
 مقدمة بحث عن الغضب
و یشیر إلى انفعال حاد یؤُديّ عدم السیطرة علیھ إلى حدوث عواقب وخیمة، كما أنھ مجموعة من المشاعر والانفعالات  یعتبر الغضب بأنھ من أخطر القضایا الاجتماعیة، فھ

الحنیف حذرّ من  ة إلى أنّ الدین الإسلامي الداخلیة التي ینتج عنھا تصرفات غیر لائقة، ویقع بسببھ العدید من المشاكل والمصائب التي تؤثر على الفرد والمجتمع، ولا بدّ بالإشار
رَعَةِ، إنَّما الشَّدِیدُ الذي یَمْلِكُ نَفْسَھُ عِنْدَ الغضََبِ  -صلى الله علیھ وسلم-ھذه الصفة المذمومة، فقد قال رسول الله  ، وفي ھذا الحدیث : 1[مرجع"]في الحدیث: "لیسَ الشَّدِیدُ بالصُّ

أن یوضح لأمتھ بأنّ الشخص القوي لیس صاحب القوة الجسدیة التي یستخدمھا للتغلب على الآخرین وترھیبھم، ولكنھ من یستطیع  -مصلى الله علیھ وسل-الشریف أراد رسول الله 
بأن یمتلكھ  كالشتم والضرب والعدوان، فمن غیر الطبیعي أن یستسلم الإنسان لغضبھ ویسمح لھ  التحكم في غضبھ، وبكظم غیظھ، ویمنع نفسھ من الأمور الذي تؤذي الآخرین

 .لدرجة أن یؤثر علیھ بشكل سلبي على راحتھ النفسیة وحیاتھ

 بحث عن الغضب 
م من ھو قادر على كبح نفسھ عند أنّ الغضب عبارة عن عاطفة سلبیة ینتج عنھا ردود أفعال، ویمر جمیع البشر بھذه العاطفة الطبیعیة، ولكن یختلف مدى تأثرھم بالغضب فمنھ 

ضب لتلافي الآثار الضارة المحتملة، ومن ھذا المنطلق سوف  الغضب، ومنھم من ھو على العكس تماماً، مما یؤثر على العلاقات الاجتماعیة بشكلٍ سلبي، لذا یجب الحد من الغ
 :نقدم للزوار الكرام بحثاً شاملاً عن الغضب یتم من خلالھا بیان مفھوم الغضب وأنواعھ وآثاره وكیفیة التخلص منھ

 مفھوم الغضب 

نفعالات الداخلیة التي یتم التعامل معھا بأسلوب غیر عقلانيّ، وقد ینشأ الغضب یعتبر الغضب بأنھ حالة عاطفیة شدیدة ناجمة عن استفزاز غیر مریح للمشاعر، ویعُبِّر عن الا
لك یحتاج من الفرد طاقة عالیة، وفي لأسباب ومواقف معینة یتعرض لھا الشخص، كالإجھاد، والقضایا المالیة، وسوء المعاملة، والمواقف الاجتماعیة أو العائلیة السیئة، فكل ذ 

یة، تؤثر یرھا ینقاد الشخص لتصرفات غیر صحیحة وخاطئة كالقتال أو الھروب من الواقع، ولا بدّ بالإشارة إلى أنھ یرافق الغضب تغیرات عقلیة وجسد حین عدم القدرة على توف
راقبة الذاتیة والملاحظة الموضوعیة، ولكن  على الاستجابات الفسیولوجیة وتعابیر الوجھ ولغة الجسد، وقد أكد علماء النفس أنّ الغضب لھ تأثیرات سلبیة تفقد الإنسان قدرات الم

لى الأدویة في حال تطور الحالة  یمكن معالجة ھذه العاطفة والتغلب علیھا عن طریق العلاج السلوكي، أو دروس إدارة الغضب، أو التمارین، أو مجموعات الدعم، أو الحاجة إ
 : 2[مرجع.]للفرد 

 بأعراض الغض 

د ر بعض من المؤشرات النفسیة والأعراض الجسدیة التي تظھر على الفرد، ومن خلال السطور القادمة سوف یتم بیان أھم الأعراض التي تظھر عنیرتبط الغضب بظھو
 : 3[مرجع:]الغضب من أجل الحد منھا، وھي كالآتي

 .ألم بالمعدة •

 .شد عضلي •

 .الدوخة الشدیدة •



 .التعب والإرھاق  •

 .لرأسالصداع وألم ا •

 .التھیج والانفعال والعدوانیة •

 .تسارع في ضربات القلب •

 .ضیق في الصدر وصعوبة في التنفس •

 .الشعور بالوخز أو التنمیل في بعض مناطق الجسم  •

 أنواع الغضب 

لشخص، وفیما یأتي سوف یتم بیان بعض من أھم  وتختلف بناءً على المعتقدات الأساسیة والعاطفة لدى ا ھناك مجموعة من الأنواع التي یتم من خلالھا التعبیر عن الغضب، 
 : 4[مرجع:]أنواع الغضب ودورھا بالتأثیر على الفرد 

تقرب الفرد بطریقة تخلق تغییر و وھو أحد أنواع الغضب الذي یتم من خلالھ استخدام مشاعر الإحباط كمحفز للتغییر نحو الأفضل، أي التعبیر عن المشاعر السلبیة :الغضب الحازم  •
 .بما ینتج عنھ التغلب على الخوف ومعالجة الظلم وتحقیق النتائج المرجوة في الحیاة من رغباتھ واحتیاجاتھ،

ھ إلحاق الأذى بشخص آخر كتخویف وھو عبارة عن إظھار الغضب من خلال الجسد، وغالباً ما یكون بواسطة العدوان، حیث ینتج عن سلوكھ الفرد الغاضب :الغضب السلوكي •
 .جسدیاً أو مھاجمتھ، مما یؤدي إلى فقدان الأشخاص من حولھ وعدم القدرة على تكون علاقات جیدة

خرین ولومھم على وھو أحد أنواع الغضب الذي یتم من خلالھ شعور الفرد بالاستیاء من الآخرین أو الإحباط بشكل مستمر، ویترتب علیھ التذمر وعدم تقدیر الآ :الغضب المزمن •
 .آثار عمیقة تؤثر بشكل مباشر على صحة الفرد ورفاھیتھ التالي ینتج عنھكل شيء، وب

بطریقة  وھو الغضب الذي لا مبرر لھ، بحیث یكون عبارة عن ردود فعل قویة بسبب اعتقاد الفرد بأنھ یعرف أفضل من الآخرین، أو أنھ یستطیع التصرف :الغضب القضائي •
 .أنسب، وھذا النوع من الغضب یصعب السیطرة علیھ، وینتج عنھ شعور صاحبھ بالیأس والإحباط

 الآثار المترتبة على الغضب 

على صحة الفرد  موعة من الأضرارجاطفة إنسانیةّ طبیعیة تحدث بسبب تعرض الفرد لمجموعة من المواقف التھدیدات أو المحفزات السلبیة، ولكن ینتج عنھا مإنّ الغضب ھو ع
 :أتيالعامة والنفسیةّ والمھنیة، بالإضافة إلى التأثیر على الأسرة والمجتمع ككل، حیثُ من أبرز الآثار التي تنتج عن الغضب ما ی

 .صعوبة تكوین صداقات ناجحة •

 .الدور الكبیر في تفتت الأسرة •

 .میل الأشخاص إلى الاكتئاب، مما یقلل من ظھور المودة في علاقاتھم مع من حولھم •

 .التأثیر على الصحة العامة للفرد، فھو یزید معدل ضربات القلب وضغط الدم بسبب تأثرّ القلب والأوعیة الدمویة •

 .التأثیر على الحیاة العملیة بشكل سلبي، مما یؤثر على علاقة الفرد مع زملائھ في العمل، أو الأشخاص المشرفین علیھ •

 .ینتعداد للقتال، ویعود ذلك إلى إفراز الغدة الكظریة ھرمون الكورتیزول وھرمون الأدرینالالتأثیر على جسم الإنسان مما یجعلھ في حالة اس •

 .اللجوء إلى استخدام ألفاظ وأفعال عدوانیة وسلوكیات المنافیة للأخلاق، ومنھا التھور في القیادة وعدم احترام كبار السن والأطفال •



رد للأرق والصداع المتكرر، كما یكون أكثر عرضة للأزمات القلبیة، والسكتات الدماغیة، فضلا عن المشاكل الھضمیة م في تعرض الفھالتأثیر على الصحة بشكل كبیر، فھو یسا •
 .كآلام البطن

 بكیفیة التخلص من الغض

دریب النفس ومحاولة جعلھا قادرة على یعتبر الغضب من القضایا التي تحتاج إلى عنایة كبیرة، حیث یمكن التخلص منھا عبر اتباع مجموعة من الخطوات الصحیحة وأھمھا ت
لغاضب والذي تلقى الغضب، وفیما ضبط انفعالاتھا، بالإضافة إلى تجنب الغضب والسلوك العصبي الذي یدمر الكثیر من العلاقات ویترك آثارًا سلبیةً في حیاة كل من الشخص ا 

 : 5[مرجع:]یأتي سیتم بیان بعض من الطرق الممیزة للتخلص من الغضب

ج نتیجة الانتقادات وذلك قبل أن یتم توجیھھ للشخص الآخر، لأنّ التسرع في التفوه بكلمات غیر مناسبة یجعل الفرد یفقد المقربین منھ أو یضعھ في موقف مُحر :التفكیر في الكلام •
 .التي سیتعرض لھا

التوتر والقلق، كالمشي أو الجري حیث إنّ ھذه الأمور تساھم في التخلص من الطاقة السلبیة في    تج عنفھي من أھم الطرق للتخلص من الغضب النا :ممارسة التمارین الریاضیة •
 .الجسم والتخفیف من الغضب

جھتھا، ومن أھمھا فھي من الطرق الصحیحة للتخلص من الغضب الذي یشعر بھ الفرد، كما تعدّ طریقة لتخفیف المصائب التي یتعرض لھا الفرد وموا :ممارسة مھارات الاسترخاء •
 .الیوجا والتأمل، أو ممارسة تمارین التنفس العمیق تمارین

یة، فھي من الأمور التي تساعد على التخلص من الغضب أو التقلیل منھ، فھذه الطریقة تتمثل بالحدیث مع الصدیق ومشاركتھ كافة المشاعر السلب :الحدیث مع الأصدقاء المقربین •
 .تي یمر بھا، وبالتالي تفریغ الغضبوالتوصل إلى حل للمشكلات ال

 بدّ بالإشارة إلى فھي من الطرق المناسبة لتخفیف التوتر الذي بدوره یقلل الغضب، مما تساعد على مواجھة الأمور التي تجعل الفرد یتعرض بسببھا للغضب، ولا :استخدام الفكاھة •
 .ر الآخرینأھمیة الحذر عند استخدام الفكاھة؛ لأنھا قد تؤدي إلى إیذاء مشاع

، لأن حیث إنّ التمسك بھذه المشاعر لھ دور كبیر في زیادة الغضب أو الغضب على كل أمر، لذلك ینبغي على الفرد اللجوء إلى المسامحة والغفران :الابتعاد عن الشعور بالضغینة •
 .ان الشخص لنفسھ وتخفیف الشعور بالغضبھذه الصفات تساعد على جعل علاقة الفرد مع زملائھ أو أقرانھ أفضل وأقوى، مما تزید من امتن

 خاتمة بحث عن الغضب
لإنسان، كما أنھ عاطفة إنسانیة إنّ بحث الغضب یعُدّ من أھم الأبحاث التي یجب التعرف علیھا ومعرفة كل ما یتعلق بھا من معلومات، لأنّ الغضب من الصفات الشخصیة في ا

فسیة الزائدة مع الرغبة في المقاومة، ومن الأفضل للفرد أن یعرف الآثار المترتبة علیھ حتى تعتبر دافعاً لھ ومن ثمّ التغلب علیھ، یتم من خلالھا الشعور بالاستیاء والاستثارة الن
وتحدثنا عن أنواعھ  ف الغضب،وإلى ھنا نصل إلى نھایة وختام ھذا البحث المفصل الذي مررنا فیھ على مجموعة من الموضوعات المھمة فیما یتعلق بالغضب، حیث قمنا بتعری

یام وأن یرزقنا الھمة لكتابة المزید من بالتفصیل، كما ومررنا على أثار الغضب على الفرد والمجتمع وكیفیة التخلص منھ، ونرجو الله رب العالمین أن یكتب لنا الخیر في قادم الأ
 .الأبحاث المھمة التي لھا دور في تثقیف الزوار الكرام
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