم  ةنماك  ةلاح  دوجو  ىلع  ةملاع  ببس  نود  ةأجف  بضغلاب  روعشلا  نوكي  دق 
�ةصصختملا ةدعاسملا  بلطا  اقًلق ، تنك  اذإ 

 (. انه    نم يلصلأا (  هردصم  نم  عوضوملا  ةعلاطمل 

https://www.thesun.co.uk/health/21987260/anger-management-6-ways-stop/

	بالتفاصيل.. 6 طرق للسيطرة على الغضب
	تعرف على غضبك
	في بعض الأحيان يجب أن تغضب
	عبّر عن غضبك بطريقة صحية
	لا تدع غضبك يتكلم نيابة عنك
	متى تطلب المساعدة؟
	راجع طبيبك

