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 علاج الغضب
 بين الهدى النبوي والنظريات

 النفسية المعاصرة  
 بسم الله الرحمن الرحيم 

 المقدمة:
عبلد   خلااً، وأشل د ألا إ هلللا هإ أ وأشل د ألا  ملداً  شليءقدراً، وأحاط بكلل  شيءالحمد لله جعل لكل 

 ورسوللا، صلى أ عليلا وعلى آللا وصحبلا ومن تبع م بإحسالا هلى يوم الدين أما بعد.
يعُد الغضب أحد اإنفعاإت الإنسانية ذات الآثار السلبية في تدمير العلاقات بين الأفراد، فما يتطللب ملن 

، ويختلللا الأفللراد في الفللرد سللوين ةويلللة لبوا لللا، قللد يللدمر خلللاا لحلاللات بسللبب نللبا اإنفعللاا الللب  يوتابلللا
استجابت م للمواقا المثلير  للغضلب، فملو م ملن يسلتجيب رلا بطريسلة مواسلبة، عل لا يعلا علن  ضلبلا بطريسلة 

يستجيب را بطريسة  ير مواسبة، عل لا ولوا الغضلب هلى توعيدية دولا ألا يجرح مشاعر الآخرين، ومو م من 
كثللير مللن الأ للرار اللا في للا ا للطرا  صللحتلا سلللوع عللدوا  أو هلى عبللر مشللاعر الغضللب، هللا يللوجم عولللا ال

 الوفسية.
ولأهميلللة مو لللوب الغضلللب في الحيلللا  المعاصلللر ، ولطلللور  ملللا ود،للللا الغضلللب ملللن آثار وويللللات، ولأنللللا صلللفة 
أساسللية في عللل هنسللالا، حللاوا الباحثللالا عللرم علللاو الغضللب مللن مولاللور ارللد  الوبللو  والعلللاو الوفسللي 

عثير ، ومزق بيلوت عديلد ، وقطلر أرحلام متواصللة، وأشلعل فل  بلين   والتدريبي، بإعتبار ألا الغضب دمر أسر
الواس خامد ، وقامر بسببلا  ن علايمة، ترملر مولا نساء عفيفات، وأريسر بلا دماء مصونة، فلرق بللا بلين 
الأصلللدقاء المتحلللابين، تفككلللر أعلللداد ملللن الأسلللر الكرالللة، فمزقلللر ف،لللام ملللن الأواصلللر، عثلللر الطللللاق، علالللم 

للللاو والشللساق، وأ لللب ذلللل بسللبب الغضللب، فالحاجللة هلى دراسللة مو للوب الغضللب الفللراق، استشللر  ا
 تدعو هلى الجمر بين الولار  الشرعية والولار  الوفسية المعاصر  حتى تفيد مو ا الإنسانية جمعاء.

 مشكلة الدراسة وأسئلتها: 
و  والولالرتت المعاصلر  مشلكلة الدراسلة في الإجابلة علن السللاا اللر ي  الآ ع عيلا علال ارلد  الوبلتتمثلل 

 الغضب؟ 
 ويتفرب عن نب  السلاا الأس،لة الآتيةع
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 ما مف وم الغضب، وما درجاتلا؟ -1

 عيا عال ارد  الوبو  الغضب؟   -2

 ما موقا الولارتت المعاصر  من الغضب؟ -3

 أهداف الدراسة: 
 تهدف الدراسة إلى ما يلي: 

 التعرو على عيفية معالجة ارد  الوبو  للغضب. -1

 لى موقا الولارتت المعاصر  من الغضب.التعرو ع -2

 الوبو  والولارتت المعاصر  في معالجة الغضب. بين ةريسة ارد  التعرو على الفروق -3

 أهمية الدراسة:
تكمن أهمية الدراسة من أهمية المو وب اللب  تتواولللا، هذ يعتلا مو لوب الغضلب ملن المو لوعات اراملة جلداً 

 ريز ، وةبر جبلي، يوش  عولا وبلا تغيرات عضوية ملن حلرار  وتسلل   في حيا  الإنسالا، هذ هلا الغضب أمر
في العضلات، وهفرازات  دية، واستعداد للمساتلة والمواج ة. وألا ربا حرار  داخلية عاموة، وس ا من اشلتد 

  ضبلا، وعما قد تفيد ةلبة العلم في مجاا علم الوف ، في عيفية معالجة السوة الوبوية الشريفة للغضب.
 ج البحث:منه

تم استخدام المو ج المو وعي والولارتت الوفسلية المعاصلر ، فسلد تم اإعتملاد عللى مجموعلات ملن الأحاديل  
اللللع تعلللال مو لللوب آفلللة الغضلللب ملللن المصلللادر الأصللللية، ورصلللد بعللل  أنلللواب الغضلللب وةلللرق التعلللابير الوبويلللة 

ا  في المجلاا الببلو  والوفسلي، المستخدمة من خلاا العيش بين أوساط الواس، ومجالسة بع  أصحا  الل
وو ر جمللة ملن المعالجلات المعرفيلة والسللوعيات والوفسلية اللع ملن شل  ا تسل م في عللاو الغضلب عولد عثلير 
من الأفلراد والأسلر والجماعلات والطوا لا اللع زادت في لا  لغوط الحيلا ، وتعسلدت للدي ا الأملور، وتعلددت 

ذللللل العللللاو ملللن ارلللد  الوبلللو  وبعللل  اللللاات في مجلللاا  والشلللرور وحلللاوا الباحثلللالا اسلللتخلا  اللللباوات
اإستشارات الوفسية والببوية واإجتماعية، والتعسيب على علل مو لا ملر مراعلا  عووانلة المو لوعات، و لريج 

 الآتت والأحادي  وهعداد الف ارس العامة للمصادر والمو وعات.
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 تعريف المصطلحات: 
ن الفللرد في أوقللات معيوللة نتيجللة تعر لللا لمواقللا الت ديللد، والإحبللاط، الغضللبع حالللة انفعاليللة عامللة تصللدر علل

والشللعور بيبللة الأمللل، والعللدوالا، ونللي متفاوتللة في شللدتا وتعتمللد في اسللتجابت ا علللى الكيفيللة الللع يللدرع  للا 
الفللرد الحللدلم والموقللا الللب  يتعللرم للللا، فتدفعلللا لسلللوع معللين، همللا بالللدفاب عللن الللوف ، أو بارجللوم عوللدما 

 . (1)الفرد نفسلا عاجزاً عن السيطر يجد 
 عن الرسوا صلى أ عليلا وآللا وسلم من قوا أو فعل أو تسرير أو صفة. دما ور ارد  الوبو ع عل 

 الدراسات السابقة: 
بدراسللللللة أ،للللللر بللللللر مج علللللللاو معللللللرفي سلللللللوعي في  فللللللي  الغضللللللب و سللللللين  (2) (2112قللللللام الوالللللللد   

عيوة من ةلا  الصا الأوا الثانو ، ولتحسيق أنداو الدراسلة تم اسباتيجيات التعامل مر الغضب لد  
( فسلر ، تم توزيعللا عللى عيولة الدراسلة اللع 11استخدام مسياس الغضب عحالة لشبيوبيرجر الب  تكولا ملن  

و ابطة تكونر من  ( ةالباً،11( ةالباً تم تسسيم م هلى مجموعتينع تجريبية تكونر من  33تكونر من  
 رت نتا ج الدراسلة ألا المجموعلة التجريبيلة أظ لرت اافا لاً في درجلات الغضلب و سلواً في أظ( ةالباً، 11 

اسباتيجيات التعامل مر الغضب بشكل داا هحصا ياً مسارنة ملر المجموعلة الضلابطة في السيلاس البعلد ، في 
 مجاإت  التعبير المباشر عن الغضب، والتمعن، والتوعيد، وتبديد الغضب(.

دراسللللة نللللدفر هلى فحلللل  مللللد  فاعليللللة بللللر مج تللللدريبي لإدار  الغضللللب في  (3) (2112ط  وأجللللر  آرنللللو 
( ةالبلة ملن ةالبلات 31خف  مستو  ا طرابات الووم لد  ةلبة الجامعة. وذلل عللى عيولة مكونلة ملن  

 23-12عليللة الببيللة للبوللات بالسوفللب  جامعللة أم السللر  بالمملكللة العربيللة السللعودية، تراوحللر أعمللارنم بللين 
( ، أحلللدهما  لللابطة  متوسللل  أعملللارنم 31متسلللاويتين في العلللدد  لا علللام، وقسلللمر العيولللة في مجملللوعتين 

سللللوة، وانللللراو  21,13(. والأخللللر  تجريبيللللة  متوسلللل  أعمللللارنم 1,22سللللوة، ا للللراو معيللللار   21,11
( وقد تم التحسق من التجان  بيو ما في السن ومسلتو  الغضلب ومسلتو  ا لطرابات الولوم 1,20معيار  

(، 1221هعدادع عبد الرحمن وعبلد الحميلد، بل تطبيق الا مج، ةبق علي م مسياس الغضب عحالة وسمة  ق

                                                 

 .111(، الإرشاد الجمعي فاعليتلا في خف  مستو  الغضب. عمالاع دار اليازور ،   2111أبو دلبوح، أسماء ( 1 
(، أ،للر بللر مج علللاو معللرفي سلللوعي في  فللي  الغضللب و سللين اسللباتيجيات التعامللل مللر الغضللب 2112الوالللد ، عثمللالا عبللد الفتللاح،  (2 

 عيوة من ةلا  الصا الأوا الثانو ، رسالة ماجيستير  ير موشور ، جامعة اليرموع، اربدع الأردلا. لد 
(، مد  فاعلية بر مج للتدريب عللى هدار  الغضلب في خفل  ا لطرابات الولوم للد  ةلبلة الجامعلة، 2112آرنوط، بشر  هسماعيل أحمد  ( 3 

 .13 -22،   2(. 3جامعة الزقازيق،   -مجلة علية الآدا 
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ومسيللاس ا للطرابات الوللوم   هعللداد الباحثللة((، وعللبلل هجللراءات الللا مج التللدريبي. وعللن ةريللق المسارنللة بللين 
التتبعللي للمجموعللة التجريبيللة، السيللاس السبلللي والبعللد  للمجموعللة الضللابطة، والمسارنللة بللين السيللاس البعللد  و 

والمسارنلللة بلللين المجموعلللة التجريبيلللة والضلللابطة في السيلللاس السبللللي وعلللبلل المسارنلللة بيو ملللا في السيلللاس البعلللد ، 
في الغضللب     مسللتو  الغضللب حيلل  بلغللر الفاعليللةأشللارت الوتللا ج هلى فاعليللة الللا مج التللدريبي في خفلل

ل فاعليتلللا في خفلل  مسللتو  ا للطرابات الوللوم لللد  وعللبل 1811، أمللا الغضللب عسللمة بللل  1811عحالللة 
 في خف  ا طرابات الووم. 1821أفراد المجموعة التجريبية من ةلبة الجامعة حي  بلغر فاعلية الا مج 

 دو الكشا علن العلاقلة بلين اللاات اإنفعاليلة المرتبطلة اواقلا  (4) (2111وفي دراسة قامر  ا بدر  
  معلمات المرحلة المتوسطة بالمملكلة العربيلة السلعودية، والكشلا علن الفلروق الغضب والصلابة الوفسية لد

بلللين مرتفعللللات وموخفضللللات الصلللللابة الوفسللللية مللللن معلملللات المرحلللللة المتوسللللطة في درجللللة الشللللعور بالللللاات 
ة اإنفعاليلللة المرتبطلللة اواقلللا الغضلللب، وعلللن العلاقلللة بلللين السلللن ودرجلللة الشلللعور باللللاات اإنفعاليلللة المرتبطللل

اواقا الغضب، وعن العلاقة بين السن ودرجة الصلابة الوفسية لد  معلمات المرحلة المتوسطة، عللى عيولة 
( سللللوة وتم تطبيللللق مسيللللاس 30سلللل  أعمللللارنم  و ( معلمللللة مللللن معلمللللات المرحلللللة المتوسللللطة مت101بلغللللر  

الغضلب هعلداد م ومسيلاس اللاات الشخصلية المرتبطلة بوصلا انفعلاا 2112الصلابة الوفسية هعداد مخيمر 
، وأظ للرت نتللا ج الدراسللة عللن وجللود ارتبللاط سللالب داا بللين أبعللاد حللد  2111"مصللطفى وعبللد السلللام 

الغضلللب، والمشلللاعر اإنفعاليلللة المصلللاحبة للغضلللب، والتصلللرفات و الأطلللاط السللللوعية المرتبطلللة بالغضلللب وملللر 
فللروق دالللة هحصللا ياً بللين مرتفعللي  الدرجلة الكليللة لمسيللاس الللاات اإنفعاليللة المرتبطللة اواقللا الغضللب، ووجللود

وموخفضللي الصلللابة في أبعللاد حللد  الغضللب، المشللاعر اإنفعاليللة المصللاحبة للغضللب، والتصللرفات، والأطللاط 
  ية لصالح موخفضي الصلابة الوفسية.السلوعية المرتبطة بالغضب والدرجة الكل

ف  وانفعللللاا الغضللللب بللللين دراسللللة للتعللللرو علللللى نسللللبة انتشللللار الثسللللة بالللللو (5) (2111وأجللللرت السللللساو  
جامعلة المللل عبلد ةلا / ةالبات جامعة الملل عبد العزيز وجامعة أم السر ، والفرق بين ةلا  وةالبات 

( ةاللب وةالبلة 220العزيز وأم السر  في الثسة بالوف  وانفعاا الغضب. وعانر عيوة الدراسلة مكونلة ملن  
بطريسلة عشلوا ية ملن الموتلاملين بالدراسلة، وتم اسلتخدام  من جلامعع المللل عبلد العزيلز وأم السلر  تم اختيارنلا

                                                 

(، علاقللة الللاات اإنفعاليللة المببطللة اواقللا الغضللب بالصلللابة الوفسللية لللد  معلمللات المرحلللة المتوسللطة. المللل ر 2111بللدر. فايسللة  مللد  ( 4 
 السادس عشر للجمعية المصرية للدراسات الوفسية.

  وةالبللات جامعللة الملللل عبللد العزيللز  للد  (ع الثسللة بالللوف  وانفعللاا الغضللب لللد  عيوللة مللن ةلللا2111السللساو، موللاا بوللر  مللد،  ( 5 
 وجامعة أم السر  اكة المكرمة، رسالة ماجيستير، جامعة أم السر ، مكة المكرمة، السعودية.
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(، ومسياس الغضب المتعدد الأبعلاد هعلداد وتسولين الشلواو  1221مسياس الثسة بالوف  من هعداد شروجر  
(، وتوصلللر الدراسللة هلى عللدم وجللود فللروق دالللة بللين ةلللا  وةالبللات جللامعع الملللل 1223والللدماةي  

تت الثسة باللوف  وانفعلاا الغضلب، وعلدم وجلود فلروق ذات دإللة هحصلا ية عبد العزيز وأم السر  في مستو 
وعللدم وجللود  نفعللاا الغضللبزيللز وأم السللر  في الثسللة بالللوف  وابللين ةلللا  وةالبللات جللامعع الملللل عبللد الع

فلللروق ذات دإللللة هحصلللا ية للللد  ةللللا  وةالبلللات جلللامعع المللللل عبلللد العزيلللز وأم السلللر  في الثسلللة باللللوف  
 تبعاً لمتغيرات السن، والجو ، والتخص . غضبوانفعاا ال

دراسلة علن الأ،لر الملدرع للغضلب والسللق  robazza& borzoi, 2007) (6)عما أجر  روبازا وبورتلو،،  
على الأداء الرت ي عود إعبي اللرجبي، وعلالا ارلدو مو لا نلو تسيليم هحسلاس إعلبي اللرجبي بالسللق وتجلاوز  

ة الغضلللب ملللن اجلللل الوقلللوو عللللى الآثار المسللل لة أو المعيسلللة لأ لللرام هلى أبعلللد ملللن ذللللل ليصلللل هلى مرحلللل
( إعب رجبي هيطلا،، وعشلا الوتلا ج أ لا 120الغضب الطبعي، وتم تطبيق مسياس الغضب والسلق على  

فيملللا يخللل  اتجلللا  الأ لللرام  لا السللللق علللالا موب،لللاً م ملللاً للغضلللب وألا نولللاع مللليلًا عاملللاً للللد  إعلللبي اللللرجبي 
 توس  من أعرام الغضب وتفسيرنم رب  الأعرام أ ا مس لة أعثر مو ا معيسة.للتعرم لبدد م

دراسة عن العلاقة بين التوافق ملر الغضلب والشلعور باإعت،لا   Goodwin,2006) (7)وأجرت  ودوين  
ةلا  المدارس في اللوإتت المتحلد  الأمريكيلة، ( من 231لد  الشبا ، عانر عيوة الدراسة مكونة من  

  عللللي م مسيلللاس أعلللد رلللبا الغلللرم، وأسلللفرت نتلللا ج التحليلللل العلللاملي علللن وجلللود أربعلللة عواملللل نلللي تم تلللوز 
استخدام المخدرات، هارسة الرت لة  الوشلاط البلد (، السللوع التلوافسي اإنفعلا،، والسللوع العلدوا ، عملا 

اللبعور والإ لم في  أسفرت عن وجود ارتباط بين هارسة الرت ة واافام الأعت،ا ، وعن وجود فروق بين
، الإ لمهارسللة الرت للة واإعت،للا  في صللالح ارتفللاب هارسللة الرت للة لللد  الللبعور، وارتفللاب اإعت،للا  لللد  

 وأخيرا أسفرت نتا ج الدراسة عن وجود ارتباط بين السلوع التوافسي اإنفعا، مر الغضب واإعت،ا .
الغضلللب واإعت،لللا  للكشلللا علللن الفلللروق بللللين بإجلللراء دراسلللة علللن العلاقلللة بلللين  (8) (2113وقلللام فايلللد  

الللبعور، والإ لم في خللا  الغضللب واإعت،للا  والتعللرو علللى الفللروق بللين الجوسللين في العلاقللة بللين الغضللب 
( ةالبلاً، 312واإعت،ا ، حي  ةبق الباح  مسياس بيل للاعت،ا  واستبيالا للغضب على عيولة قوام لا  

                                                 

(6)Robazz, c, laura,b (2007) perceived impact of anger and anxiety on sporting 

performance in Ruby players. Psychology of sport and exercise. V. (6) pp. 875- 89600  
(7) Goodwin. R.d, (2003) association between coping with anger and feeling of 

depression among youths. American journal of public health v. 96 (4): 664- 669.  

 -110،   1( 31ضب واإعت،ا ، حوليات آدا  علين سل ،  ( الفروق بين الجوسين في العلاقة بين الغ2113فايد، حسين علي  ( 8 
131. 
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وجود فروق جونريلة بلين الجوسلين في اإعت،لا  لصلالح الإ لم،  وةالبة مو م وقد أسفرت نتا ج الدراسة عن
، عملا بيولر الوتلا ج أيضلاً وأبعلاد بيوما جاءت الفروق بلين الجوسلين  لير جونريلة في الدرجلة الكليلة للغضلب 

 عن فروق جونرية بين الجوسين في العلاقة بين الغضب الداخلي واإعت،ا  لصالح الإ لم.
بإجلللراء دراسلللة تسوايلللة للللا مج هدار  الغضلللب لملللا قبلللل سلللن المرانسلللة في  لللي   (9) (2113وقلللام اسلللكيكور  

مدرسلللة ابتدا يلللة، وعلللالا ارلللدو موللللا نلللو اختبلللار همكانيلللة تطبيلللق بلللر مج حلللوا هدار  الغضلللب علللا الكمبيلللوتر 
لتحسللللين م للللارات الوللللزاب لللللبو  مشللللاعل التصللللرو العللللدا ي، وتم اسللللتخدام بللللر مج هدار  الغضللللب بواسللللطة 

( ةالللب ملن الصلا اللام  اإبتللدا ي، 11( أسلابير وعللالا علدد المشلارعين في اللا مج  1لملد    الكمبيلوتر
وقد أظ رت الوتا ج ألا الطلبة البين تم اختيارنم لتطبيق الا مج، تعلملوا عيلا ي لدأ عولد الغضلب، وتعلملوا 

 .ةرق واقعية للتعامل مر الغضب، وأصبحوا أعثر وعياً بكيفية التعامل مر الوزاب 

                                                 

(9)scheakner, s (2003)the evaluation of an anger management program for per-

adolescents in an elementary school setting. Diss. Abst. Int. v. 64/7 (B) p 354.  
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 الفصل الأول 
 مفهوم الغضب ودرجاته وأنواعه وطرقه 

 المبحث الأول: تعريف الغضب: 
لغةع جاءت علمة  ضب عود أنل اللغة على عد  معالا مو اع  السخ  أو عدم الر ى بالشىء،  -أ

والحلللاا اللللب  عليللللا، والعبلللوس، والعللل  عللللى الشلللىء، وشلللد  الل لللب، وورم ملللا حلللوا الشلللىء، 
 .(10) د ، والجوة تتخب من جلود الإبل، تلب  للستاا(ومو ا أيضاً الحمر  الشدي

وإ تعارم بين نب  المعا  جميعاً، فكل ا تعا عن حسيسة الغضب فمو ا ملا يعلا علن السلخ  وعلدم الر لا 
ومو للا مللا يعللا عللن أشللكاا الغضللب وصللور  ونللو تصللوير حللاا الغضللبالا مللن العبللوس أو السيللام بالعلل ، أو 

ا عللللن آثار نللللبا الغضللللب في اللاللللانر  مللللن حمللللر  الوجلللللا، وشللللد  الرعللللد  في شللللدتلا وعوفوانلللللا، ومو للللا مللللا يعلللل
 الأةراو، ومو ا ما يعا عن ندفلا و ايتلا ونو ما يسي بلا الإنسالا نفسلا عود اإلتحام والستاا.

 اصطلاحاً:  -ب
 .(11)تغير وصل عود  ليالا دم السلب ليحصل عولا التشفي وهراد  اإنتسامالغضب 

أنلللا حالللة انفعاليللة تعللب  الإنسللالا والحيللوالا، وتعتمللد علللى لللي وعللرو علمللاء الللوف  الغضللب ع
الإدراع للموقللا الللارجي والللداخلي، فيثللار عوللدما  للب ، أو تللدد دوافعلللا وحاجاتلللا، ويشللمل 
تغللللليرات وجدانيلللللة مرعبلللللة وتغللللليرات فسللللليولوجية تشلللللمل الأج لللللز  العضللللللية، والدمويلللللة والغديلللللة، 

المثلللير بطريسلللة تللللد  هلى تشلللتر الج لللد وعلللدم والحشلللوية، فالغضلللب يرملللي هلى مواج لللة الموقلللا 
 . (12)الوصوا هلى الوتيجة المثلى مر مصاحبتلا لأفعاا ق رية حاد 

وجاء في معجم علم الوف  والببية ألا الغضب نوع "اسلتجابة انفعاليلة يثيرنلا بوجللا خلا  التلدخل والإنانلة 
    (13)ع تبدو على الوجلا"والت ديد، وتتميز ببع  الصا   مثل السلوع العدوا  والتغيرات ال

ويعلللرو جميلللل صلللليبا الغضلللب عللللى أنللللاع "اإنفعلللاا الوفسلللا  المسلللارلا لغريلللز  الكفلللاح والمساتللللة، ونلللو الملا لللر 
  (14)لغريز  الدفاب عن الوف ، أو لغريز  حفظ البساء الفرد " الإيجابي

                                                 

 .02/11دار هحياء البالم العربي (، لسالا العر ع بيروتع 1222ابن مولاور .  ( 10 
 .1/131هبرانيم الأبيار . بيروتع دار الكتا  العربي   سيق (. التعريفات.1211الجرحا . علي بن  مد علي  ( 11 
 ، الكوير3(. عيا نف م الغضب. ط2111العصفور. عثمالا.  .( 12 
 .1211معجم علم الوف  والببية، ( 13 
 .202الوف  ، بيروتع دار الكتا  اللبوا ، (، علم 1202صليبا، جميل،  ( 14 
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ثللل احمللرار الوجلللا وارتجللاو أمللا عللز الللدين توفيللق يعرفلللا علللى أنلللاع "انفعللاا ملللل تصللحبلا تغلليرات فسلليولوجية م
الأةللللللراو وا للللللطرا  الحرعللللللة والكلللللللام، وقللللللد ترافسلللللللا سلللللللوعيات خارجيللللللة مثلللللللع السللللللب والضللللللر  والستللللللل 

   (15)واإنتسام"
عر عللرد  فعللل تجللا  الأحللدالم والأشللخا  بوللاءً ب  نلللا حللاا وجدانيللة تتكللولا مللن مشللاواكللن تعريللا الغضلل

 على ةرق التسييم وتغييرات المواقا الغا بة.
 ث الثاني: درجات الغضبالمبح

 ع (16)قسم الإمام الغزا، قو  الغضب عود الواس هلى ،لالم درجات
 الدرجة الأولى: التفريط: 

نو ألا يفسلد الإنسلالا قلو  الغضلب أو تبلدو عليللا ه لا  لعيفة، وإ شلل ألا نلبا ملبموم و لير ذللل مر لو  
أع مللن استغضللب فلللم يغضللب ف للو  فيلللا، ونللو الللب  يسللاا فيلللا هنلللا إ حميللة للللا، ولللبلل قللاا الشللافعي رحمللة

الولبي صللى أ   لى أصلحااحمار، فمن فسد قو  الغضب والحمية أصلًا ف و  ق  جداً، وقد وصلا أ تعل
ولَُ مْ  عليلا وسلم بالشد  والحمية فسااع   اءُ عَلَى الْكُفَّارِ رُحَماَءُ بلَيلْ  (. 22 عآية(  الفتح (22أَشِدَّ

تَ أيَلَُّ للا الوَّللبيُّ جَانِللدِ الْكُفَّللارَ وَالْمُولَلافِسِيَن وَاْ للُلظْ عَللَليِْ مْ وَمَللْ وَانُمْ  عليلللا وسلللمع  وقللاا أ تعللالى لوبيلللا صلللى أ
 ( ، وهطا الغللاة والشد  من آثار  قو  الحمية ونو الغضب.2 (  التحريم آيةعجََ وَّمُ وَبِْ،َ  الْمَصِيرُ 

 الدرجة الثانية: الإفراط: 
راط بالغضب حتى  رو علن سياسلة العسلل واللدين وةاعتللا، وإ يبسلى الإنسالا صفة الإفألا تغلب على ونو 

للمرء مع ا بصير  وإ نلار وإ فكر  وإ اختيار، بل يصير في صور  المضطر، وسبب  لبتلا أمور  ريزية وأمور 
، ويعلين اعتيادية فر  هنسالا نو بالفطلر  مسلتعد لسلرعة الغضلب حلتى علالا صلورتلا في الفطلر  صلور   ضلبالا

 روا  البملب (. عملا قلاا  صللى أ عليللا وسللم(  (17)على ذلل حرار  مزاو السلب، لألا الغضلب ملن الولار
الأسلللبا  اإعتياديللة ف لللو ألا يخللال  قوملللاً يتبجحللولا يتشلللفي  وهمللاوهطللا بلللرود  المللزاو تطف،للللا وتكسللر سلللورتلا، 

                                                 

(، الت صليل الإسللامي للدراسلات الوفسلية البحل  في اللوف  الإنسلانية والمولالور الإسللامي، السلانر ع دار 2112توفيق،  ملد علز اللبين  ( 15 
 السلام.

 .3/130الغزا،،  مد بن  مد،  د.ت( هحياء علوم الدين، بيروتع دار الودو  الجديد ، ( 16 
با ع ما أخا الوبي صلى أ عليلا وسللم أصلحابلا الا نلو علا ن هلى  -أبوا  الف  -حدي  "الغضب من الوار"، أخرجلا البمب  في سوولا( 17 

( بلفللظع "أإ وهلا الغضللب جمللر  في قلللب ابللن آدم، وأوللللاع "هلا الللدنيا خضللر  حلللو " مللن ةريللق عمللرالا بللن 2333رقللم   -1/231يللوم السيامللة 
رقلللم  -10/220 -لبصلللر ، حلللد،وا حملللاد بلللن زيلللد حلللد،وا عللللي بلللن زيلللد علللن أبي نضلللر  علللن أبي عيلللد اللللدر  واحملللد في سلللود موسلللى لسلللزاز ا

(، وبسيلللة رجالللللا ،سلللات رجلللاا 1031رقلللم   -(323(.   قللللرع هسلللواد   لللعيا لضلللعا عللللي بلللن زيلللد بلللن جلللدعالا  التسريلللب  11113 
 بلفظ أ  لأعلم علمة لو قارا لبنب عولا ما يجد..." -(3111رقم   -الصحيح، والحدي  معوا  في الصحيح أخرجلا البخار 
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 مع أ  اللللب  إ أصلللا عللللى الغللليظ وةاعلللة الغضلللب، ويسلللمولا ذللللل شلللجاعة ورجوليلللة، فيسلللوا الواحلللد ملللو
المكللرو  وإ أحتمللل مللن أحللد أمللراً، ومعوللا  إ قللل في وإ حلللم، ل يللبعر  في معللرم الفخللر   للللا، فمللن سمللر 
رسخ في نفسلا حسلن الغضلب وحلب التشلبلا بالسلوم فيسلو  بللا الغضلب، وم ملا اشلتدت  ر الغضلب وقلو  

يسمر بلل زاد  ذللل  ضلباً، وهذا استضلاء ا طرام ا أعمر صاحب ا واصمتلا عن عل موعلاة، فإذا وعظ ل 
بولور عسللللا وراجلر نفسلللا ل يسلدر هذ يوطفللىء نلور العسللل ويومحلي في الحللاا بلدخالا الغضللب، ورالا تسللو   ر 

الع  ا حيا  السلب، فيموت صاحبلا  يلااً عما تسو  الوار في الك لا فيوشلق وتو لد  الغضب فتفنى الرةوبة
وللار مللا في جوانبلللا مللن السللو  الممسللكة الجامعللة لأجزا لللا، ف كللبا حلللاا أعاليلللا علللى أسللفللا، وذلللل لإبطللاا ال

 السلب عود الغضب.
 الدرجة الثالثة: حد الاعتدال: 

حيلل   ونللو اإسللتسامة الللع علللا أ  للا عبللاد  ونللو الوسلل  الللب  وصللفلا رسللوا أ صلللى أ عليلللا وسلللمع
تى أحل  ملن نفسللا بضلعا الغلير  وخسلة فملن ملاا  ضلبلا هلى الفتلور حل،  (18)"خير الأمور أوسلاة ا" قااع

الوف  في احتماا البا والضيم في  ير  للا، فيوبغي ألا يعال نفسلا حتى يسو   ضبلا، ومن ماا  ضلبلا هلى 
الإفللراط حللتى جللر  هلى الت للور واقتحللام الفللواحش فيوبغللي ألا يعللال نفسلللا ليللوس  مللن سللور  الغضللب، ويسللا 

لمسلتسيم، ونلو أرق ملن الشلعر  وأحلد ملن السليا، فلإلا عجلز على الوس  الحلق بلين الطلرفين، ف لو الصلراط ا
وَللَلنْ تَسْللتَطِيعُوا أَلْا تلَعْللدِلُوا بلَلليْنَ الووِسَللاءِ وَللَلوْ حَرَصْللتُمْ فلَللَا َ يِللُلوا عُلللَّ عولللا فليطلللب السللر  مولللا، قللاا أ تعللالىع  

ألا يأ  علللا يوبغللي   جلز علن الآيتلالا باللير(، فللي  علل ملن ع122ع (  الوسلاء آيلةالْمَيْللِ فلَتلَبَرُونَا عَالْمُعَلَّسَلةِ 
أرفر من بع ، ف ب  حسيسة الغضلب ودرجاتللا  بالشر عللا، ولكن بع  الشر أنولا من بع ، وبع  الير
 نس ا أ حسن التوفيق لما ير يلا هنلا على ما يشاء قدير.

                                                 

(، من ةريق عفلالا قلاا حلد،وا حملاد بلن سللمة علن ثابلر 33331( و  33203رقم   -12/311 -ابن أبي شيبة في المصوا أخرجلا (18 
رقلم  -1/111 –الملاا بالباةلل  (ع با ع في اإقتصلاد في الوفسلة و لريم أعلل12با    –عن مطلرو مرسللوا بللا والبي سلي في "شلعب الإالالا" 

م الكجلي، حلد،وا حجلاو بلن بلفلالا من ةريق أبو عبلد أ الحلافظ قلاا سمعلر أبا  ملد دعللج بلن أحملد السلجز  حلد،وا أبلو مسلل -(3103 
يلَدَعَ مَغْلُوللَةً هِلَى  وَإَ تَجْعَللْ مو اا حد،وا حماد عن ثابر عن مطرو مرسللًا، قللرع الأ،لر رجالللا ،سلات، ومعولا  صلحيح ويشل د لللا قولللا تعلالىع  

 (. 22(  الإسراء آيةع  عُوُسِلَ وَإَ تلَبْسُطَْ ا عُلَّ الْبَسِْ  فلَتلَسْعُدَ مَلُومًا َ ْسُوراً
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 المبحث الثالث: أنواع الغضب
 لليج ا مللن الضلليق واإسللتثار  البسلليطة هلى التالغضللب حالللة وجدانيللة، تتكللولا مللن مشللاعر تتفللاوت في شللدت

  (19)الوف   لا للغضب أربعة أنواب والغيظ الشديد. وقد ذعر علماء
الغضللب ارللادوع ونللو الغضللب الللب  يللتحكم فيلللا الإنسللالا وي للدو هلى صللالح الإنسللالا في معاشلللا  -1

ب وديولللا، هذ أنلللا يرعللز علللى الأحللدالم ومللا حللدلم، ونللبا الغضللب للللا بدايللة و ايللة، علل لا يغضلل
رخصة السوق في الشوارب، ف وا يغضلب الأ   لإ الالأ  على ابولا عود قياد  السيار  ونو 

لللي  علللى ابولللا، ولكللن علللى المخالفللة لسللانولا المللرور ونللو قيللاد  السلليار  في الطللرق العامللة بللدولا 
رخصة، و البلاً ملا يللد  نلبا الولوب ملن الغضلب هلى هصللاح الطل ، وتجولب الإنسلالا المخلاةر 

  مد عسا ا. الع إ

الغضلللب الملللدمرع ونلللو اللللب  إ يسللليطر عليللللا الإنسلللالا، ويولللتج عوللللا جلللروح عويفلللة للشلللخ  اللللب   -2
 يتفجر فيلا نبا الغضب، فيخرو الحمم والصخور المحبقة فيصبح عالاعالا الثا ر.

 يسمح الأ  أو يعرو  لا ابولا قاد السيار  بدولا رخصة السوق، فإنلا يغضب بصور  عبير ، وبشكلفعودما 
صلب وقو ، وقد يعا علن نلبا الولوب ملن الغضلب بالصلراف واإنفعلاا، ورالا يضلر  الأشلخا  بطريسلة إ 

أو صلللعوبة التلللوف  وارتفلللاب  لللغ  اللللدم شلللعورية عملللا يشلللعر بالتعلللب الشلللديد وتلا لللر عليللللا الآإم عالصلللداب 
نللب ، وبللبلل يكللولا وسلرعة  للربات السلللب وارتفللاب السلكر و يرنللا مللن الأمللرام العصللرية الموتشلر  في أتموللا 

َ لوْلَا عَوْللُا قد أرنق نفسلا وأتعب بدنلا وتفكلير ، وقلد  لا  الإسللام علن هيلباء اللوف  قلاا أ تعلالىع   وَنُلمْ يلَولْ
 (.23(  الأنعام آيةع وَيلَوَْ وْلَا عَوْلُا وَهِلْا يلُْ لِكُولَا هِإَّ أنَلْفُسَُ مْ وَمَا يَشْعُرُولاَ 

مير المرفلوب للمشلرعين والكجلرور للسلرآلا أ  إ يسوعلولا الا ذعلر ملن ع ونو يو ولا عولاع الض (20)قاا الألوسي
تكبيبلا وعد  حدي  خرافة بل يو ولا الواس عولا اسلتماعلا لل،لا يسفلوا عللى حسيستللا فيلمولوا بللا، ويول ولا عوللا، 
ألا يتباعللدولا عولللا  نفسلل م هظ للاراً لغايللة نفللورنم عولللا، وفعيللداً لو للي م فللإلا اجتوللا  الوللاني عولللا المو للي عولللا 

 من متممات الو ي.

                                                 

 دار الغريب. السانر ع (، علم الوف  العام،1211السيد، عبد الحليم  مود،  ( 19 
آلا العلالليم والسللبر المثللا ، بلليروتع دار هحيللاء الللبالم الإسلللامي العللربي، (، روح المعللا  في تفسللير السللر 1211الألوسللي، السلليد  مللود،   (20 
0/123.  
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لَُّ فالغضب الشديد المدمر يعود عللى صلاحبلا بالويلل وارللاع، وأيضلاً يسلوا أ جلل وعللا في عتابللا الحكليم  
ُ مْ  ُ مْ مُسْتَصِدٌ وَمِلولْ ُ مْ ظاَلٌِ لوِلَفْسِلِا وَمِولْ وَا مِنْ عِبَادَِ  فَمِولْ لراَتِ بإِِذْلِا اهَِّ سَلابِقٌ بِالَْ أَوْرَ،لْوَا الْكِتَاَ  الَّبِينَ اصْطَفَيلْ يلْ

 (.32 عآية(  فاةر ذَلِلَ نُوَ الْفَضْلُ الْكَبِيرُ 
ع ل جعلوللا السللا مين بالكتللا  العلالليم المصللدق لمللا بللين يديلللا مللن الكتللب الللبين  (21)يسللوا الحللافظ ابللن عثللير

 تصطفيوا من عباد  ونم نب  الأمة، ل قسم م هلى ،لا،ة أنوابع 
 فسلاع ونو المفرط في فعل بع  الواجبات المرتكب لبع  المحرمات.الووب الأواع فمو م ظال لو

الووب الثا ع ومو م مستصدع ونو الملد  للواجبات، التارع للمحرمات وقد يلبع المسلتحبات، ويفعلل بعل  
 المكرونات.

 الولللوب الثالللل ع وملللو م سلللابق بالللليرات بإذلا أع ونلللو الفاعلللل للواجبلللات والمسلللتحبات، التلللارع للمحرملللات
 والمكرونات وبع  المباحات.

قاا ابن عباس في تفسير نب  الآية الكراةع نم أمة  مد صلى أ عليللا وسللم ور، لم أ تعلالى لكلل عتلا  
 أنزللا، فلاالم م يغفر للا، ومستصدنم واسب حساباً يسيراً، وسابس م يدخل الجوة بغير حسا . 

ر اللب  يلاللم صلاحبلا نفسللا حلين يغضلب ويوتابللا جميلر نكبا نلر  نلبا الولوب الثلا  ملن أنلواب الغضلب الملدم
 الأمرام الفتاعة.  

الغضلللب العفللللو ع الغضللللب السلللرير الللللب  يصللللدر ملللن الإنسللللالا ويصللللحبلا قليلللل مللللن التخطللللي  أو  -3
 خلر  فيشلل تفكلير  وترعيلز  فيملا  أوالبو ، ف و يأ  بطريسة عفوية يغضلب الإنسلالا بطريسلة 

قبيحلة أو أفعلاا ذميملة بغلير قصلد لأنللا  لير مسلتعد رلا  يسوا أو فيما يفعل، فتصدر مولا أقلواا
 و ير مخط  را أو  ير م ي  را.

فالغضب يصدر معلا فج   فيشل عسلللا وتتحلرع أعضلا  ، وأعصلابلا تكلاد  لبق ملن اللداخل عالاعلالا الثلا ر 
 إ يطفل  هإ الماء والو وء.

يغضلب الأ  عللى أنبللا اللب  نى الغضب البواءع نو الب  يجمر بين الغضب ارادو والعفو ، اع -1
قاد السيار  ع سلو  تربو  يلا لر علدم الر لا ويلا لر تعلابير الغضلب، ويبلين علدم ارتياحللا ملن 
الموقا، ولكن نف  الوقلر ولافظ عللى ذاتللا ونفسللا ملن اإنفعلاإت الحلاد ، ورالا يسلوا أحلد 

ف جللللد  إ أسللللتطير الللللتحكم بالغضللللب، وعللللدم السللللدر  علللللى السللللكوت وألا الآخللللرين يغضللللبو 
                                                 

(، تفسلللير السلللرآلا العلاللليم، بللليروتع دار اللللير، 1221الغلللداء هسماعيلللل بلللن عثلللير السرشلللي الدمشلللسي   أبيابلللن عثلللير، الحلللافظ عملللاد اللللدين ( 21 
3/311- 312. 
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صللعوبة ف  للطر هلى الغضللب، ونللبا لللي  صللحيحاً، فللالله سللبحانلا وتعللالى خلللق الإنسللالا قللدر  
علللى الللتحكم فلللا تجعللل الآخللرين يللل،رولا علللى مشللاعرع وانفعاإتللل فتصللبح بللبلل شخصللية 

  عيفة، تسيرنا الأحدالم والمواقا.

المرء قو  جسدية علايمة يصلرب  لا  ويعلموا رسولوا الكريم صلى أ عليلا وسلم  لا البطولة ليسر  لا اتلل
الرجللاا فحسللب، وهطللا السللو  الحسيسيللة نللي قللدر  الللوف  والإراد  بهيلل  يسللخر الإنسللالا  مللا قوتلللا الجسللدية 

رادتللا التصلرو المواسلب للحلدلم اللب  أمامللا نلل على أمتلا باللير، فيختلار بعسلللا وهوالعسلية في عل ما يعود 
للللب  يلللتحكم في رد  الفعلللل فيغضلللب تبعلللاً للللبلل أو يسلللرر أنللللا إ يسلللتحق الغضلللب أم إ، الم لللم اإختيلللار ا

 يستحق ألا يثور من أجل ما حدلم لآتلا سبب تافلا مثلًا وأنلا اختار أإ يغضب أو يثور. 
 المبحث الرابع: طرق التعبير عن الغضب

ات، وني  تللا ملن شلخ  هلى آخلر وفلق المتغلير  ومتووعة، تعدد ةرق التعبير عن الغضب فخب أشكاإً م
 فالسن والجو  والحالة اإجتماعية والصحية واإقتصادية تجعل الأشخا  متفاوتين في التعبير عن الغضب.

ونوللاع مسللايي  نفسللية تسللي  ردود الأفعللاا وةللرق التعبللير عللن الغضللب عمللا جللاء في مسيللاس د. عبللد الفتللاح 
 (، فسد ذعر ألا للغضب ،لا،ة أشكااع 1221السريني  
 الارجي. هظ ار الغضب أ  الغضب -1

 قمر الغضب أ  الغضب الداخلي . -2

  ب  الغضب أ  السيطر  على الغضب. -3

وأشلللد أنلللواب التعبلللير علللن الغضلللب نلللو قملللر الغضلللب، وأعلللدت الدراسلللات ألا قملللر الغضلللب تللللد  هلى آإم 
بالصلللدر وآإم اللللرعبتين فالغضلللب عولللدما يكبلللر يثلللير  فلللراز بعللل  اررملللو ت العصلللبية اللللع تلعلللب دوراً في 

ات في الشللرايين التاجيللة للسلللب، ونللبا نللو السللبب الر يسللي للببهللة الصللدرية، وقللد تزيللد عثافللة حللدولم تسلصلل
اللللدم بسلللبب ف،لللير الغضلللب هلللا يللللد  هلى حلللدولم الجلطلللة اللللع تسلللد الشلللرايين اللللع تغلللب  العضللللة السلبيلللة، 

 وعبلل يلد  هلى الإصابة بعد فب  بووبات الربو.
المللبددين علللى عيللادات الأمللرام الصللدرية يعللانولا مللن شللد   ( مللن المر للى%32ألا   عمللا تلعللد الدراسللات

الأنفعلللاا اللللع تلللوعك  عللللى الج لللاز التوفسلللي دولا وجلللود ملللرم عضلللو  أصللللي في نلللبا الج لللاز، والغضلللب 
وللللدلم ا للللطراباً في عمللللل الكليتللللين، وا للللطراباً في عميللللة أملللللاح معويللللة في الجسللللم والوتيجللللة أل في السللللاقين 

عشر، والسولولا العصبي ما نو هإ علاملات احتجلاو  اإ،نيقرحة المعد  وقرحة والبراعين أو اللا ر، وعبلل 
و ضب بسبب أشلياء  لدد  تغضلب الشلخ  وقلد أ،لرت عللى هفلرازات الج لاز ارضلمي، فالغضلب انفعلاا 
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قللو  يرسللل هشللار  مللن المللخ هلى الأعصللا  فيللزداد تيج للا وتفللرز مللاد  تسللمم الجسللم و للوا الحيللا  هلى شللساء 
 وأل.
 ب الخارجي:الغض

تلعلللد الدراسلللات الوفسلللية ألا الغضلللب اللللارجي لللللا أشلللكاا متووعلللة ويعتملللد الغضلللب اللللارجي عللللى سللللوع 
 وأفعاا عرد  فعل على الغضب ف و يوتسل من مشاعر هلى أفعاا ومو اع

هإ الصللراف والعويللل حللتى يشللعر بلللا  الصللرافع هلا الغضللب حللين يأ  للانسللالا إ يجللد ةريسللة يعللا  للا -1
شللخ   ضللب مللن شللىء  ، ع نلللا حللدلم للللا التمللاس ع ربا للي، أو مسلللا جللالا ف للو  مللن حوللللا أنلللا

لِْ وَالْفَللوَاحِشَ وَهِذَا مَللا َ ضِللبُوا نُللمْ يصللرف مللن شللد  الغضللب، قللاا تعللالى ع   وَالَّللبِينَ يَجْتَوِبلُلولَا عَبلَلا رَِ الْإِ
 (.30ع آية(  الشور  يلَغْفِرُولاَ 

عولد اللزوجين، وملن الأم لات عللى الأوإد، ور لم  عاً أحد أنواب التعبلير، وأعثرنلا شليو  الضر ع ونو -2
صلللى  ألا الإسللام موللر الضللر  هإ أنولا دللد  عوللدما يوشلل  خللاو بللين شخصللين، وقلد  للا  رسللولوا

   (22)أ عليلا وسلم عن استخدام اليد عود الغضب في قوللا "المسلم من سلم من لسانلا ويد "

سللاملا ونلي سللامة سللم اللع يسلتدا  لا عللى هلاملة المع المراد بلبلل ألا يبلين ع (23)قاا ابن حجر
المسلمين من لسانلا ويد . ويستثنى ملن ذللل شلرعاً تعلاةي الضلر  باليلد في هقاملة الحلدود والتعلازير 

 على المسلم المستحق لبلل.

التكسيرع من الطرق اللع يعلا  لا الغا لب علن  ضلبلا التكسلير، ونلو ألا يكسلر علل ملا نلو أمامللا  -3
وقلللد  لللا  أ علللز وجلللل علللن الفسلللاد في الأرم   تلللا ملللن الإفسلللاد في الأرمملللن الأدوات، ف لللبا يع

وَإَ تلُفْسِدُوا في الْأَرْمِ بلَعْدَ هِصْلَاحَِ ا وَادْعُوُ  خَوْفاً وَةَمَعًا هِلاَّ رَحْمَةَ اهَِّ قَريِلبٌ مِلنَ ا أ تعالىع  فسا
 (.13(  الأعراو آيةع الْمُحْسِوِينَ 

يعلللا  لللا علللن الغضلللب ارلللرو  ملللن المواقلللا، ففلللي حاللللة الغضلللب ي لللر   ارلللرو ع ملللن الطلللرق اللللع -1
الإنسللالا مللن الوقللوو علللى حللل المشللكلة أو اللللاو، فيغللادر المكللالا تعبلليراً للغضللب، ومللن خلللاا 

اارسللولا نللبا السلللوع في حالللة الغضللب،  واوقابلللر عثلليراً مللن الأز عملللي في اإستشللارات الوفسللية 
 يوفعللل ولكللن يلاللل الغضللب موجللود، وبسللبب ذلللل نوصللح راللا يسللوا الللبع  الأمللر جيللد لكللي إ

                                                 

بلفلاللللا ملللن  -(11رقلللم   -1/31 -لمسللللم ملللن سللللم المسللللمولا ملللن لسلللانلا ويلللد با ع ا -عتلللا  الإالللالا  -أخرجللللا البخلللار  في صلللحيحلا( 22 
 ر ي أ عو ما..  -حدي  عبد أ بن عمرو

 .1/13ابن حجر، العسسلا   د.ت(، فتح البار  في شروح صحيح البخار ،  سيق الشيخ عبد العزيز بن باز، بيروتع دار المعرفة، ( 23 
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مغللادر  الموللزا، فيوبغللي علللى الرجللل ألا يكللولا عللاقلًا باعتبللار ألا للللا السواملللا في البيللر،  مبعللد الأزواو
فلللا يفسللد نيبتلللا ومكانتلللا اإجتماعيللة، ولللبلل اعتللا ارللرو   للعا ونزاللة هإ هذا عللالا يلللد  هلى 

 المصلحة الصغر .  صرر أعا فيغلب المصلحة الكا  على

عللل مللن آثار  ضللبلا مللن علللام أو  للر  أو اعتللداء وعللل شللىء آثار وللبو الشللخ    ألاالحللبوع  -1
عللن نللب  البللباءات الللع قيلللر أو احتسللار رللبا  ر ضللبلا، أ  يعتللا  علل لا ل وللدلم عوللوب مللن البفلل

  المستو  من التعامل الصادر  د .

والشللتا م، ونللب  الوسللا ل ليسللر مللن الكلللام البللب ءع ونللو ألا يعللا الشللخ  عللن  ضللبلا بالسللب  -3
السب فسلااع "سلبا  المسللم فسلوق، الإسلام في شىء، ربا حبر  الوبي صلى أ عليلا وسلم من 

، فالسب واللعن واإعتداء عليلا عد  رسلوا أ صللى أ عليللا وسللم ملن الفسلوق  (24)وقتاللا عفر"
ب  يوبغلللي ألا يتللل س بللللا وألا نستلللد  بللللا وأيضلللاً الولللبي صللللى أ عليللللا وسللللم نلللو الوملللوذو الكاملللل الللل

ونعمللللل بسللللوتلا ف للللو الساتللللل "ترعللللر فلللليكم مللللا هلا  سللللكتم بلللللا لللللن تضلللللوا بعللللد  أبللللداً عتللللا  أ 
   (25)وسوع"

ونللبا نللو المللو ج الوا للح الللب  لللو  سللل بلللا الوللاس في عللل أمللور حيللاتم لأصلللح أ رللم ديللو م، 
الَّبِينَ آَمَوُوا وَعَمِللُوا الصَّلالِحاَتِ وَآَمَولُوا اِلَا نللُزواَِ وَ ع  وأصلح رم دنيانم وبارم، يسوا الحق  عز وجل  

ُ مْ سَلليوَِ،اتِِمْ وَأَصْلللَحَ بَارَلُلمْ  لِلمْ عَفَّللرَ عَللولْ للده وَنُللوَ الْحلَلقُّ مِللنْ رَ وِ ( ، ونللو العلللاو 2(   مللد آيللةع عَللَلى ُ َمَّ
 ر أعماللا.لجمير الأمرام والشافي لكل ما يغضب الإنسالا، ونو المصلح لجمي

قللللليلًا مللللا يفيللللد في جعللللل الللللزوجين يغلللليرولا تسللللاذو الكلمللللات الغا للللبة  ألانللللدرع  ألالللللبلل يجللللب 
نلللب  الحالللة، فللإلا أحلللد الللزوجين إ يسللتمر  البلللاً لمللا يسوللللا الطلللرو الآخللر، ونلللبا  مثللل مللواقف م في

 يغضب بعض م البع .
بالضلر  أو السلبا  ي دد الب  يغضلبلا سلواء  -الت ديدع ونو ألا يغضب الشخ  من فعل ما ل -0

وَالَّلللبِينَ أحوالللللا وللللبلل يسلللوا أ تعلللالىع   أو اللعلللالا أو السلللبو، ف لللو ي لللدد ملللن يغضلللبلا في جميلللر
 (.11 الأحزا  آيةع  (يلُلْذُولَا الْمُلْمِوِيَن وَالْمُلْمِوَاتِ بِغَيْرِ مَا اعْتَسَبُوا فلَسَدِ احْتَمَلُوا بلُْ تَاً  وَهِثْْاً مُبِيوًا 

                                                 

بلفلاللا م  لدلم عبلد  -(3111رقلم   -11/131 -با ع ملا يو لي علن السلبا  واللعلن -لأد عتلا    -أخرجلا البخلار  في صلحيحلا (24 
  أ بن مسعود.

أملللرين للللن تضللللوا ملللا  فللليكم ( بلفلللظ "ترعلللر3رقلللم   -122 -با ع الو لللي علللن السلللوا بالسلللدر -عتلللا  السلللدر  -أخرجللللا ماللللل في الموةللل ( 25 
 مرسلًا.. -مسكتم  ا عتا  أ وسوة نبيلا"
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بغير وجلا حق، ف با ي دد ويتوعد ويوبر الآخلرين  نللا سلوو هيباء المسلم للمسلم   يعتا من ف با
صللللى أ عليللللا وسللللمع "وإ  -علللن الولللبي -يفعلللل علللبا وعلللبا، فعلللن أنللل  بلللن ماللللل ر لللي أ عوللللا

تبا ضوا وإ  اسدوا وإ تدابروا وعونوا عباد أ هخوا ً وإ ول المسلم  ألا ي جلر أخلا  فلوق ،للالم 
 . (27)وقوللا صلى أ عليلا وسلم "عل مسلم على المسلم  حرام دملا وماللا وعر لا" (26)أتم"

يرشللللد نللللبالا الحللللديثالا هلى تكللللوين العلاقللللات الأخويللللة السللللليمة والبعللللد عللللن التبللللا   والتحاسللللد 
 ساةر، وإ ي دد  بالضر  أو السب أو الستل، ف با من حرمات المسلم. والت

وكللى  -لى الوللبي صلللى أ عليلللا وسلللمقللااع علل   انلاللر ه -عولللاد ر للي أ وعللن عبللد أ بللن مسللعو 
نبياً من الأنبياء  ربلا قوملا ف دمو ، ونو اسح الدم عن وج لا ويسواع "الل م ا فر لسلومي فلإ م إ 

نبا نو السدو  و الأسو  حيوملا  لربلا قومللا وأدملوا وج للا الشلريا، فبلدإً ملن اللدعاء  (28)يعلمولا"
 ة والمغفر .علي م، دعا رم بارداي

ف لللبا الشلللخ  دلللد  العكللل   املللاً إ يسلللتطير السللليطر  عللللى نفسللللا أو ألا يلللتحكم في أعصلللابلا، 
فالغضللب عالاعللالا الثللا ر، وعوللدما سلل ا احللد علمللاء الللوف  مللا أفضللل وسلليلة للتعامللل مللر الغضللب 
قللااع إ تس للر ، ولكللن هتع ألا تطيعلللا، ف للو يعيسللل عللن التفكللير السللليم، واوعللل مللن ر يللة فللر  

 الفوز، ويفسدع السيطر  على أقوالل وأفعالل.
وسلللليلة ةبيعيللللة ولكللللن تجوللللب فسللللدالا  وتكللللولا هلا التعبللللير والتوفللللي  عللللن الغضللللب مطلللللو ، وتكللللاد

السيطر  وعدم الوعي اا تسوا وتفعل، فكم من الأشلخا  نلدموا أسلراً  عمل لا بسلبب الغضلب، 
، وارتفلللاب  لللغ  اللللدم والسلللكر، وعلللم ملللن أشلللخا  أصللليبو  ملللرام مو لللاع الولللوبات السلبيلللة، والربلللو

بسلللبب اإنفعلللاا الشلللديد في حاللللة علللدم اللللوعي، فلللالله سلللبحانلا وتعلللالى أودب نعملللة العسلللل والتفكلللير 
والبصير  في الإنسالا ليكولا ميزالا السو  للتحكم في الأعصا ، فكلما استطعوا عبح جماح أعصابوا 

 ورسخر في الوفوس وعلامر شخصيتوا. ازداد ف،يرنا الإيجابي

                                                 

بلفلالللا وأيضللاً في  -(3131رقللم   -11/111 -با ع مللا يو للي عللن التحاسللد والتللدابر -عتللا  الأد   -بخللار  في صللحيحلاأخرجلللا ال( 26 
 3130..) 
رقللم  -13/23 -با   للريم ظلللم المسلللم وخبللللا واحتسللار  ودملللا وماللللا وعر لللا -والآدا  والصلللةعتللا  الللا   -أخرجلللا مسلللم في صللحيحلا( 27 
 ير  وأوللاع "إ  اسدوا وإ تواجشوا..." بلفلالا من حدي  أبي نر  -(32(  2131 
 (.3222في رقم   وأيضا( بلفلالا، 3100رقم   -3/111 -با ع بدولا ترجمة -عتا  أحادي  الأنبياء  -أخرجلا البخار  في صحيحلا( 28 
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 لفصل الثانيا
 مظاهر وأسباب ونتائج والنظريات النفسية المعاصرة من الغضب

الغضب يولد الغضب، والعولا يوللد العولا، وارلدوء وراحلة البلاا إ توللد هإ ةم نيولة وراحلة باا، 
فاللدنيا دار هللر وليسلر دار مسللر، ويسللوا الرسلوا صلللى أ عليللا وسلللم " مللن أصلبح مللوكم آموللا في 

   (29)"الدنيا ، عود  قوت يوملا ع طا حيزت للاجسد  سربلا، معافى في
 نكللبا نللر  ألا مللن عللالا آموللا في نفسلللا، معللافى في بدنلللا، وعوللد  قللوت يوملللا فيعتللا ع طللا حللاز الللدنيا

فيرنا وع  لللا في يديللللا فملللاذا وتلللاو بعلللد ذللللل؟ فللللم الغضلللب؟ وقلللد أعطلللا  أ الأملللن والعافيلللة بهلللبا
 من الدنيا ولماذا الغضب ولماذا يستفز ولماذا يثور؟والسوت فماذا يريد الإنسالا  ير ذلل 

 المبحث الأول: مظاهر الغضب
وللغضب ملاانر  دالة عليلا، وأمارات يعرو  ا، مو ا تغيليرات داخلل الجسلم ومو لا تغيليرات خلارو 

الجسلللم يسلللتجيب للمثللليرات الارجيلللة بالغضلللب والحلللزلا واللللوو اسلللتجابة فوريلللة  ألاالجسلللم، فلللاعلم 
 نسالا، وتسلل من ةاقتلا وحيويتلاع توعك  على الإ

 أولًا: التغيرات الداخلية التي تظهر على الشخص الغاضب: 
 ارتفاب في  غ  الدم. -1

ير(، فلالر تين تتواعبلالا في سلرعتلا لتجديلد الأعسلجين الللازم صعوبة التلوف   الشل يق واللزف -2
 لعملية اإحباق.

 سرعة  ربات السلب. -3

 بالمعد .  لآمالشعور  -1

 بالدم فيوطلق السكر المخزولا في الكبد.ارتفاب السكر  -1

 صابة بانتفاف السولولا.الإ -3

 عل نب  التغييرات الداخلية  دلم بسبب نبا الغضب المدمر، عما يسوا أ عز وجلع 
 ( 31(  الشور  آيةع وَمَا أَصَابَكُمْ مِنْ مُصِيبَةه فبَِمَا عَسَبَرْ أيَْدِيكُمْ وَيلَعْفُو عَنْ عَثِيره  

                                                 

مللود بللن (. بلفلالللا مللن ةريللق عمللرو بللن مالللل و 2313رقللم   -1/123 -با  بللدولا ترجمللة -عتللا  الزنللد  -أخرجلللا البمللب  في سللوولا( 29 
عللن بللن أبي سيلللة الأنصللار  عللن سلللمة بللن عبيللد أ بللن  صللن الطمللي  عبللد الللرحمن خللداا البغللداد  قللاإع حللد،وا مللروالا بللن معاويللة حللد،وا

ونبا هسواد  عيا فيللا سللمة بلن عبيلد أ بلن  صلن ونلو  -مرفوعاً بلا، وقاا البمب ع نبا حدي  حسن  ريب، قلرع الحدي  حسن لغير 
 (..2112رقم   -(111  -سريبمج وا  الت
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آيلة في عتلا  أ حلد،وا  لا الولبي صللى أ عليللا   فضللأإ أخلاعم  -بي ةالب ر ي أ عولاقاا علي بن أ
وسلمع  وملا أصلابكم ملن مصليبة فبملا عسلبر( الآيلة، ت عللي ملا أصلابكم ملن ملرم أو عسوبلة، أو بللاء في 

عولللا في الللدنيا فللالله الللدنيا فبمللا عسللبر أيللديكم، وأ أعللرم مللن ألا يثللنى عللليكم العسوبللة في الآخللر ، ومللا عفللا 
  (30)أحلم من ألا يعاقب بلا بعد عفو 

ملللن التغللليرات الداخليلللة اللللع تلا لللر عللللى الشلللخ  الغا لللب ألا جميلللر العضللللات في الجسلللم تتحلللرع وأيضلللاً 
وتوسب  نلاراً لما ةرأ علي ا من شد  الغضب، فيمكن في نلب  الحاللة ألا تسلا بعل  العضللات علن السلير، 

ب  يجللني علللى الإنسللالا ويفسللد  الللتحكم في عضلللاتلا حللتى يفسللد الحرعللة أو ونللبا هللا يسللببلا شللد  الغضللب اللل
 الوطق بالشلل لليد أو الساق أو اللسالا أو السلب.

ثانيلللاعً التغللليرات الارجيلللةع هلا الوجللللا في الإنسلللالا نلللو الوافلللب  المعلللا  عملللا يللللج في داخلللللا، فسسلللمات الوجللللا 
 لللا و ضلللب وتللللل وتكلللدر، للللبلل نلللر  ألا  تللللا باخلللتلاو الأنفعلللاإت الداخليلللة ملللن سلللرور وحلللزلا ور 

، هذا  ضللب قطللب وابتسللامةحيللاء علتلللا حمللر  في وج لللا وهذا سللر واستبشللر علتلللا هشللراقة  هصللابةالإنسللالا هذا 
، ولسد وصا أ تعالى ظ ور نب  اإنفعاإت  (31)حاجبيلا وعب ، وهذا عالا مجرما تكور وج لا وعلا  زرقلا

فَخُ في الصُّلورِ وََ ْشُلرُ حارم يوم السيامة حي  قاا أ تعالىع  على وجو  عباد  في السرآلا الكريم مبياً  يلَوْمَ يللُولْ
 ( ونكبا نر  ألا للغضب تعبيرات ظانر  ونأعد على أهم ا ونيع 112(  ةلاعالْمُجْرمِِيَن يلَوْمَِ،به زُرْقاً

ق لولا البشر ع يصبح الشخ  الغا ب في حالة استعداد لل جوم على مصلدر  ضلبلا، فاللدم يتلدف -1
هلى جمير مواةق الجسم الارجية حلتى  لت  تللل المولاةق بالوشلاط والحيويلة يصلبح لونللا أحملراً، 

يفسلل  في وج للة حللب الرمللالا، فعللن  ع طللاعوللدما يغضللب   -وعللالا الرسللوا صلللى أ عليلللا وسلللم
أصلحابلا عمرو بن شعيب عن أبيلا عن جلد  قلااع خلرو رسلوا أ صللى أ عليللا وسللم عللى 

لغضللب، فسللااع  السللدر، فك طللا يفسلل   يعصللر( في وج لللا حللب الرمللالا مللن اونللم يتخاصللمولا في
 قلللاا خلسلللتم، تضلللربولا السلللرآلا بعضللللا بلللبع ،  لللبا نلكلللر الأملللم قلللبلكم،  لللبا أملللرتم، أو رلللبا

ليللا ععبد أ بن عمروع ما  بطر نفسلي اجلل   لفلر فيللا علن رسلوا أ صللى أ  عفساا
 . (32)لفي عولانفسي ببلل المجل  و  رما  بط –وسلم 

                                                 

  .31 -13/31(، الجامر لأحكام السرآلا، مصرع دار الكتب المصرية، 1212السرةبي،  مد بن أحمدع  (30 
 ، مرجر سابق ذعر .1211السيد، ( 31 
داود  يلة حلد،واأبلو معاو  لي بن  مد حد،واعبلفلالا، من ةرق  -11رقم  -1/33 -با ع في السدر -المسدمة -أخرجلا ابن ماجلا في سوولا(32 

 -031 -بن أبي نود عن عمرو بن شعيب عن أبيللا علن جلد  مرفوعلاً بللا، قللرع هسلواد  حسلن، فيللا عملرو بلن شلعيب ونلو صلدوق  التسريلب
 ( 1111رقم 
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أيضللللاً هللللا ورد في السللللوة الشللللريفة ألا الوللللبي صلللللى أ عليلللللا وسلللللم هذا  ضللللب أحمللللرت وجوتللللا  و 
 حللدي  زيللد بللن خالللد الج للني ألا الوللبي صلللى أ عليلللا وسلللم سلل للا رجللل عللن اللسطللة، فسللااع

اص ا، ل عرف ا سوة، ل استمتر  ا فإلا جاء ر ا ف دنا وعف -أو قاا وعاءنا -أعرو وعاءنا
هليلللا، قللااع فضللالة الإبللل؟ فغضللب حللتى أحمللرت وجوتللا  أو قللااع احمللر وج لللا، فسللااع ومالللل 
ورللا؟ مع للا سللسا نا وحللبا نا تللرد المللاء وترعللى الشللجر، فللبرنا حللتى يلسانللا ر للا؟ قللااع فضللالة 

   (33) الغوم؟ قااع لل أو لأخيل أو للب ب.
 في وس  العين، بيوما ولي   لا تغير شكل العيوين ونلاراتماع تتسر العيوالا وتصبح حدقة عل عين -2

بيللللام العللللين مللللن عللللل جانللللب، والحدقللللة نفسلللل ا تتسللللر والحاجبللللالا يرتفعللللالا مللللر تللللوتر الجفوللللين 
وانسحا ما هلى الأعلى والأسفل، وولدق الغضلب موللا مباشلر  يسلوا أحلد علملاء اللوارقع ألا 

ة، ف لبا الغضلب العيوين تصدرالا قو  معيوة تز عيالا الشخ  الب  توجلا هليللا الولالرات الغضلب
يل،ر على قو  العين ف ي تضلعا بسلبب الغضلب والغليلالا اللب  نلو بلداخل الغضلب، وتكلاد 

 ألا  رو مو ما الشرر الأحمر.

حلتى و لر الشلعر ر واتجاناتلاع نكبا نر  ألا الشلخ  الغا لب يتغلير عللًا وجلزءاً تغيير و ر الشع -3
جريللر في معامللل علللم الللوف  ألا يتغللير، وأظ للر الملاحلاللات والتجللار  الموجللود  العلميللة الللع أ
رع ويتخلب و لعا شلبلا زاويلة قا ملة، شعر الرأس والحاجبين والشلعر الموجلود في أ لاء الجسلم يتحل

عثلللر  تسلللاق    هلىأعثلللر ظ لللوراً، يللللد   الشلللعر حرعلللةلملللا علللالا انفعلللاا الغضلللب أشلللد عانلللر عو 
 الشعر من عثر  الغضب.

                                                 

 بلفلالا. -21رقم  -1/113 -با  الغضب في الموعلاة والتعليم هذا أر  ما يكر  -عتا  العلم  -أخرجلا البخار  في صحيحلا (33 
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 المبحث الثاني: أسباب الغضب
، قللو ، تجللا  هثار  مللا، ولللي  للللا فسلل  مكللو ت ج للاز عصللبي آ،  للدد ومرعللز ، نفعللااالغضللب رد عللاةفي 

التلسلا ي تولتج الستلاا ، فالإثار  الوفسلية للسسلم العلاةفي للج لاز العصلبي أيضاولكولا اتلل مكو ت هدراعية 
 التسليد  أو رد فعل سرير والع يعيش ا الشخ  عودما يكولا  ا باً  الشعور(.

، فيشللير الشللخ  بالحللرار  والمضللايسة بسللبب الأدريوللالين  جسللدية  شلل،ة مللن نرمللولا فالغضللب يولللد أحاسللي
يثلير الغضلب للي  متشلا اً لكلل شلخ  اكلن تجربلة الغضلب  ملا ارتفاب الضغ  ومعدا الوب ، ما يوتج أو

بسلسلللة متصلللة متواصلللة والللع توللدرو مللن المضللايسة المتوسللطة هلى الغلليظ المفللرط، هلا رد  فعللل الشللخ  تجللا  
 لو ر يعتمد على ةبيعة الإثار  والمضايسات الو عية. ا

لكللن في مواقللا و وأسلللو  الفللرد المفضللل التعامللل مللر الو للر والللتلا م معلللا، عللبلل نفلل  المحللرم أو المثللير، 
 مختلفة اكن ألا يسبب ردوداً عاةفية مختلفة عن الغضب. 

ئيسببية للاسببتدلال مببن وللغضببب أسببباب تببيدي إليببث، وبواعبب، توقببن فيببث، وسببوف نعببر  الأسببباب الر 
   (34) خلالها على أهم أسباب الغضب:

 الأسبا  الشخصية وتشملع  -1
 الغضب الب  سببلا التفكير في أحدالم خارو نطاق التحكم. -أ

 الحيا  السرير. وأسلو الغضب الشديد الزا د  - 

 الحساسية في التعامل مر الآخرين. -ت

 الصعوبة في ا اذ السرار في المواقا المحرجة. -لم

 سرية وتشمل علىع الأسبا  الأ -2

المللرم المللزمن لأحللد أفللراد الأسللر ، هللا يبتللب عليلللا مللن متابعللة للو للر الصللحي سللواء زترات عيللاد   -أ
الطبيللللب أو تسللللديم الللللدمات الطبيللللة اللازمللللة داخللللل البيللللر أو المستشللللفى لللللبلل الشللللخ  المرافللللق 

 اد الأسر .للمري  سوو يعا  من التوتر الشديد، ومن الضغوط الواتجة عن المرم لأحد أفر 

 الإعاقة المستداة، وما يبتب عليلا من ملازمة المعاق وهشباب حاجاتلا الأساسية. - 

                                                 

(، مفلللاتيح 2111(، آفلللات عللللى الطريلللق، مصلللرع دار اليسلللين، وايغلللانزع سلللبيل وعلللونين، وسللليثر  سلللو ،  1221لسللليد  ملللد،  نلللوح، ا( 34 
 الغضب، الرتمع مكتبة جرير.
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وقوب أحد أفراد الأسر  ارم الإدملالا عللى المخلدرات أو شلر  الكحلوا، هلا يتسلبب في  -ت
وقلللوب خلافلللات حلللاد  بلللين اللللزوجين لكثلللر  تعلللاةي اللللزوو للمخلللدرات أو تشلللر  الكحلللوا داخلللل 

 سر  في حالة توتر شديد.البير، ها يجعل الأ

بسللبب فسللدالا الرحمللة  وأيضللانشللو  اللافللات المسللتمر  بللين الللزوجين لأبسلل  الأسللبا ،  -لم
والتفانم بين الزوجين تستمر المشاجرات الأسرية، وعثير من الأسر تعا  من اللافات  ير الطبيعية 

م مسلل،ولية البيللر الكثللير مللن الآباء مللا يلسللى معلاللبللل بسللبب  يللا  مسلل،ولية الأ  داخللل البيللر، 
وتربيلللة الأبولللاء ورعلللايت م عللللى الأم، بيوملللا جعلللل الإسللللام شلللراعة المسللل،ولية في البيلللر عللللى علللل ملللن 

قللاا سمعللر رسللوا أ صلللى أ عليلللا وسلللمع  -ر للي أ عو مللا -الللزوجين، فعللن عبللد أ بللن عمللر
راب في أنللللا ونللو والإمللام راب ومسلل،وا عللن رعيتلللا، والرجللل  "علكللم راب وعلكللم مسلل،وا عللن رعيتلللا،

  راعيللة في بيللر زوج للا ومسلل،ولة عللن رعيت للا، والللادم راب في مللاا سلليد  والمللرأ مسلل،وا عللن رعيتلللا،
أبيلا ومس،وا عن رعيتلا، وعلكم  ماا والراجل راب في قااع وحسبر ألا قد قااع ومس،وا عن رعيتلا

 . (35)راب ومس،وا عن رعيتلا"

قلات العاةفيلة أو ملا يسلمى بالمعاعسلات اراتفيلة لاععما ألا من أسبا  الغضب في الأسر  عثلر  ال   -و
 ير الأخلاقية، فتفاج  الأم ألا ابو ا للا علاقلة حلب وعاةفلة ملر فتلا  مولب علد  سلووات، أو عولدما 
تكتشا الزوجة ألا زوج ا لديلا علاقات مشبونة، وفي نب  الحالة يلا ر الغضب، ويشتد اإنفعاا 

 داخل الأسر .

ى عثلير ملن الإحباةلات أو الضلغوط الم ويلة أو الدراسلية للطاللب الأسبا  الوفسية ف ي تشلتمل علل -3
 أو عثر  الضغوط والأعماا والواجبات على الأم.

الأسللبا  البي،يللة ف للي تشللتمل علللى عللل مللا نللو متعلللق بالبي،للة ومللا نللو  للي  بوللا عللالتلولم، وسللوء  -1
، وعلل نلبا ة بالأتربلةعارتفلاب درجلة الحلرار  أو الرةوبلة الشلديد ، أو اللرتح الملي،لالأحواا الجويلة  

الغضلللب للللد  بعللل  الأشلللخا ، وعلللبلل اإزدحاملللات المروريلللة في بدايلللة  يو للير  يسلللاعد علللل
اإنطلاق للعمل الوظيفي، أو عود اإنت اء من العملل دلد اللبع  يفسلد السليطر  عللى نفسللا، 
فلللبا  يعلللا علللن  ضلللبلا بالضلللغ  عللللى ج لللاز التوبيللللا فيلللزعج الغلللير، أو يلللتكلم بصلللوت علللا، ملللر 

 سلا، مثل نب  الحاإت تساعد على زتد  التوتر واإنفعاا.نف

                                                 

( و 2112بلفلاللا، وأيضلاً في   -(123رقلم   -2/311 -با  الجمعلة في السلر  والملدلا -عتلا  الجمعلة  -أخرجلا البخار  في صحيحلا( 35 
 (.2011( و  2111( و  2111 
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العيوللة يعللانولا مللن الغضللب  أفللرادوتشللير أحللد الدراسللات الحديثللة الللع عملللر في المجتمللر الايطللا  ألا  البيللة 
 بسبب اإزدحام واإنتلاار على اراتا.

المتخاصلللمين يريلللد لى الغضلللب الملللراء والجلللداا بالباةلللل، ذللللل ألا عللللًا ملللن وملللن الأسلللبا  الملديلللة ه -1
اإنتصللار علللى الآخللر ولللو بالباةللل، وحللين إ يللتم للللا ذلللل يغضللب ويثللور، قاصللداً السللطو أو 

 الأنتسام إ سيما هذا عالا ير  نفسلا أقو  وأشد هن يواظر  أو يجادللا.

الملللللزاح بالباةلللللل، ذللللللل ألا الملللللزاح هذا تجلللللاوز حلللللدود الحلللللق هلى الباةلللللل أد  هلى الصلللللومة، وتوت لللللي  -3
 هشللعاا  ر الغضللب في السلللب بصللور  تللوعك  علللى الجللوارح فللإذا نللي سللاعية هلى الصللومة هلى

إ  عليلللللا وسلللللم عللللالا اللللزح وإ يسللللوا هالسللللطو واإنتسللللام، ونللللبا نللللو السللللبب في أنلللللا صلللللى أ
وأنلا  ى عن الملزاح بالباةلل، هذ يسلواع "إ  لار أخلاع وإ  ازحللا، وإ تعلد  موعلد    (36)،احس

    (37)فتخلفلا"

ء والتكا في الأرم بغير الحق، ذلل ألا المستعلي المتكلا في الأرم بغلير الحلق يتل ،ر علملا اإستعلا -0
فاتلللا مللا يعتسللد أنلللا يسللتبسى علامتلللا وموزلتلللا بللين الوللاس، فللإذا ةالبلللا أحللد بهللق استشللاط  ضللبلا، 

أنللا عاملل ملن جميلر الج لات، فللا وعبا هذا  ا  عن رزيللة أو عار للا في أ  أملر علالا إعتسلاد  
 لا يأمر ، أو يو ا ، أو يسا في ةريسلا.حد أيصح لأ

التبعير بالعدوات والثارات السداة، ذلل ألا المرء قد يكولا للا ثأر عود الآخرين، ويتولازا عوللا دتنلة  -1
أو هاللا ً، وتلتسللي السلللو  ويكللولا الحللب والإخللاء، ونوللا يعمللل الحاقللدولا والحسللاد علللى تسللويد 

 خلللر  ويتخلللبولا ملللن التلللبعير بالثلللارات السدالللة نلللب  السللللو ، والويلللل ملللن الأخلللو  بوسللليلة أو 
 وسيلة من أدح الوسا ل لبلل.

شللديد الطعللن علللى  -علالليم الكفللر وعللالا شلليخاً عبلليراً  -شللاس بللن قللي  مللر وهللا جللاء في السللير  الوبويللة أنلللا
على نفر من الأوس والزرو في مجل  يتحلد،ولا، فعاظللا ملا رأ  ملن ألفلت م وصللاح ذات بيلو م  -المسلمين

–لإسلللام، بعللد الللب  عللالا بيللو م في الجانليللة مللن العللدوات والإحللن فسللااع قللد اجتمللر ملل  بللين قبيلللة في ا

                                                 

بلفلللظ "قلللالوا ترسلللوا أ هنلللل  -(1221رقلللم   -1/311 -با ع ملللا جلللاء في الملللزاح -عتلللا  اللللا والصللللة  -أخرجللللا البملللب  في سلللوتلا( 36 
 تداعيوا قااع ه  إ أقوا هإ حساً حدي  أبي نرير ، وقاا البمب ع نبا حدي  حسن صحيح"

(، بلفلالا، ملن ةريلق زتد بلن أيلو  قلاا 1221رقم   -1/313 -في المراء ءما جا ع با -عتا  الا والصلة  -أخرجلا البمب  في سوولا( 37 
حد،وا المحاربي عن لي  ونو من أبي سليم، عن عبد الملل عن عكرمة عن ابن عبلاس مرفوعلاً بللا. وقلاا البملب ع نلبا حلدي  حسلن  ريلب إ 

(، ومعللنى الحللدي  صللحيح 1021رقللم   -(111  -التسريللبسللليم   أبيقلللرع هسللواد   للعيا لضللعا ليلل  بللن نعرفلللا هإ مللن نللبا الوجلللا، 
 باعتبار ألا الجداا والممارا  تلد  هلى الصومة.
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 لللب  اللللبلاد، إ وأ ملللا لولللا هذا اجتمعلللوا  لللا ملللن قلللرار، فللل مر شلللاباً ملللن الي لللود علللالا مع لللم  -الأوس واللللزرو
كلم السلوم وتفلاخروا، وتوا،بلوا ملن الأشلعار، ففعلل، فلتفيللا ، وملا علالا فيللا، ملا تسوللوا   (38)فبعرنم بيلوم بعلالم

الآلا جبعللة، و ضللب الفريسللالا، وتوللادوا السلللاح  -الحللر  أ  -حللتى قللاا أحللدنم لنخللرع هلا شلل،تم رددتللا
السلللاح موعللدعم الحللر ، فبللل  ذلللل رسللوا أ صلللى أ عليلللا وسلللم فللبنب هلللي م في جماعللة مللن الم للاجرين 

ليللة وأ  بللين أظ للرعم بعللد هذ أعللرمكم أ بالإسلللام، معشللر المسلللمين، أبللدعو  الجان حللتى جللاءنم، فسللااع ت
وقطلللر بلللر علللوكم أملللر الجانليلللة، وأللللا بيلللوكم ترجعلللولا هلى ملللا عولللتم عليللللا عفلللارا؟ً أ أ. ف فلللاق السلللوم ملللن 

ا، ل  ضللب م، وعلملللوا أ للا نز لللة شلليطانية، وعيلللد ملللن عللدونم فللل لسوا السلللاح، وبكلللوا، وعللانق بعضللل م بعضللل
تَ أيَلَُّ للا الَّللبِينَ صلللى أ عليلللا وسلللم سللامعين مطيعللين، وفي نللبا نللزا قللوا أ تعللالىع  صللرفوا مللر رسللوا أ ان

( وعََيْللاَ تَكْفُللرُولَا وَأنَلْللتُمْ 111آَمَولُلوا هِلْا تُطِيعُللوا فَريِسًللا مِللنَ الَّللبِينَ أوُتلُلوا الْكِتلَلاَ  يلَللرُدُّوعُمْ بلَعْللدَ هِالَلانِكُمْ عَللافِريِنَ  
لَى عَلَيْكُمْ آَ  ( تَ أيَلَُّ لا الَّلبِينَ 111تَتُ اهَِّ وَفِيكُمْ رَسُوللُُا وَمَنْ يلَعْتَصِمْ بِاهَِّ فلَسَدْ نُدَِ  هِلَى صِراَطه مُسْلتَسِيمه  تلُتلْ

يعًلا وَإَ تلَفَرَّقلُوا وَاذعُْلرُوا  ( وَاعْتَصِلمُوا بِهَبْللِ اهَِّ 112آَمَوُوا اتلَّسُوا اهََّ حَقَّ تلُسَاتلِِا وَإَ َ لُوتُنَّ هِإَّ وَأنَلْلتُمْ مُسْللِمُولَا   جمَِ
ل تُمْ أَعْدَاءً فَ لََّاَ بلَليْنَ قلُللُوبِكُمْ فََ صْلبَحْتُمْ بوِِعْمَتلِلِا هِخْلوَاً  وعَُولْ تُمْ عَللَى شَلفَا حُفْلرَ ه مِلنَ الوَّلارِ نعِْمَةَ اهَِّ عَلَيْكُمْ هِذْ عُولْ

ُ  فَ نَلْسَبعَُمْ  ُ اهَّ َ ا عَبَلِلَ يلُبلَينوِ  (.113-111 آا عمرالا/  (113  لَكُمْ آَتَتلِِا لَعَلَّكُمْ تلَْ تَدُولاَ مِولْ

 .  (39)لوإ حكمة الوبي صلى أ عليلا وسلم لكالا وراء نبا الفتولا شر عبير
 
 
 
 

                                                 

بعالمع نو آخر يوم جرت فيلا حر  بين الأوس والزرو، وعالا الغلب لل وس ل جلاءنم أ بالإسللام، فل لا بلين قللو م  حاشلية السلير  ( 38 
 (2/321الوبوية لمحمد أبو ش بةع 

 .321 -2/321الوبوية لمحمد أبو ش بةع  السير ( 39 
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 المبحث الثالث: نتائج وآثار الغضب
ود أفعلاا للغضب صور سلبية، عما ألا لللا صلور هيجابيلة، وبلبلل يكلولا نسملة أو نعملة عللى الفلرد حسلب رد

الشللخ  الغا للب وسلللوعلا المبتللب علللى انفعاإتلللا الغا للبة، عمللا ألا للغضللب آثار  للار ، وعواقللب م لكللة 
   (40) على الفرد والمجتمر.

الإ لللرار بالبلللدلا، ذللللل ألا الغضلللب يوشللل  ملللن  ليلللالا اللللدم في السللللب، ل اندفاعللللا في العلللروق عملللا  -1
 البلاً الولوبات السلبيلة، والربلو، وارتفلاب  عوللا يلا ر من احمرار الوجلا والعيوين، وتكرار ذللل يوشل 

 غ  الدم، وراا تصلب الشرايين، ل الشلل والعياذ بالله، ونكبا يوت ي الغضلب بصلاحبلا هلى 
 ارلاع والدمار.

وشد  الرعد  في الأةراو وخروو الأفعاا عن البتيب والولاام وا طرا  الحرعة والكلام تغير اللولا  -2
 و مر الأحداق وتوسلب المواخير وتستحيل اللسة. حتى يلا ر الزبد على الأشداق

انطلاق اللسالا بالشتم والفحلش ملن الكللام اللب  يسلتحي موللا أو، الألبلا ، ويسلتحي موللا قا لللا  -3
 عود سكولا  ضبلا، وذلل مر  ب  الولام وا طرا  اللفظ.

لمغضو  عليلا والستل والجرح عود التمكن من  ير مباإ ، فإلا نر  مولا االضر  والت جم والتمزيق  -1
أوفاتلا بسبب أو عجز عن التشفي رجر الغضب على صاحبلا فمزق ،و  نفسلا ويلطم نفسلا، 

 وقد يضر  بيد  الأرم ويعدو عدو الواللا السكرالا والمدنوا المتحير.

لللى المغضللو  عليلللا، والشللماتة بالمسللاءات والحللزلا بالسللرور، والعللزم عه للمار السللوء والحسللد والحسللد  -1
 السب واإست زاء و ير ذلل من السبا ح. على هفشاء السر، ونتل

الوقوب في مبلة اإعتبار، ذلل ألا المغضب يسر مولا حاا الغضب ما إ يدر  وإ يشعر بلا، ونلبا  -3
بدور  يوقعلا في مبلة اإعتبار، وقد  ى الوبي صلى أ عليللا وسللم علن ارتكلا  علل ملا يللد  

، وقلللاا بعضللل مع هتع  (41)يعتلللبر موللللا" هلى الوقلللوب في مبللللة اإعتلللبار، فسلللااع "هتع وعلللل ملللا
 والغضب فإنلا يصيرع هلى ذلة اإعتبار.

                                                 

 .233 -2/231، وآفات على الطريق لسيد نوحع 3/131هحياء علوم الدين للغزا،ع ( 40 
بلفظ "صل صلا  مودب، فإنل هلا عور إ تلرا  فإنللا يلراع، وأيل  هلا في أيلد   -(1120رقم   -1/311 -أخرجلا الطاا  في الأوس ( 41 

(، وابلن الوجلار في 212رقلم   -21  -2/23 -يعتبر مولا، من حدي  ابن عملر والسضلاعي في مسلود الشل ا  الواس تكن  وياً، وهتع وما
ترجمللة عبللد الملللل بللن عبللد الواحللد بللن الحسللن الشلليبا ، قلللرع الحللدي  حسللن لغللير  لكثللر  شللواند ، فسللد أخرجلللا الحللاعم في  -ذيللل تاريللخ بغللداد

( مللن حللدي  جللابر، وابللن ماجلللا في 0013رقللم   -0/301 -طللاا  في الأوسلل مللن حللدي  سللعد بللن أبي وقللا ، وال 1/323 -المسللتدرع
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الشلللديد، هذ الغضلللبالا عثلللير الطللل  والوقلللوب في المعاصلللي والسلللي،ات، نلللب  توجلللب العلللبا  العلللبا   -0
وَمَلنْ يلُعْلرِمْ عَلنْ الشديد في الآخلر  فسل ، أو في اللدنيا والآخلر  جميعلاً، وصلدق أ هذ يسلواع  

 (.10 (  الجن آيةعلِا يَسْلُكْلُا عَبَابًا صَعَدًاذِعْرِ رَبوِ 

قلللة عسللب الأنصللار والمليللدين، ذلللل ألا الوفللوس فلللا العاقللل الموضللب  الحكلليم في تصللرفاتلا وتسبللل  -1
عليللللا، وتعيوللللا وتللللازر  ملللا اسلللتطاعر، أملللا الطلللا ش الأرعلللن في سللللوعلا وتصلللرفاتلا فإ لللا تعلللرم 

 وتوف  عولا.

ف  يعلني ألا العملل لغلير أ، وعلل ملا علالا ملبلل فللن يرجلى الفرقة والتملزق، ذللل ألا الغضلب لللو -2
 من ورا لا مود  أو تراب ، بل على العك  تكولا الفرقة والتمزق. 

ةللوا الطريللق وعثللر  التكللاليا هذ هلا قلللة عسللب الأنصللار والمليللدين مللر شلليوب الفرقللة والتمللزق،  -11
 يوت يالا حتماً  با العمل هلى ةوا الطريق وعثر  التكاليا.

دلللللازات و تللللللا الحضلللللار  في المجتملللللر ذللللللل ألا الغضلللللب يللللللد  هلى عثلللللر  التلللللوتر بلللللين قللللللة الإ -11
 الصفوو ها يضعا العمل ويسلل الإنتاو وتتعطل التومية الحضارية في البلاد.

 المبحث الرابع: موقف النظريات النفسية المعاصرة من الغضب
الغضلللب اكلللن الوقلللا عللللى الولالللرتت ملللن خللللاا الإةللللاب عللللى الولالللرتت الوفسلللية المعاصلللر  اللللع تواوللللر 

 الآتيةع
سللاإً  2111العلال الوفسلي سلتانلي نلوا ع جملر ( ,1121stanley hallنلارية ستانلي نلوا   -1

خاصاً بالأحدالم الغا بة، وماذا يفعل الشخ  أ،واء الغضب؟ وما الب  يشعر بلا بعد ذلل 
نلو ملا  "نلوا"صل علي ا من تغيرات جسدية وعسلية؟ وعالا من اإستجابات المتواقضة الع ح

قلللرر  أحلللد الأشلللخا ع  لا الغضلللب جعلللللا يشلللعر بتحسلللن. في حلللين قلللرر آخلللرع  لا الغضلللب 
جعللا مريضاً. وقلاا ثالل ع هنلني  البلاً ملا أعلولا مبعلداً هذا شلعرت بالغضلب و البلاً ملا أصلا  

ين الولللوعين ملللن ردود بعلللد الغضلللب. في حلللين علللا آخلللرولاع   لللم الللرولا  لللب العصلللبي بالصلللداب
الفعللل  السلللبية والإيجابيللة(، ولكللن ذلللل يتوقللا علللى اللاللروو، وأشللار "نللوا" هلى وجللود نللوب 

الطبيعيلة، ويلا لر ذللل ملثلًا عولدما تكلولا الأشلياء  لير الحيلة إ  من الغضب يتعلق بالتصلرفات

                                                                                                                                               

مللن حللدي  أنلل  بللن مالللل، والللدوإبي في الكللنى  11/131 -سدسللي في المختللار مللن حللدي  أبي الأنصللار  والضللياء الم (1101رقللم   -سللوولا
 (". 2331رقم   -الصغير ( من حدي  عمر بن الطا ، وذعر  الألبا  في صحيح الجامر1113رقم   2/111 -والأسماء



 م 4182، الجزء الأول( أبريل لسنة 851مجلة كلية التربية، جامعة الأزهر، العدد: )  

047 

للو علالا قاللب صرو عما الملاب  واللعب وفي نب  الحالة نتتعمل بالطريسة المثلى مثل الأقلام و 
 الطو  المزعج أو السلم أو أ  أدا ، قادر  على الشعور اا أصابوا من  يظ.

أشار  "نوا" أيضاً هلى وجود نوب آخر من الغضب يخت  بالدماغ، ونو يعتمد على الفطر  أو الملزاو، مثلل 
 الطيبين أو  يرنم.الكرانية الع تثير  ونيع العادات والأنواء الع يسابل ا بع  الواس سواء عانوا من 

وموب ج ود "نلوا" تسلدم البحل  في مجلاا الغضلب وبلدأت أسلاليب البحل   تللا، ول يعلد يستصلر عللىع 
التسريللر الللبا ، ولكللن بللدأ اإعتمللاد علللى اإختبللارات الوفسللية، والأسللاليب الك ربا يللة والكيميا يللة، واختبللار 

يلة، واللبع  الآخلر يشلير علن الأصلوا الجيو الأعصا . وبعد تعدد ةرق البح  بدأ بع  البلاحثين يبحثلولا
 8    (42)هلى الدوا ر العصبية في المخ، والبع  الآخر يدرس الغضب في تجار  ةبيعية داخل المعمل

( حللللواراً مللللر العللللال 1213أجللللر  العللللال سللللبيلاجر في عللللام  (ع 1213نلاريللللة تشللللارلز سللللبيلاجر   -2
الغضللب و الفضللوا وتسللدير اختبللار جلليم  روبيللاع حللوا تسللدير بي،للة وخاصللية عللل مللن السلللق و 

السلق، وقضات التدريب في العلاو السلوعي، وذنب "سلبيلاجر" هلى ألا نلب  المفلانيم الثلا،لةع 
السلللق والغضللب والفضللوا عبللار  عللن أنلامللة نفسللية دافعيللة. هذا عللالا تسللدير السلللق عللالا الشللغل 

انلللا خلللاا الثمانيوللات الشللا ل للللا موللب موتصللا السللتيوات مللن السللرلا العشللرين، هإ أنلللا  للير اتج
  و تسدير الغضب و ديد دور  في أمرام التوتر وأمرام شرايين السلب. 

ويلللبنب سلللبيلاجر هلى ألا السللللق والغضلللب يرتكلللزالا عللللى ردود فعلللل العلللراع، بيوملللا يبسلللى الفضلللوا  لللرورتً 
 للبساء، ونب  الأنلامة الثلا،ة ني وظا ا في بواء المخ.

لغضللب عحالللة والغضللب عسللمةع فعوللدما يكللولا الغضللب حالللة انفعاليللة ملقتللة وميللز سلليبلاجر وزملللاء  بللين ا
 تجللة عللن شللعور الشللخ  بالضلليق الشللديد ولكو للا  تلللا في شللدتا مللن موقللا لآخللر، في فللب  زمويللة دولا 

تكللرار وعوللدما يكللولا لللد  الشللخ  ميللل ثابللر لالأخللر . في نللب  الحالللة يعللرو الغضللب بالغضللب عحالللة 
المختلفللة الللع تثللير أو اإسللت داو للغضللب فيمللا يعللرو باإسللتداد للغضللب، وعللن خللا  الغضللب في المواقللا 

دولا  العلاقلة بلين حاللة الغضلب وسمللة الغضلب في  لوء نلاريلة سلبيلاجر، اكللن تصلور وجلود حاللة الغضللب.
عمللا أنللتم سلليبلاجر وزملللاء  أيضللاً   يتبع للا وجللود حالللة الغضللب. سمللة الغضللب، ولكللن وجللود سمللة الغضللب

لى ألا الأشلللخا  اللللبين للللدي م اسلللتعداد علللاا وأشلللاروا هملللل البي،يلللة اللللع تسلللتثير حاللللة الغضلللب بدراسلللة العوا

                                                 

 (، دراسات في علم الوف  والصحة الوفسية ا طرا  انفعاا الغضب، السانر ع دار الكتا  الحدي .2113سعفالا،  مد أحمد،  ( 42 
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خطلللر أو تديلللد أو   لللا صلللعبة. فلللالمواقا اللللع ملللروا  لللا وعلللالا للغضلللب قلللد تعر لللوا في حيلللاتم للالللروو بي،يلللة
 .  (43)مضايسات تجعل م يستجيبولا بهالة  ضب مرتفعة عود مواج ت م لللاروو الصعبة

لاريللللة ألللللي  تللللتلخ  في ألا الإنسللللالا يشللللغر بالغضللللب نتيجللللة مللللا يواج لللللا مللللن  ع ألا ننلاريللللة ألللللي -3
موغصات ومشكلات يومية صعبة تشكل للا عسبة في  سيق أندافلا. قد يتبنى الشلخ  أفكلاراً 
إ عسلانية عامة تلد  هلى اإ طرابات اإنفعالية ومو لا الغضلب وقلد يتبلنى أفكلاراً إ عسلانيلة 

و يتبللنى أسللاليب تفكللير خاة،للة مثللل يجللب، يوبغللي، إبللد، ونتيجللة خاصللة مرتبطللة بالغضللب، أ
لللبلل يصللبح الشللخ  أعثللرا ا للطراباً انفعاليللاً وأعثللر شللعور بالسصللور والللوس . وعوللدما يللزداد 

 للير المجللاا الللب  حللدلم فيلللا الغضللب، ونتيجللة لللبلل  أخللر هلى مجللاإت  آثار الغضللب،  تللد 
 ودلم سوء توافق الشخ  مر نفسلا ومر الآخرين.

وضن "أليس" إحدى عشرة فكبرة أو قيمبة لاعقلانيبة تبيدي ي رأيبة إلى انتشبار الاضبطرابات الانفعاليبة 
 :  (44)وهى
 من الضرور  ألا يكولا الشخ   بوباً أو مر ياً عولا من عل المحيطين بلا.  -أ

يوبغلي ألا يكلولا الشللخ  عللى درجلة عبللير  ملن الكفللاء  والموافسلة اللع تصللل هلى حلد الكمللاا  - 
 لا للا قيمتلا وأهميتلا.حتى يشعر أ

 بع  الواس يتصفولا بالشر والو اعة والجبن ولبلل ف م يستحسولا اللوم والتوبيخ والعسا .  -ت

 أنلا لمن الوكبات المللمة ألا تسير الأمور على  ير ما يتمنى المرء. -لم

 توتج التعاسة عن ظروو خارجية إ يستطير الشخ  التحكم في ا.  -و

اً للانشغاا اللدا م وارلم الكبلير، ويجلب ألا يكلولا الشلخ  دا لم تعد الأشياء الطر  أو المخيفة سبب -ح
 لمواج ت ا والتعامل مع ا.  اإستعدادالتوقر را، وعلى أنبلا 

 الأس ل للشخ  ألا يتفاد  بع  المشكلات أو المس،وليات بدإً من مواج ت ا. -ف

ملللد يجلللب عللللى الشلللخ  ألا يكلللولا مسلللتوداً عللللى آخلللرين وألا يكلللولا نولللاع شخصلللاً أقلللو  موللللا يعت -د
 عليلا.

 الما ي. ف،يرالأحدالم الما ية ني الع  دد السلوع الحا، وإ اكن استبعاد الاات   -ذ

                                                 

(، الغضلللب عحاللللة وسملللة للللد  عيولللة ملللن ةلبلللة جامعلللة اليرملللوع وعلاقتللللا بلللبع  2111سملللور، قاسلللم  ملللد ، وعلللواد،  ملللد مصلللطفى ،  ( 43 
 .101 -113( ص  1ت ، مجلة العلوم الببوية  المتغيرا

 (. اسباتيجيات هدار  الغضب والعدوالا ، عمالا ع دار الفكر.2110حسين، ةلا عبد العلايم،  ( 44 
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 لا وزلا الشخ  لما يصيب الآخرين من ا طرابات ومشكلات.يوبغي أ -ر

نوللاع دا مللاً حللل صللحيح أو عامللل لكللل مشللكلة، ويجللب ألا نبحلل  عللن نللبا الحللل لكللي إ تصللبح  -ز
 الوتا ج مللمة وخطير .

يسللتطير التعامللل مللر الغضللب هذا  سللل بالأفكللار العسلانيللة، أمللا هذا سمللح ل فكللار  الأنسللالا  ألا يللر  ألللي
اللاعسلانيلللة لآلا تسللليطر عليللللا ف نللللا إ يسلللتطير توجيللللا اإنتبلللا  الكاملللل للمواقلللا المثلللير للغضلللب، أو  لللب  

يفكلر بطريسلة ملدمر  انفعاإت الغضب، أو مواج ة المشكلات المرتبطة بالغضب، والوتيجة ألا الإنسالا يبلدا 
   (45)للبات

 ويرى "أليس" أن الإنسان أمامث ثلاثة بدائل لكي يعبر عن غضبث وهي: 
 التعبير عن الغضب بهرية  ير مسيد .  -أ

 قمر وعبر الغضب. - 

 التعبير عن الغضب بهرية وموضبطة. -ت

 وتوضح البدائل الثلاثة كالآتي: 
العدا ي، ولكن هذا  ضب الشخ  وعا عن  ضبلا  الغضب للا وظيفة هيجابية لأنلا ومي الإنسالا من العال

بهرية  ير مسيد ، فإلا نبا إ يكفى، لألا الآخرين راا يوعزلوا عن الشخ  اللب  يلا لر  ضلبلا بلدولا قيلود، 
وراللا يسللتجيبوا للللا بسلللوع عللدوا ، أمللا هذا  ضللب الشللخ  ولكولللا مللاا هلى قمللر أو عبللر  ضللبلا بللدإً مللن 

الللب  ايللل ه، قمللر أو عبللر  ضللبلا بطيبللة  عر للة لسلليطر  الآخللرين التعبللير عولللا، فللإلا نللبا الشللخ  يكللولا
سللللوو وبمونلللللا ويعاملونلللللا بإيجابيللللة، ولكولللللا يكللللولا عر للللة  السلللللب، فللللإلا ةيبللللة السلللللب إ تعللللني ألا الأخللللرين

إسللتغلارم وسلليطرتم نللبا الوللوب مللن الغضللب يسللبب الكثللير مللن اإ للطرابات الجسللمية مثلللع  للغ  الللدم، 
مثللللع السللللق واإعت،لللا  يبسلللى البلللديل الثالللل  أملللام الشلللخ  للتعبلللير علللن  الأخلللر ة واإ لللطرابات اإنفعاليللل

 ضلللبلا ونلللو التعبلللير علللن الغضلللب بهريلللة موضلللبطة نلللبا السللللوع اكلللن ألا يلللل،ر هيجابيلللاً في الأخلللرين ويجعل لللم 
 .  (46) و  بإيجابية، ونبا نو أفضل بديل ماتجاناتيتفاعلولا مر الشخ  ويستمعولا للا، ويغيروا من 

 صل الثالث: علاج الغضبالف
وأثار  على الفرد والمجتمر، فسد صار س لًا وميسوراً ألا نبلدأ معلاً  وأسبابلاهذا عرفوا مانية الغضب، وملاانر ، 

هِلاَّ اهََّ إَ في علاو نبا الداء الطلير ملن خللاا ارلد  الوبلو  وعلرم آراء علملاء اللوف  يسلوا أ تعلالى"  
                                                 

 ، مرجر سبق ذعر . 2113سعفالا ( 45 
 لصحافة والوشر. ( سيكولوجية الغضب للمرانسين موحى هرشاد  تكاملي، السانر ع دار الإبداب ل2111عبد الكريم، أحمد  ( 46 
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وُا مَا ِ نَلْفُسِِ مْ يلُغَيروُِ مَا بِسَوْمه حَتىَّ  ( فالله تبارع وتعالى إ يغير نللإء الأقلوام حلتى يغليروا 11  الرعد آيةع(  يلُغَيروِ
ما بداخل م من حسد وحسد وبغضاء وشحواء و يرنا من أمرام السللو ، فلالتغير يأ  ملن اللداخل، وللي  

ل أو الشليخ هإ وسليلة تفيلد مو لا في من عود المعال أو الشيوف، هطا من عودع أنر ومن داخلل، وملا المعلا
الللتخل  مللن أمللرام السلللو ، فلابللد ألا تغللير مللن نفسللل ومللن نلاللام حياتللل، وإبللد ألا تكللا لسللانل عللن 
الغيبة والوميمة والكللام البلب ء فلالتخل  ملن جميلر اإنفعلاإت والتلوتر والغضلب يكلولا علن ةريلق مواج لة 

دار  الغضللب والتعامللل عمليللة والوفسللية الللع تسللاعد علللى هل ضللبل، وألا الآوالا الشللروب في الطللرق العلميللة وا
 الطريق الأمثل.  معلا للتخفيا من حدتلا وتوجي لا  و

 المبحث الأول: العلاج العلمي والمعرفي
 اا يليع  واكن ألا دمل العلاو العلمي والمعرفي

 ،وابللا، فتموعللا ألا يتفكر في الأخبار في فضل علام الغيظ والعفو والحلم واحتماا الأذ ، فير ب في -1
شد  الحر  على ،وا  الكلام عن التشفي واإنتسام ويوطفىء عولا  يلالا، قاا ماللل بلن أوس بلن 

خُللبِ الْعَفْللوَ وَأْمُللرْ بِالْعُللرْوِ أمللير الملللموين   الحللدثالاع  ضللب عمللر علللى رجللل وأمللر بضللربلا، فسلللر ت
و واملللر بالمعلللروو سلللواع "خلللب العفللل( ، فكلللالا عملللر ي122 ةع(  الأعلللراو آيلللوَأَعْلللرِمْ عَلللنِ الْجلَللانِلِينَ 

واعرم عن الجانلين". فكالا يت مل في الآية، وعلالا وقافلاً عولد عتلا  أ وخللى الرجلل، وأملر عملر 
(، فسلاا 131 (  آا عملرالا آيلةعوَالْكَلاظِمِيَن الْغلَيْظَ بن عبد العزيز بضلر  رجلل ل قلرأ قولللا تعلالى  

وسلللم "مللا مللن جرعللة أعلاللم أجللراً عوللد أ، مللن  لغلاملللا خللل عولللا، ويسللوا رسللوا أ صلللى أ عليلللا
، وحدي  "من علام  يلالاً ونلو قلادر عللى ألا يوفلب    (47)جرعة  يظ علام ا عبد ابتغاء وجلا أ"

 .   (48)دعا  أ على ر وس اللا ق حتى يخير  من الحور العين ما يشاء"

، فللو أمضلير الأنسلالانلبا ألا يخوو نفسلا بعسا  أ، ونو يسوا قدر  أ أعلام من قدر  عللى  -2
 ضبي عليلا ل آمن ألا اضي أ  ضبلا على يوم السيامة أحوو ما أعولا هلى العفو، فسلد قلاا تعلالى 

                                                 

بلفلالا من حلدي  ابلن عملر، وقلاا البوصلير ع هسلواد   -(1112رقم   -2/1111عتا  الزند با  الحلم   -أخرجلا ابن ماجلا في سوولا( 47 
 (. 3/221صحيح، رجاللا ،سات.  مصباح الزجاجة في زوا د ابن ماجلاع 

بلفلاللللا ملللن حلللدي  معلللاذ بلللن أنللل   -(1000رقلللم   -013/ 1 -با ع ملللن علالللم  يلالللاً  -عتلللا  الأد –داوود في سلللوولا  أبلللوأخرجللللا ( 48 
هثللة ملن حلدي  معلاذ بلن أنل  الج لني وقلاا  -(2121رقلم   -1/323-با ع علالم الغليظ -عتا  الا والصلة  -الج ني، والبمب  في سوولا

رد  الألبللا  في (، اثللللا، وأو 1113رقللم   -2/1111 -با  الحلللم -عتللا  الزنللد  - ريللب وابللن ماجلللا في سللوولا حسللن البمللب ع نللبا حللدي 
 وقااع حدي  حسن.  -(3321رقم   -صحيح الجامر الصغير
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حللين أ ضللب فلللا أ سللل فلليمن  أذعللرعفي بعلل  الكتللب السداللةع ت ابللن آدم أذعللر  حللين تغضللب 
 أ ق.

 والشللماتةوالسللعي في نللدم أ را لللا عاقبللة العللداو  واإنتسللام، وتشللمر العللدو لمسابلتلللا  وللبر نفسلللا ألا -3
 اصا بلا، ونو إ يخلو من المصا ب فيخوو نفسلا بعواقب في الدنيا هلا عالا إ يخاو من الآخر . 

ألا يتفكللر في قللبح صللورتلا عوللد الغضللب،  لا يتللبعر صللور   للير  في خالللة الغضللب، ويتفكللر في قللبح  -1
ة الحلليم ارلاد  التلارع مشلا نفسلا ومشا ة صاحبلا للكلب الضار  والسلبر العلاد ، و في الغضب 

 نبياء والأولياء والعلماء والحكماء. للغضب ل 

ألا يتفكر في السبب الب  يدعو  للانتسلام واوعللا ملن علالم الغليظ، وإ بلد ألا يكلولا لللا سلبب مثلل  -1
قللوا الشلليطالا للللاع هلا نللبا ومللل موللل علللى العجللز وصللغر الللوف  والبلللة والم انللة وتصللير حسلليراً في 

يسوا لوفسلاع ما أعجبل فنفين من الأحتماا الآلا وإ فنفين ملن خلز  يلوم السياملة أعين الواس، ف
ضللاح هذا أخللب نللبا بيللدع وانللتسم موللل، و للبرين مللن ألا تصللغر  في أعللين الوللاس وإ  للبرين تواإف

 من ألا تصغر  عولا أ والملا كة والوبيين.

وفللق مللراد ، فكيللا يسللوا مللراد  ألا يعلللم ألا  ضللبلا مللن جللرتلا الشللىء علللى وفللق مللراد أ إ علللى  -3
 أولى من مراد أ ويوشل ألا يكولا  ضب أ عليلا أعلام من  ضبلا.

ألا يلللبعر انعطلللاو السللللو  عليللللا وميلللل الوفلللوس هليللللا، فللللا يلللر  ه لللاعة ذللللل بتوفلللير الولللاس عوللللا،  -0
 .  (49)ا وجميل الثواءت لوبعدنم مولا فكيا عن متابعة الغضب فير ب في ال

 المبحث الثاني
 العملي والسلوكي العلاج 

 ويحسن بنا أن نجمل العلاج العملي والسلوكي بما يلي: 
ألا يبعر أ عز وجل، فيدعو  ذلل هلى الوو مولا، ويبعثلا الوو مولا على الطاعة للا، فيرجر هلى  -1

(  الك لا وَاذعُْلرْ رَبَّللَ هِذَا نَسِليرَ أدبلا، ويأخب  ديلا، فعولد ذللل يلزوا الغضلب، قلاا أ تعلالىع  
( الْسُللُلو ِ  أَإَ بلِلبعِْرِ اهَِّ تَطْمَللِ،نُّ (، قللاا عكرمللةع يعللني هذا  ضللبر، ويسللوا أ عللز وجلللع  21ةع آيلل

 ( . 21ع آية الرعد 

                                                 

(، الغضب، الرتمع دار المسلم، والماورد ، أبي الحسن عللى بلن  ملد بلن حبيلب البصلر  الملاورد  1221الوغيميش، عبد العزيز  مد  ( 49 
 (، أد  الدنيا والدين، دمشقع دار ابن عثير.1223الشافعي  
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زََ وَّللَ مِلنَ الشَّليْطاَلِا نلَلزغٌْ فاَسْلتَعِبْ بِاهَِّ اإستعاذ  بالله من الشليطالا اللرجيم، قلاا أ تعلالىع   -2 وَهِمَّلا يلَولْ
 (.33 (  فصلر آيةعلسَّمِيرُ الْعَلِيمُ هِنَّلُا نُوَ ا

و للن عوللد  جلللوس، وأحللدهما  وعللن سللليمالا بللن صللرد قللااع أسللتب رجلللالا عوللد الوللبي صلللى أ عليلللا وسلللم
قد احمر وج لا فساا الوبي صلى أ عليلا وسلم ه  لأعلم علمة لو قارا لبنب عولا ملا يسب صاحبلا مغضباً 

اللرجيم، فسلالواع للرجلل أإ تسلمر ملا يسلوا الولبي صللى أ عليللا وسللم يجد، لو قااع أعوذ بالله من الشليطالا 
   (50)قااع "ه  لسر اجوولا"

يرشللد نللبا الحللدي  ألا علللاو الغضللب نللو اإسللتعاذ  بالله مللن الشلليطالا الللرجيم، لأنلللا السللبب فيمللا يغضللب 
اء والصلومة فيفلرق الإنسالا، ف و يريد ألا يوقر الشلر بلين الولاس لأنللا ول  عللى التسلاةر والتشلاحن والبغضل

بللين الللزوو وزوجتلللا والأ  وولللد ، والأسللر وبعضلل ا مللر بعلل ، ف للبا العلللاو الشللافي الكللافي مللن نللبا الللداء 
 الساتل الطير. 

ألا يوتسل عن الحالة الع نلو في لا هلى حاللة  يرنلا، فيلزوا عوللا الغضلب بتغلير الأحلواا، والتوسلل ملن  -3
ب أو شللتم، وعانللر الفللرس تسللواع هذا  ضللب حللاا هلى حللاا، وعللالا نللبا مللبنب الملل مولا هذا  ضلل

 ، وهذا  ضب الجال  فليسم.السا م فليجل 

لى اافللام تللدفق لللى تسليللل اإنفعللاا، والسللبب يرجللر هفللإلا تغللير مو للر الجسللم في حالللة الغضللب يسللاعد ع
 لى نبا العلاو، ر الوبي صلى أ عليلا وسلم هاررمو ت في الجسم، ولسد أشا

لا قلااع هلا رسلوا أ صللى أ عليللا وسللم قلاا لولاع "هذا  ضلب أحلدعم ونلو قلا م فعن أبي ذر ر لي أ عول
    (51)فليجل  فإلا ذنب عولا الغضب، وهإ فليضجر"

 فتغيير حاا المغضب من حاا هلى حاا يأخب بيد  هلى اردوء وراحة الباا وعدم التفكير في الرد السلبي.

ضللب إ يطف، للا هإ المللاء، فسللد قللاا صلللى أ عليلللا الو للوء بالمللاء البللارد أو اإ تسللاا، فللإلا  ر الغ -1
الوار بالملاء، فلإذا  ضلب  تطف  وسلمع "هلا الغضب من الشيطالا وهلا الشيطالا خلق من الوار، وهطا

    (52)أحدعم فليتو  "

                                                 

 بلفلالا.  -(3111رقم   -11/111 -با ع الحبر من الغضب -عتا  الأد –ار  في صحيحلا أخرجلا البخ( 50 
بلفلالللا مللن ةريللق أحمللد بللن حوبللل  -(1011رقللم   -1/111 -با ع مللا يسللاا عوللد الغضللب -لأد اعتللا    -أخرجلللا أبللو داود في سللوولا(51 

  ر مرفوعاً بلا. حد،وا أبو معاوية حد،وا داود بن أبي نود عن أبي حر  بن أبي الأسود عن أبي ذ
بلفلالللا مللن ةريللق بكللر بللن خلللا  -(1011قللم   -1/111 -با ع مللا يسللاا عوللد الغضللب -عتللا  الأد –أخرجلللا أبللو داود في سللوولا ( 52 

والحسلن بلن عللي قلاإ حلد،وا هبلرانيم بلن خالللد حيثملا أبلو وا لل السلا  قلااع دخلولا عللى عللرو  بلن  ملد السلعد  فكلمللا رجلل ف  ضلبلا، فسللاا 



 م 4182، الجزء الأول( أبريل لسنة 851مجلة كلية التربية، جامعة الأزهر، العدد: )  

046 

وقد ذعرت أحد الأخوات أ ا عثيراً ما تغضب وتوفعل على أوإدنا في البيلر، تسلوا علملا أ ضلب ألجل  هلى 
 شعر باردوء والراحة.الو وء ف 

ر للي أ عو مللا قللااع قللاا رسللوا أ  -لتلزام الصللمر أو ارللدوء، فسللد جللاء في حللدي  ابلن عبللاسا -1
    (53)صلى أ عليلا وسلمع "وهذا  ضب أحدعم فليسكر"

 الاف با الحدي  يرشد الغا لب هذا  ضلب ألا يلتلزم السلكوت وارلدوء لأنللا أسللم الأملور باعتبلار ألا الغا لب
لا يلتزم السكوت واردوء لأنلا أسللم الأملور باعتبلار ألا الغضلبالا يصلدر موللا في حلاا  ضلبلا ملن هذا  ضب أ

السوا ما يودم عليللا في حلاا زواا  ضلبلا، فلإذا سلكر زاا عوللا الشلر، وسلاعد  عللى الثبلات و لب  اللوف  
   (54)"ومن عالا يلمن بالله واليوم الآخر فليسل خيراً أو ليصمر"

 

 

 المبحث الثالث
 نفسي والتدريبي العلاج ال

 المبح، العلاج النفسي والتدريبي وهو ثمرة موضوع بحثتنا ونجملها فيما يلي: ونستعر  ي هذا 
فيلا الغضلب التفكلير العسللا  أو التفكلير الموطسلي، وجعلللا ميلزا ً التفكير السليم، فملن أسلاليب   -1

قللاا للوللبي صلللى أ ليلللا  ألا رجلللاً  -ر للي أ عولللا–يللزلا الموقللا قبللل ردود الفعللل، فعللن أبي نريللر  
   (55)، قااع "إ تغضب"وسلم أوصني، قااع إ تغضب فردد مراراً 

فجيللل الغضللب، ر للم ألا أخطللر أنللواب التعبللير عللن الغضللب نللو الكبللر أو قمللر الغضللب أو فجيللل  -2
الغضب، لكن مطلو  ألا يسوم الإنسالا بكلام الغيظ لي  خوفاً وإ  عفاً ولكلن لكسلب الثلوا  

أوإً ل الحفللاع علللى الصللحة الجسللمية ثانيللاً، فللوحن نكلاللم  يلاللاً لإبا وللا أو أم اتوللا والأجللر العملليم 

                                                                                                                                               

وقللد تو لل ، فسللااع حللد،ني أبي عللن جللد  عطيللة مرفوعللاً بلللا قلللرع هسللواد   للعيا فيلللا عللرو  بللن  مللد ونللو مسبللوا عوللد المتابعللة فتو لل  ل رجللر 
 (، والحدي  معوا  صحيح. 112(، و عفلا الألبا  في الضعيفة  1122رقم   –( 301  - التسريب

 تعسروا وهذا  ضب أحدعم فليسكر ملن ةريلق  ملد بلن بلفظع علموا ويسروا، وإ -(2133رقم   -1/32/-أخرجلا أحمد في مسود  ( 53 
 جعفر حد،وا شعبة قاا سمعر ليثاً قاا سمعر ةاووسا ودلم عن ابن عباس مرفوعاً بلا. 

( والحللدي  1021رقللم   –( 110يتميللز حديثلللا فللبع  التسريللب  ول سللليم ونللو صللدوق اخللتل  جللداً  أبيقلللرع هسللواد   للعيا فيلللا ليلل  بللن 
رقللللم  -(، والبخللللار  في الأد  المفللللرد11211( والطللللاا  في المعجللللم الكبللللير  2311خرجلللللا الطيالسللللي في مسللللود   حسللللن بشللللواند ، فسللللد أ

 (.013(، وذعر  الألبا  في صحيح الجامر الصغير رقم  031رقم   -( والضاعي في مسود الش ا 211 
 (..3111رقم   11/111-لآخر فلا يلذ جار  با ع من عالا يلمن بالله واليوم ا -عتا  الأد –أخرجلا البخار  في صحيحلا ( 54 
 بلفلالا. –( 3113رقم   -112/ 11-با ع الحبر من الغضب  -عتا  الأد –أخرجلا البخار  في صحيحلا ( 55 
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احباملاً رللم، فالمسلللم يسللتطير ألا يضللر  الشللخ  الللب  اعتللدا عليلللا بالسللب والشللتا م وقللادر علللى 
التعبللير بالغضللب ولكللن م للار  التسللامح أو فجيللل الغضللب يسللاعدع علللى الللتحكم بالغضللب، قللاا 

(، فم للار  112(  آا عمللرالا آيللةع وْ عُوْللرَ فَلا للا َ للِليظَ الْسَلْللبِ إَنلْفَضُّللوا مِللنْ حَوْللِللَ وَللَلأ تعللالىع  
 التسامح تزيل  يلال داخل بيتل.

التللدريب الللبا  علللى تسليللل الغضللب، نللب  الطريسللة تسللاعدع علللى التعللرو علللى حجللم  ضللبل،  -3
فسللل زادت فرصللتل وعيللا توفعللل ودرجللة الغضللب، فكلمللا ةالللر فللب  نللدوءع وسلليطرتل علللى ن

 للفوز لي  في الدنيا فس ، وهطا في الآخر  أيضاً. 

ضلللب، وملللا نلللي ردود ونولللاع ةريسلللة جلللداً فعاللللة عبلللار  علللن بطاقلللة تسلللي  في لللا مكلللالا الغضلللب، وشلللد  الغ
 %111ات الجسمانية وتعطي نلب  البطاقلة لشلخ  تثلق بللا، وقريلب هليلل بدرجلة ير التغي الأفعاا، وما ني

خللوع أو والللدع أو زوجتللل، وأةلللب مولللا ألا يسللاعدع فتعطللي للللا البطاقللة عمللا نللو سللواء عللالا صللديسل أو أ
بتسلللجيل التغيللليرات اللللع حصللللر  اراقبلللة انفعاللللل، فلللإذا  ضلللبر يسلللوم ويسلللوم(، 1مو لللحة بالشلللكل رقلللم  

رم البطاقلة وتعلرو ملاذا حلدلم للل، ععليل على ألا يكولا نبا الشخ  تثق بلا ومتواجد معل وبعدنا ي
د عللى تسليلل الغضلب، وتسلاعد عللى تسيليم ردود أفعاللل لكلي تعملل عللى  فيضل ا في ونبا الطريسة تسلاع

المللرات السادمللة، والأنللم ألا تسللتمر فلللا تيلل س ونوللاع عللاملالا للتغيللير همللاع الإراد  واإسللتمرارية، وعمللا يسللوا 
 علماء الوف ع "إ تس ر الغضب، ولكن هتع ألا تطيعلا".

 الأيام
 ج خ أر ث أث أح س البيان

       المكتب لا الغضبمكا
 %21 %31 %11 %11 %31 %01 %11 شد  الغضب
       شتم وصراف ردود الفعل

      ة باليدينرجف لوجلابااحمرار  تغييرات جسمانية
 فوائد هذه الطريقة: 

 تجعلل تتعرو على  ضبل وعلى المواقا المسببة للغضب. -

 التحكم الفعاا باإنفعاا والمثيرات الارجية . -

 د البدا ل المواسبة للتخل  من الغضب.هيجا -

 قياد  البات.  -
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التحلدلم عللن خااتلل، ذلللل ألا الحلدي  عللن التجللار  السلابسة في مسلل لة الغضلب وةريسللة التعبللير  -1

علللن الغضلللب سللليكولا مفيلللد، ويسلللاعد عللللى اسلللتخدام العسلللل اللللواعي وتكلللولا ملللدرعاً  املللا لطلللور  
  ضب بكل أمن وسلام. الغضب، وتستطير ألا تتجاوز المواقا الع يصاحب ا 

 تغيير الأفكار، فلو عالا شخصاً  ا ياً لماذا تغضب؟ يسوا لل هجلابات  لير موطسيلة فملثلا يسلواع -1
علللي  الغضللب، إ يوجللد فا للد  مللني فلل   سللرير الغضللب، أعللولا مضللطر، الوللاس  مللا اقللدر 

ريسللة تسللاعد نللب  الأفكللار السلللبية والمللدمر ، نوللاع ةالغضللب والصللراف والتوترللل ولكللي تللتخل  مللن 

اعتللداإً وعررنللا عللد  علللى الللتخل  مو للا أحضللر ورقللة ، واعتللب  انللب الفكللر  السلللبية فكللر  أعثللر 
 مرات مثلًا.

 أقدر ألا  ل  من الغضب. -أ

 أحاوا التحكم في انفعا،. - 

 على مشاعر . أسيطراعتسد أنني أستطير ألا  -و

 أ  اختار الغضب في الوقر المواسب. -د

الدراسات والبحولم العلمية ألا نواع ارتباط و،يق بلين الضلغوط والغضلب،  تسليل الضغوط، تو ح -3
فكلمللا زادت الضللغوط الم ويللة أو الأسللرية زادت اإنفعللاإت علاقللة ةرديللة، فوتيجللة الضللغوط، وعثللر  

المتكرر  يتولد الشعور بالغضب عوسيلة للتعبلير علن الضلغوط، قلاا أ  توالمسلولياالم ام الوظيفية، 
(. حلللتى  لللافظ عللللى الصلللحة الوفسلللية 213(  البسلللر  آيلللةع  نلَفْسًلللا هِإَّ وُسْلللعََ ايُكَلولِللاُ اهَُّ  إتعلللالى  َ 

 إ سيكولا عر ة للغضب وتدمير صحتلا. المس،ولية وهيجب على الإنسالا توزير الم ام و 

 ع الإرشاداتإ تبادر بالحكم بسرعة، قبل ألا تغضب من الطرو الأخر عليل اتباب نب   -0

 ة الولار، يسلوا بيرتلولا علابلالاع اسلتمر هلى ملا يسلوا الآخلرولا، وللي  لملا تعتسلد  ملن اإستماب لوج -أ
ردنم عليل، ورعز على ما يود الآخرولا السيام بلا وللي  عللى ملا اكولل أنلر السيلام بللا. فملثلًا قلد 

 .   (56)يغضب الزوو بسبب فخر الزوجة من عود بير والدنا

 . الب  حدلم؟ وعسي المانر خيرا ، أستو ح مامزيد من المعلوماتالحصوا على  - 

                                                 

  (، عيا تسيطر على الآخرين، الرتمع مكتبة جرير. 2111عايلالا، بيرتولا،    (56 
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 لحل، فمثلًا يسوا لزوجتلا، هذا أردت الت خير اتصلي ناتفياً. هيجاد نسطة مشبعة للوصوا  -ت

نسللالا بالضلليق للوقللوو في انتلاللار الطللوابير سللواء في البوللل أو في أفعللل وإ توفعللل، أحيللا ً يشللعر الإ -1
سللللبب تبللللاةل الموظللللا فتشللللعر الجمعيللللة، والللللب  يثللللير  ضللللبل ألا الطللللابور يسللللير ببطللللىء شللللديد ب

 باإنفعاا، وأحيا ً تصدر علمات وتبع الغضب يشتعل، هذا ما نو الحل عود ب.

 أةلب من مدير البول أو الجمعية توفير موظا آخر. -أ

 أقور نفسل ألا نب  المشكلة ليسر دا مة وهطا ملقتة. - 

 أع  مسو ات للموظا البطىء  نلا موظا جديد وعاد  الجديد يكولا بطىء. -ت

 تم تجربة نب  الطريسة ف ظ رت نتا ج فعالة في خف  حد  التوتر واإنفعاا.سد ول
(  الإسلللراء آيلللةع وَقلُلللْ لِعِبلَللادِ  يلَسُوللُللوا الَّلللعِ نِللليَ أَحْسَلللنُ اخلللب الكلملللات المواسلللبة، يسلللوا أ تعلللالىع   -2

بالصللراف والشللد  في الكلللام، ويكللولا ذو نلللاات  ، عللاد  الشللخ  الغا للب يعللا عللن  ضلللبلا(13
اد ، فملللثلًا الأم عولللدما تريلللد ألا تتحلللدلم ملللر ابو لللا يجلللب ألا  تلللار علملللات ملا ملللة في هصلللدار حللل

 الأوامر، فالأم عودما تطلب من ولدنا ألا يوام تسواع 

 الكلمات المناسبة الكلمات المثيرة 
 مساءاً  2نل تر ب الووم الساعة  مساءاً  2يجب عليل ألا توام الساعة  1

 نل نواع خيارات أخر  وةرق مواسبة للتعامل مر الصغار الصغار تلأنر شخ  مسيطر على هخوا 2

 أر  بع  من صفات والدع فيلا أنر مثل والدع  اماً إ تسم بشلولا البير 3

 نل اكول ألا تفسر لماذا تفكر نبا الأمر أنر مغلو  على أمرع و عيا 1
اخليللللة والمكبوتللللة  هلى الللللتخل  مللللن اإنفعللللاإت الد تسللللعي ةريسللللة التفريلللل ، نللللب  الطريسللللة -11

الللبين يعللانولا مللن هافللام في توعيللد الللبات، فحللين يتعللرم الشللا  هلى عالغضللب لللد  المللرانسين 

وم بسللوع  لير ةبيعلي عل لا موقا مر زميللا في المدرسلة فيكبلر نلبا الموقلا للوو ملن زميلللا، فيسل

مو لللا  لا الصلللغار أو يصلللرف أملللام اللللدم، نعلللم هلا ةريسلللة التفريللل  فخلللب أشلللكاا متعلللدد يضلللر  هخوتللل

الرسللم أو عتابللة المشللاعر المكبوتللة أو الحللدي  مللر أحللد زملا لللا، ونوللاع نلاريللة تسللمى بولاريلللا تفريلل  

 الشحوات اإنفعالية وتسمى ادرسة جشتل .
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عمليللة التللوف  العميللق واإسللبخاء العضلللي، نللب  الطريسللة تسللاعد علللى رفللر درجللة عفللاء   -11

سللاعد علللى تصللريا الإفللرازات الكيميا يللة التللوف ، وتزويللد الجسللم بكميللة عبللير  مللن الأعسللجين، وت

البيولوجية، وتسو  ج از المواعة، وتسو  وتدلل السلب والكبلد، عملا يسلاعد التلوف  عللى التفكلير 

مللن التللوتر  الأعصللا السللليم دولا أ  ج للد يبللبا، أمللا اإسللبخاء العضلللي، فيسللاعد علللى تد لللا 

لللى عا لحللاإت التللوتر، عمللا يسللاعد والغضللب الشللديد عوللد الإنسللالا، ويعتللا اإسللبخاء علللاو فعللا

التحكم في السلدرات العسليلة، وراحلة العضللات و سلين الآداء التعبلير  والتواصلل اللفلالي، ونوصلح 

 .  (57)بتعلم نبا الأسلو ، ويفضل عود المعال الوفسي للتدريب على أسلو  اإسبخاء العضلي

  الطريسلللة تسلللاعد في تغلللير تفسللليرع للموقلللا الغا لللب، ونلللب  لا تعلللديل الأفكلللار، ذللللل -12

السلليطر  علللى اختيللار ردود الأفعللاا والأحللدالم، عمللا تسللاعد علللى التعامللل مللر التللوتر لأ للا تضللر 

الإنسللالا في موقللا السلليطر . والللع عرف للا الوللبي صلللى أ عليلللا وسلللم بهسللن اللاللن ونللو ألا تلللتم  

 لأخيل سبعين عبراً.

لمعنى الب  تعطيلا أحدلم ما اكول من أسلو  التحرير والمراد بالتحوير تغيير التفسير أو ا -13

هيجلاد فرصللة في اللاللروو الللع علاد  مللا ترنللق الأفللراد، ويعتللا نلبا الأسلللو  أعثللر الم للارات فا للد  في 

التعامللل مللر الغضللب، خاصللة عوللدما يواجلللا الفللرد ظللروو صللعبة جللداً في حياتلللا، ويجللب ألا  للارس 

م للار  التحللوير تجعللل الشللخ  قللادراً  نللب  الم للار  علمللا سمحللر الفرصللة حللتى يللتم تطبيس للا، عمللا ألا

والع يستجيب را، وني تساعد على التعامل مر التلوتر  والأحدالمعلى السيطر  على ردود أفعاللا 

تسوللر نفسللل  نلللا إ يسللتطير أحللد ألا يثللير  ألالأ للا تضللر الإنسللالا في موقللا السلليطر ، لللبا حللاوا 

  ضبل.

                                                 

 دي  عرافيتز، الكويرع الدار الوةوية الجديد ، ودار الياا.(، التوف  أسلو  لحيا  جديد ، جو 2112الش يل، نور ،  ( 57 
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عللير  انتمامللاً، وإ تعطيلللا أهميللة في التغافلللع ونللو ألا تتجانللل الحللدلم الللب  أمامللل وإ ت  -11

حياتلللل فالتجانلللل يسللللل ملللن المشلللكلات في حيلللا  الإنسلللالا عولللد حلللدو، ا، عملللا أنللللا يشلللجر عللللى 

هعطاء انتمام  دود للمشاعل، وذلل حين  افظ على أتزانوا اإنفعلا،، هلا الإصلرار عللى أملر ملا 

التجانللل يعيللد الطاقللة لللل   البعيللز علللى الصللعوبات( يسلللل الطاقللة، وعلللى العكلل  مللن ذلللل فللإلا

فالتجانللل خللا  عمليللة وليسللر نلاريللة، ويللدرع ا الإنسللالا عوللدما اارسلل ا خطللو  بطللو  قللاا الإمللام 

 أحمد رحمة أ تسعة أعشار العافية في التغافل. 

العوايللللة بالللللبات، ويللللراد مولللللا أنلللللا معرفللللة عيفيللللة اختيللللار  للعوايللللة بالجسللللم تللللل،ر علللللى قللللدرتوا  -11

بشلللكل عبللير، ولتطللوير أسللللو  حيللا  صللحية يجلللب علللى المللدربين ألا يشلللجعوا بالللتحكم في حياتوللا 

الأفلللراد عوسللليلة لتحسلللين المسلللتو  الصلللحي، فكلملللا ةاللللر ملللد  اسلللتخداموا للعلللادات الصلللحية في 

 -الصلللللحة -الإيجلللللابي عللللللى الصلللللحة، فيكلللللولا اإنتملللللام بالغلللللباء ف،يرنلللللاأسللللللو  الحيلللللا  علملللللا زاد 

 الطموحات. -ارواتت -نتمامات الباتيةاإ -العلاقات اإجتماعية -الرت ة
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 الخاتمة
بوعمتلللا تللتم الصللالحات، فللللا الحمللد في الأولى والآخللر ، والحمللد لله الللب  نللدا  رللبا ومللا عوللا الحمللد لله الللب  

لو تللد  لللوإ ألا نللدا  أ، والصلللا  والسلللام علللى نللبي الرحمللة ومعلللم الإنسللانية  مللد بللن عبللد أ وعلللى أللللا 

 م وبعد،... وصحبلا وسل

فورجللو مللن أ العلللي السللدير ألا تكللولا قللد وفستوللا في نللبا البحلل ، وألا يكللولا نللبا البحلل  لبولللا جديللد  في 

جسلللم المجتملللر الإسللللامي في عللللاو مشلللكلة الغضلللب حيللل  أنللللا يجملللر بلللين ارلللد  الوبلللو  وبلللين الولالللرتت 

، و مللد الفلل ، وتللزوا المحللن، الوفسللية المعاصللر ، حللتى تعمللر بلللا الأسللر، وفتلللا البيللوت، وتتواصللل الأرحللام

 وتسل الصومات، وتتلاا الشكاتت، وتلت،م أواصر المجتمر على الأخو  والمحبة والمود .

 ملخ  البح ع 

نللللدفر الدراسللللة هلى البحلللل  في حسيسللللة الغضللللب ودرجاتلللللا وأنواعلللللا وةللللرق التعبللللير عللللن الغضللللب، وملاللللانر 

العملللي والوفسللي والتللدريبي والميللدا  لكللي يعللرو الغضللب وأسللبابلا وآثار  ونتا جلللا، وعلللاو الغضللب العلمللي و 

كاتت بعيلللداً علللن التشلللوج شلللالإنسلللالا ةريسلللة التعاملللل ملللر جبللللة فطلللر الإنسلللالا علي لللا عولللد الصلللومات وال

وتم استخدام الملو ج التحليللي، وتوصللر  رباط الأواصر الأخوية والأسرية والمجتمعية،والغضب والحفاع على 

يم وفعلللل مشلللين، وتصلللرو ل،للليم، ومفتلللاح لأعثلللر اللللبلات، وسلللبب لأعلالللم الدراسلللة هلى ألا الغضلللب خللللق ذمللل

التفري  ونو  لير مر لو  فيللا، والثلا  الإفلراط ويكلولا يغلبللا صلفة  الأواالرزات. وهلا الغضب ،لالم درجات 

وهلا الغضب نوعالا أحدهما  ملود ونلو الغضب، والثال ع اإعتداا ونو المحمود الب  يسبللا العسل والدين. 

 عللز وجللل وي للدو لصللالح الإنسللالا والبشللرية جمعللاء والآخللر مللبموم ونللو الغضللب للللبات ونللبا الغضللب لله

تلعلللد الدراسلللات الوفسلللية ألا الغضلللب و  يلللدمر الإنسلللالا وتجعلللللا يلللدخل دواملللة الأملللرام العضلللوية والوفسلللية.

لحلبق وارلرو  واالارجي للا أشكاا متووعة، ف و يوتسل من مشاعر هلى أفعاا عالصلراف والضلر  والتكسلير 

ابيلللة والت ديلللد والوعيلللد. وألا الغضلللب الملللدمر يللللد  هلى ارتفلللاب  لللغ  اللللدم، وسلللرعة وصلللدور الكلملللات الو

بانتفاف السولولا وصلعوبة التلوف . وهلا  والإصابة ربات السلب والشعور بآإم المعد ، وارتفاب السكر بالدم، 

هحكام السيطر  على اللوف  الإنسلانية العلاو الوفسي والتدريب الميدا  أ،بر فعاليتلا على تسليل الغضب، و 

 من خلاا التجار  الوفسية العلمية المعاصر .
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 أهم النتائج: 

 أهم نتائج البح، ما يلي: 

 هلا الغضب خلق ذميم وفعل مشين، وتصريا ل،يم، ومفتاح لأعثر البلات، وسبب لأعلام الرزات. -1

ء في قلللق دا للم وتللوتر مسللتمر وعللدح هلا عثللر  متطلبللات الحيللا  المعاصللر  مللن الأسللبا  الللع تجعللل المللر  -2

 مضن.

وا التفري  ونو  ير مر و  فيلا، والثلا  الإفلراط ويكلولا يغلبللا صلفة الأهلا الغضب ،لالم درجات  -3

 الغضب، والثال ع اإعتداا ونو المحمود الب  يسبللا العسل والدين. 

بشلللرية هلا الغضلللب نوعلللالا أحلللدهما  ملللود ونلللو الغضلللب لله علللز وجلللل وي لللدو لصلللالح الإنسلللالا وال -1

دوامللللة  في جمعللللاء والآخللللر مللللبموم ونللللو الغضللللب للللللبات ونللللبا يللللدمر الإنسللللالا وتجعللللللا يللللدخل

 الأمرام العضوية والوفسية.

تلعد الدراسات الوفسية ألا الغضب الارجي للا أشكاا متووعة، ف لو يوتسلل ملن مشلاعر هلى أفعلاا   -1

  ديد والوعيد. ابية والتواررو  والحبق وصدور الكلمات الوعالصراف والضر  والتكسير 

ألا الغضلللب الملللدمر يللللد  هلى ارتفلللاب  لللغ  اللللدم، وسلللرعة  لللربات السللللب والشلللعور بآإم المعلللد ،  -3

 بانتفاف السولولا وصعوبة التوف .  والإصابةوارتفاب السكر بالدم، 

الغضلب لللا علاد   البي،ة المحيطة بالمرء تل،ر سللباً أو هيجابيلاً عللى سللوعياتلا وأفعالللا، فإملا ألا يصلبحألا  -0

مطمللل،ن السللللب إ يسلللتفز   اللللوف  واسلللر الصلللدر، وافلللر الحللللم نلللاد ورجوللللة، وهملللا ألا يكلللولا 

 الغضب.

صللفة الغضللب حللتى  للرو عللن سياسللة  هلا عثللر  الضللغوط الوفسللية والأسللرية والم ويللة تلللد  هلى  لبللة -1

 العسل والدين والطاقة.
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ين السللرآلا الكللريم، هلا أمثللل الأسللاليب وأفضللل الطللرق المعالجللة صللفة الغضللب نللو الرجللوب هلى الللوحي -2

 والسوة الوبوية الشريفة.

هلا العلاو الوفسي والتدريب الميدا  أ،بر فعاليتلا على تسليل الغضب، وهحكام السليطر  عللى  -11

الللوف  الإنسللانية مللن خلللاا التجللار  الوفسللية العلميللة المعاصللر ، والحكمللة  للالة الملللمن أيومللا 

 .  (58)وجدنا ف و أحق  ا

 أهم التوصيات: 

 ى النتائج التي توصلت إليها الدراسة فإنها توصي بما يلي: بناء عل

عسد بع  الملتسيات الببوية لتبادا الاات والتجار  بين علملاء الشلريعة وعلملاء اللوف  المعاصلر   -1

 ا في مجاللا العلمي.مليفيد عل مو 

في والوجلللدا  تولاللليم الملللل رات الدوليلللة اللللع تجملللر بلللين علملللاء اللللدين وعلملللاء اللللوف  السللللوعي والمعلللر  -2

لو لللر ر   اسلللباتيجية، وحللللوا  جحلللة فخلللب بيلللد أصلللحا  المشلللاعل سلللراب الغضلللب الللا وفلللظ 

 أسرنم وبيوتم، ويجمر سل م ويسو  صف م.

صلللليا ة بعلللل  العبللللارات اللطيفللللة والجمللللل الرقيسللللة في مجللللاا علللللاو صللللفة الغضللللب، وتعليس للللا علللللى  -3

الملللرور والطلللرق العاملللة للللزتد  اللللوعي اخلللاةر اللوحلللات العاديلللة والإلكبونيلللة الموتشلللر  عولللد هشلللارات 

فكلر  -الغضب يلدمر السللب -الغضب وهثار  الأليمة وعواقبلا الو يحة مثل  إ تغضب ولل الجوة

ألجلللل  هلى الو للللوء عللللد  -هذا  ضللللبر التللللزم السللللكوت -الغضللللب مللللن الشلللليطالا -تغضللللب ألاقبللللل 

 الغضب ...( 

                                                 

بلفلظ الكلملة الحكملة  –( 2310رقلم   -1/13 –اد   ع ملا جلاء في فضلل الفسللا عللى العيلبا -عتا  العللم-أخرجلا البمب  في سوولا( 58 
رقللم  -(113  -بللن الفضللل  التسريللب للعيا فيلللا هبللرانيم  هسللواد لللرع  للالة الملللمن، فحيلل  وجللدنا ف للو أحللق  للا، مللن حللدي  أبي نريللر  ق

 الحدي  معوا  صحيح.و (، 131 
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واإختصلللا  ترشلللد حلللوا التعاملللل  تعمللليم بعللل  خطلللب الجمعلللة المعلللد  ملللن قبلللل أصلللحا  اللللا  -1

 الصحيح مر صفة الغضب وةرق تسكيولا.

عسلللد بعللل  اللللدورات التدريبيلللة المتخصصلللة تجملللر بلللين ارلللد  الوبلللو  والدراسلللات الوفسلللية المعاصلللر   -1

 وسبل الوقاية مولا. الغضب لتوعية عموم الواس اخاةر

أنفسلللوا، وأإ يستلوللا بغضلللبلا، وإ ي لكولللا  العللللي السللدير ألا يل مولللا رشلللد  ويسييوللا شلللرور وفي التللام نسللل ا أ

ا، في الفسلر والغلنى، وعلملة الحلق في الغضلب والر ل السصلد بعبابلا، وألا يعافيولا ملن علل داء وبللاء، وألا يرزقولا

 وا ندا  م تدين هنلا سمير مجيب.لوألا يزيوا بزيوة الإسلام ويجع

 كتبث

 د. محمد يوسف الشطي

 د. أسماء بدري الإبراهيم
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 ر والمراجع:أهم المصاد
(، تسريللب الت للبيب، أبللو الأشللباا صللغير أحمللد شللا ا الباعسللتا  الللرتمع 1223ابللن حجللر،   -

 دار العاصمة.

ابن حجر العسسلا   د.ت(، فتح البار  في شرح صحيح البخار ،  سيلق الشليخ عبلد العزيلز بلن  -

 باز، بيروتع دار المعرفة.

 (، تفسللير1221يللل بللن عثللير السرشللي الدمشللسي  الفللداء هسماع أبيابللن عثللير، الحللافظ عمللاد الللدين  -

 .السرآلا العلايم، بيروتع دار الير

 سيلق  ملد  عبلد أ بلن  ملد بلن يزيلد السلزويني  د.ت(، سلون ابلن ماجللا، ابن ماجللا، الحلافظ أبلو -

  فلاد عبد الباقي، بيروتع دار الفكر.

 بي.(، لسالا العر  ، بيروتع دار هحياء البالم العر 1222ابن مولاور،   -

(، سلللون أبي داوود،  سيلللق علللزت 1203أبلللو داوود، سلللليمالا بلللن الأشلللع  السجسلللتا  الأزد    -

 عبيد الدعاس وعادا السيد، بيروتع دار الحدي .

 خفللل  مسلللتو  الغضلللب. عملللالاع دار (، الإرشلللاد الجمعلللي فاعليتللللا في2111أبللو دلبلللوح، أسملللاء   -

 ازور .الي

 بوية في  وء السرآلا والسوة، دمشقع دار السلم. (، السير  الو1211أبو ش بة،  مد بن  مد،   -

، طالأر  و ،  سيللق شللعيب (، مسللود الإمللام أحمللد بللن حوبللل 2111أحمللد بللن  مللد بللن حوبللل،   -

 بيروتع ملسسة الرسالة. 

بلللر مج التلللدريب عللللى هدار  الغضلللب في (، ملللد  فاعليلللة 2112اعيلللل أحملللد  آرنلللوط، بشلللر  هسم -

،   2( ، 3جامعللة الزقللازيق،   -امعللة، مجلللة عليللة الآدا خفلل  ا للطرابات الوللوم لللد  ةلبللة الج

  22- 13 . 

 (، سلسلة الأحادي  الصحيحة، الرتمع مكتبة المعارو. 1221الألبا ،  مد  صر الدين،   -

(، روح المعللا  في تفسللير السللرآلا العلالليم والسللبر المثللا ، بلليروتع 1211الألوسللي، السلليد  مللود،   -

 مي العربي. دار هحياء البالم الإسلا
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 (، مفاتيح الغضب، الرتمع مكتبة جرير. 2111ايفانز، سبيل وعرنين، وسيثر  سو ،   -

(، علاقللة الللاات اإنفعاليللة المببطللة اواقللا الغضللب بالصلللابة الوفسللية 2111بللدر فايسللة  مللد   -

 لد  معلمات المرحلة المتوسطة. المل ر السادس عشر للجمعية المصرية للدراسات الوفسية.

(، موسللوعة نضللر  الوعلليم في مكللارم أخلللاق الرسللوا الكللريم صلللى أ 1221 بللن حميللد ، صللالح،  -

 عليلا وسلم، جد ع دار الوسيلة.

 (، الجامر لشعب الإاالا، الرتمع مكتبة الرشد.2113، أحمد بن الحسين،  البي سي -

ر، بلليروتع ب ،  مللد بللن عيسللي بللن سللور   د.ت(، سللون البمللب ،  سيللقع أحمللد  مللد شللاعالبملل -

 دار الكتب العلمية.

(، الت صلللليل الإسلللللامي للدراسللللات الوفسللللية البحلللل  في الللللوف  2112توفيللللق،  مللللد عللللز الللللدين   -

 الإنسانية والمولاور الإسلامي، السانر ع دار السلام.

الأبيللللار ، بلللليروتع دار  هبللللرانيم(، التعريفللللات،  سيللللق 1211الجرجللللا ، علللللي بللللن  مللللد علللللي   -

 الكتا  العربي.

 ( اسباتيجيات هدار  الغضب والعدوالا عمالاع دار الفكر.2110، ةلا عبد العلايم،  حسين -

(، أ،لللر بلللر مج عللللاو معلللرفي سللللوعي في  فلللي  الغضلللب 2112الواللللد ، عثملللالا عبلللد الفتلللاح،   -

و سللين اسللباتيجيات التعامللل ملللر الغضللب لللد  عيوللة ملللن ةلللا  الصللا الأوا الثللانو ، رسلللالة 

 .الأردلاعة اليرموع، اربد، ماجيستير  ير موشور ، جام

(. دراسللللات في علللللم الللللوف  والصللللحة الوفسللللية ا للللطرا  انفعللللاا 2113سللللعفالا،  مللللد احمللللد،   -

 الغضب. السانر ع دار الكتا  الحدي .

(ع الثسلللة باللللوف  وانفعلللاا الغضلللب للللد  عيولللة ملللن ةللللا  2111السلللساو، مولللاا بولللر  ملللد،   -

السلر  اكلة المكرملة، رسلالة ماجيسلتير، جامعلة  وةالبات جامعة المللل عبلد العزيلز  لد  وجامعلة أم

 أم السر ، مكة المكرمة، السعودية.

(، الغضللب عحالللة وسمللة لللد  عيوللة مللن ةلبللة 2111سمللور قاسللم  مللد، وعللواد،  مللد مصللطفى،   -

 .101 -113(     1جامعة اليرموع وعلاقتلا ببع  المتغيرات. مجلة العلوم الببوية،  
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 (، علم الوف  العام، السانر ع دار الغريب.1211 السيد، عبد الحليم  مودلا  -

(، التوف  أسلو  لحيا  جديد ، جودي  عرافيتلز، الكويلرع اللدار الوةويلة 2112الش يل نور ،   -

 الجديد ، ودار الياا.

 (، علم الوف ، بيروتع دار الكتا  اللبوا .1202صليبا جميل،   -

( ، المعجم الكبير،  سيق حمد  عبد المجيد 1213الطاا ، الحافظ أبي الساسم سليمالا بن أحمد   -

 السلفي، بيروتع دار هحياء البالم العربي.

 (، المعجلللم الأوسللل ،  سيلللقع ةلللارق بلللن1221الطلللاا ، الحلللافظ أبي الساسلللم سلللليمالا بلللن أحملللد   -

 عوم وعبد المحسن بن هبرانيم الحسيني، السانر ع دار الحرمين.

ة الغضللب للمللرانسين موحللى هرشللاد  تكللاملي. السللانر ع (، سلليكولوجي2111عبللد الكللريم، أحمللد   -

 دار الإبداب للصحافة والوشر.
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