
 بالنباتات. الاعتناء

 النفس. لتهدئة والتأمل التفكير في وقتا قضاء

 استشارة أو أغضبك. الذى الشخص مع بإيجابية المشكلة مناقشة
 صديق.

 القضب: علاج كيقية ثانيا،

 والسنة: القرآن ضوء فى الفضضب علاج

 والتحكم انفعالاتهم عل السيطرة إلى الناس الكريم القرآن يدعر
 التى الحديثة والفة الطبية العلوم الكريم القرآن سبق وقد فيها،
 فى المهمة الأسباب من للإنسان الانفعالية ألحياة اضطراب أن بينت
 البدنية. الأمراض أعراض من كثير نشوء

 عى اليطرة إلى دعوة من الكريم القرآن ف جاء ما أمثلة ومن
 يل: ما نذكر الانفعالات

 عزطها ؤجتة تنكم ن تغوزق إلآ قارعوا و تعالى: قال
 لشء ي يبكرن أذيين ي يمنيين أبئت و"لأزنن العتو

 ي وألة آلكاس ع والغافين ألقية ولخطيين ولكثاء
].١٣٤٠١٣٣ عمران: ا41 المخير،

].٨٥ اخجر: سورة1 اتجيل» الضفخ -«قاضقح

 حرة إلى ترون ألا آدم، ابن جوف ف جرة الخضب إن "ألا فقال

 ه
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 فليلتصق ذلك من شيئا أحدكم وجد فإذا أوداجه، وانتفاح عينية
 الرشى، سريع الغضب بطىء كان من الرجال خير إن ألا بالأرض

 الترمذى )رواه المرضى" بطىء الغضب سريع كان من الرجال وشر
 وأهد(. والبخارى

 عليه تدخل حتى الإنسان يجس أن الغضب عند المراد أن أى
 ف النفسي، الطب ذلك أثبت ونقد فشيئا، شيئًا غضبه فيزول السكينة
 أربعة من بأكثر والسلام الصلاة عليه الرسول عن متأخرا الحديث

 هو: الانفعال علاج أفضل فإن قرئا عشر

 انفعاله ساعة عليه يكون الذى الوضع المنفعل الإنا يغير أن
 يصاحب الذى ألمرتفع الدم ضغط من الشىء يعض يخفف حنى

 من عن ويعفو غيظه يكظم أن الفره يتعلم أن يجب ثم ومن الانفعال،
 يقول للغضب آخر علاجا الكريم الرسول وضع قد كذلك إليه، أساء

 وإنها تأر من خلق الشيطان وإن الشيطان من الغضب "إن الرسو:
 فليتوضأ". أحدكم غضب فإذا بالماء النار تطفى

 بمجرد المنفعل الشخص آن أيشا الحديث الطب أثبت ولقد
 تهدئته فى كبير أثر له ذلك فإن باردًا كان إذا خاصة الماء لتيار تعريضه
 استطاع الإسلامى المنظور هذا من عولج إذا فالفرد.. انفعاله وتخفيف

 والعفو. الغيظ عظم فضيلة علل وشب قاته، وتصر نفسه ف يتحكم أن

 الإنسان شخصية علل سيئة آثار المذموم الغضب لظاهرة كان وإذا
 ام
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 وترابطه، المجتمع وحدة علل وخيمة وعواقب واتزانه، وعقله
 نعومة منذ الظاهرة هذه بعلاج يهتموا أن إلا المربين علل ف وتماسكه،

 مرحلة إلى يصل أن إلى ثم التمييز مرحلة إلى يصل أن إلى الطفل أظفار
 المراهقة.

 الطفل فى الغضب ظاهرة لمعالجة العلياء يقدمه علاج خير وإن
 وصدق وعادة، تحلقًا له يصبح لا حتى وأسبابه الغضب دواعى تجنيبه

. علاج قنطار من خبر وقاية "درهم قال: من

 أن المربى فعى الجوع، وأسبابه الغضب دواعى من كان ا-فإذا
 غذائه إهمال لأن المخصص، الوقت فى 'لطفل إطعام إلى يعى
 آث} المربى يكون وكم.. نفسية وانفعالات جسمية، أمراض إلى يؤدى

 أنهa الله رسول عن وغيره دأود أبو روى فقد يعول؟ من ضيع إذا
 أولاده يضيع أن أى يقوت". من يضيع أن إ;ا بالمرء "كفى قال:

 وأمرته.

 أن المربى فعى المرض، وأسبابه الغضب دواعى من كان وإذا-٢
 ية لتوجيهاته امتثالا.. صحيًا وإعداده طبيًاً الطفل معالجة إلى يسعى

 برأ الداء الدواء أصاب فإذا دواء، داء "لكل وأهد: مسلم رواه فيا
 وجل؟". عز الله بإذن

 وإهانته الطفل عقاب وأسبابه الغضب دواعى من كان -وإذا٣
 ألتحقر كلات عن لسانه ينزه ن المربى فعى ذلك يستحق سبب بدون
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 النفسة الأمراض الطفل نفس ف ترسخ لا حتى والإهانة،
 السوية. غير والانفعالات

 روى فقد البر. عل والإعانة التربية حسن من هذا آن شك ولا
 "أدبوا قل: بمية الله رسول أن عنه اله رضى عباس ابن عن ماجه اين

 أدهم". وأحسنوا أولادكم

 ف لأبويه الطفل تقليد وأسبابه الغضب دواعى من كان ؟-وإذا
 الصاخة القدوة الطفل يعطيا أن الأبوين فعل الغضب، ظاهرة

 تعالى: لقوله تحقيقا الغضب عند النفس، وضبط والتروى الحلم فى
4 واجالنخييم الناس غي والعافين القيظ والقطبين و

 فى القائل ة الرسول لوصية وتنفيذ،]١٣٤ عمرا: آل [سورة
 عند نفسه يملك الذى الشديد ولكن..." ذكره: مر الذى الحديث

 الغضب"،

 الدلال الطفل لدى وأسبابه لغضب دواعى من كان -وإذا٥
 الأولاد، حية فى معتدئين يكونوا أن المربين فعي البالغ، والتنعم المفرط

 إ ينسب لما تحقيقا عليهم والإنفاق م، الرحمة ف طيبين يكونوا وأن
 بغيضك يكون أن عسى ما هوًا حبيبك "أحبب وجه: الله كرم عى
 ما". يوث حبيك يكون أن عسى ما هونًا بغيضك وأبغض ماء يوما

 فإن والتنعم "إياكم... أهد الإمام رواه فيا بهم منه حذر لما وتطبيقا
 بالمتنعمين". ليسوا الله عباد

 والسخرية الاستهزاء وأسبابه الغضب دواعى من كان -وإذا٦
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 لا حتى الأسباب، هذه يجتنبوا أن المربين فعل لألقاب، يا والتنابز
 حين الكريم القرآن تربية أعظم وما نفسه، ى الغضب ظاهرة تتأصل

 بالألقاب. والتنابز والتجسس، الظن، وسوء السخرية، عن ى

 قز تشز لا :امشوا أني ويثأا الحجرات: سورة ف قال حين
 بغن أن غنن يقاء ين4ث ن ذلا يجخ خلا يرثوا أن عين فزي تن
 الأتم يفن لقب9 يا تتيثوا وى أشؤ تبز;ا ذلا بجن خ

 [سورة الفاشون» مم فأزلتك تب لم قن الإيني بغنة المشوف
 ].،١١ الحجرات:

 معالجة ف النيوى الهدى أن العمر هذا عليء من كثير ويؤكد
 معجز، طى سبق الغضب:

 للبدن المهلكة الأمراض من الغضب سرعة أ شك لا إنه
 لكافحة ناجحة بطرق النبوية التعاليم جاءت وقد لقواء. والمتنفذة

 يروض أن المسلم وعل البدن عل السيئ تأثيره من والحذ الغضب
 وتزع النفس من العداوات جذور تستأصل فبالحلم الحلم عل نفسه

 سيرته من نعلم كبا3ي الله رسول أوتى وقد القلوب. ،من الخصومات
 الغضب. عند النفس وضبط الصدر وسعة لحلم من نصيب أوفى

 كن من "أربع يقول: ا الخلق سيد أن عنه الله رضى هريرة أبى عن
 يرغب حين نفسه يمللك من الشطا: من وحفظ الجنة له وجبت فيه

 يغضب". وحين يشتهى وحين يرهب وحين
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# النبى، عند رجلان "استب قال: عنه الله رضى سرد بن سليان عن

 إنى ه#: النبى فقال وجهه. احمر قد مغضبا صاحبه يسف وأحدها

 الشيطان من بالله أعوذ قال: لو يجد، ما عنه تذهب قالها لو كنمة لأعلم

 الرجيم".

 إلى يتعرضون الذين الأشخاص النفسى الطب علباء وينصح
 مذهلة، نتائج إلى تؤدى والتى خاصة تمارين آداء إى الغضب نوبات

 نار انطفاء إى يؤدى مما ألذهن ى استرخاء تبب التارين هذه
...٣-٢ ا- من الشخص يعذً أن منها العصبية، الثورة وإلحاد الغضب
 الطب جا فى الحقيقة هذه حرف. بأى ينطق أن قبل ؟٠ وحتى

 عدة بالله يتعوذ أن الغاضب أمر حين #ة الإسلام نبى اكتشفها النفسى
 ين ينزغثق وإما م الكريمة: الآية مهوم من واضح وهذا مرات

 غية». تمغ إله قانتوذبالأ تزغ المنقي
 وعدم الكوت إلى الغاضب ت# النبى دعوة القبيل، هذا من ويبدو

 ية النبى، أن عنهم الله رضى عباس بن ألله عبد عن جواب، بأى النطق
 فليسكت". أحدكم غضب "إذا قا:

 ثررة تهدئة ى عظيمة قاثدة له كريم نبوى هدى الوضعية، وتغير
 "إذا قال: النبى أن عنه الله رضى الغفارى ذر أبى عن الغضب،

 وإلا الغضب عنه ذهب قإن فلجلس، قائم وهو أحدكم غضب
 فليضطجع".
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 يتعرض من كل الحديث الطب يوصى قائلاً: الراوى د. ويعلق
 العنان إطلاق قبل بالاسترخاء النفسية والانفعالات الشديد للغضب

 الوقاية ف الأثر بائخ لمها كان الطبية الحقيقة وهذه واللسان. للجوارح
 الغضب عند نفسه تمالك فى المرء يوفق عندما الأزمات أخطر من

 الغاضب أمر حين البشرية النفس أعاق فى الرحة نبى اكتشفها والتى
 يجلس. أن الواقف

 ف الطبى الإعجاز كشف إلى باشا شمسى حسان د. توصل وقد
 الطى هاريسون كتاب ى "جاء يقول: كتب إذا النبوية الوصفة هذه
٣-٢ بنسبة يزداد أدرينالين النور هرمون أن علمًا الثابت من أنه

 الأدرينالين هرمون أما دقائق لمس لمدة بهدوء الوقوف لدى أضعاف
 تزيد النفسية الضغوط لكن الوقوف فى بسيطًا ارتفاعا فيرتفع

 الغضب معا، العاملين ارتفاع أن شك ولا.. الدم فى نسبته من
 ة النبى علم فمن كبير. بشكل الهرمونين هذين نسبة يرفع والوقوف

 حتى بالاستلقاء ولخفض بالوقوف تزداد ألهرسومات هذه أن
 الصلاة عليه إليه، يوحى وحى أنه شك لا.. العلاج؟" هذا يصف

 والسلام.

 أن عنه الله رضى الخدرى سعيد أبو رواه ما القبيل هذا ومن
 حمرة إلى ترون ألا آدم، ابن قلب ق جمرة الغضب "إن قال: و النبى
 خده فليلصق شيئا ذلك من وجد فمن أوداجه، وانتفاح عينيه
 ة". ا,

 ا و

 ط
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 أذل من الأعضاء أعز وتمكين بالسجود الأمر إز إشارة وهذا
 هو الذى والزهو العزة به وتزيل الذ النفس به لتستشعر المواضع

 الغضة. سبب

 توصية أحدث به، واليدين الوجه غسل أو البارد بالماء والاغتسال
 من يتولد فالغضب العصبى. الجهاز تهدئة3 البالغ أثرها لها طبية

 لباره الماء ويأتى بالضيق، والإحساس والتعرق العامة الخرارة
 وائرى. بالأمن إحساسه من فيزيد التعبدى، الفعل بهذا ليخفف

 غضب "إذا قال: فذ النبى أن السعدى عطية رواه ما مصداق وهذ!
 من الغضب "إن رواية وى النار" من الغضب قإ فليتوضاً أحدكم

 غضب فإذا بالماء، النار تطا وإنا النار من خلق الشيطان وإن الشيطان
 فليتوضأ". أحدكم

 اتجاهين إلى الفضب مع التعامل الإنسانية والدراسات النفس علباء قسم ولقد
 ها: متطرفين

 والإخماد الكبت الأول: الاتجاه

 النزاعات يتجتبون قهم ثمن: بأى السلام مبد] يتبنون وأصحابه
 هذه وتغطية دفن الطرق بكل ويجادلون الخصومات، ويتفادون
 ودا:ا يرام، ما علل شىء كل أن الخارجى للعام ويظهرون المشاعر،
 من لحلو حياتهم بأن حوفم من والآخرين أولأ أنقسم إقناع يجاولون

 المضايقات.
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 مع ظاهرى سطحى هدفه باهظ ثمن الترف لهذا يكون ما وغالبًا
 داخل والحقد الغل إلى تراكاته تؤدى وضحلة هشة علاقات تكوين
 النفس.
 والانفجار: التنفيس الثانى: الاتجاه

 وهذا بأول، أولا الفس وكس الجو تنظيف مبدأ يتبنون وأتباعه
 للغضب العنان يترك عندما الضغط من يريح البثر من النوع

 هذه وتكلفة الآخرين، أو أنفسهم تؤذى قد بطرق نقسه عن للتعبير
 تشوه تظل الغضب سببها التى فالجروح جذًاء فادحة أبقا الطريقة
 السلى بالغضب يسمى ما تحت ينطويان السابقان والاتجاهان النفس.

 ف تخرج مدمر بسلوك كان سواء باهظة وتكلفة آثاا منها لكل لأن
 النزاعات ويصعد الصراعات، ويحدث الجارحة، الكلات أبنائه

 وعدم والإلهاد بالكبت أو الخاطئة، القرارات واتخاذ والاشتباكات
 عليهم. تتقلب ما سرعا وقتية براحة أصحابه يشعر الذى المواجهة

 أمر إلى الواقع يجول الذى الشعور ذلك فهو الإيجابى الغضب أما
 ولذا الواقع، لإصلاح كبيرة طاقة صاحبه لدى وتتولد كان، مما أفضل
 مع للتعامل جديدة أساليب ناضجين كأشخاص تتعلم أن يجب

 تقوى إيجابية تصرفات إلى المدمرة الغضب طاقة تتحول حتى الغضب
 من نحتاج الجديدة والطرق بالأخرين. وعلاقتا بأنفسنا ثقتا

 التى التصرفات وتقبيم التقليدية، السلوك ناذج كسر إلل الأشخاص
 أو كله الغضب كبت عن فورا والتوقف الغضب، وقت منا تصدر

 كله. عنه التنفيس
 «د ت
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 القشب مع لتتعامل خطوات ثلاً والاجتماع النفس علماى وضع المنطلق هذا ومن
 إيجابية: بطريقة

 تهاجم رلا الأولى: الخطوة

 أبسط ومن النفس عن الدفاع ق الرغبة تحلق الغضب عاطفة إن
 عبارات تجنب يجب لذا للأخر، اللوم توجيه النفس عن الدفاع طرق
 الهجوم لأن الغضب عن للتنفيس وذلك عمرك، ألت أو دائخ، أنت

 وتيرة زيادة إلى بالضرورة يؤدى وهذا الضاد الجوم ظهور على يشجع
 إل لنزاغ الطروح والموضوع الحقيقية القضية عن والروح الغضب
 شخصية. امهامات

 الغضب ااعرف الثانية: الخطوة

 عاطفة أنه أساس علل الغضب إلى النظر عل جمينًا تتفق أن ينبى

 أن من بدلاً ل>خرين غضبه عن يعي أن طرف كل وعل طبيعية،
 بأتمى به يشعر ب] الأخر الطرف يجر أن وعليه ويكتمها، يجمدها
 متضايق، أنا محبط، أنا أشعر، أنا عبارات باستخدام عنها يعبر سرعة

 مضايقتك سبب الآخرون ليعرف ذاتك عن التعيير فى متفتحا كن بل
 الحقيقة. ومشاعرك

 أنا كلمة مستخدمين الغضب عن بالتعبير نبدأ أن شعارنا ليكن

 أنت. من بدلأ
 م
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 الفنهم وراء ما إلى رانظر الثالثة: الخطوة

 عادة بالغضب المسأة والمشاعر ثانوية عاطفة يكون عادة الغضب
 عدم أو الحد عن زائد تعب أو جروح عن ناتجة عميقة مشأعر تكون ما

 الغضب مسببات مع التعامل الغاضبين فعل لذا الأخر، من اكتراث
 بالغضب تشعر فحين غضبهم، إدارة ى النجاح أن عرفوا إذا الأصلية

 الأسئلة: هذه عن تجيب أن حاول

 مباشرة؟ الواقعة قبل حدث الذى ما
 الآن؟ به تشعر الذى ما

 الماضى؟ ف ما بشىء يذكرنا هذأ'لموقد -هل

 الغضب أثناء ف مستحيلاً يكون تد الغضب وراء ما إلى النظر إن
 درجة تبرد الغضب فورة فى النفس ونحاور العقل نحكم عندما ولكن

 الملتهبة، المشاعر نطاقات خارج بوضوح نفكر أن نستطيع حرارتها،
 ولكن عظيمة، فائدة القصيرة الاستراحة أو هنا للصمت يكون وقد
 والغضب، التوتر حدة من يزيد الطويل الصمت أن نلاحظ أن يجب
 إلى الطرفان ليعود الغضب عاطفة تهدأ عندما الحوار مواصلة يجب لذا

 الأخر ينصت !حدها يتحدث وحين منها، كل به يشعر عبا الحديث
 على تساعدنا إسعاف حقيبة مثل فالغضب يقاطعه، ولا باهتام ه

 فهو لنا يجدث تهديد أى عند حياتنا فى يطفو الغضب إن إذ الأمان
 الغضب، ف ليست فالمشكلة لتدميرنا، وليس اينها أساما موجود

 عن· التعر كفية في بل
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 العنف ضحايا عن م1٩٩ ا سنة مصر ف أجريت دراسة وفى
 أن: اتقح الغضب عاطفة عن الناجم

٩iعاطفة عن الناتج العنف بسب يكون الطلاق أسباب من٨٠,٩ 
 الغضب.

 الضحية. هى الزوجة كانت البحث عينة من/٧٦,١¥

 عبيها يقع التى هي منزل كربة الزوجة كانت البحث عينة من ه{٥#
 الزوجى الغضب آثار من الأكبر والنصيب الضرر

 شيكاغو بمدينة سيدة٢٧٠ علل أجريت أخرى دراسة وهناك
 عاطفة كتان عن ناجمة جسدية بأمراض الإصابة معدل أن أثبتت

 عن مرات ثلاث غضبهن عن يفصحن لا اللاتي النساء بين الغضب
 عنه. تفصحن اللاتى
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 الأطفال؟ غضب مع تتعامل كيف

 إى سنتي عمر بين الأطفال من كثير ى تتواجد الغضب نوبات إن
 الطفل أن نرى مرضية خلفية لها تكون الأحيان بعض فى ؟سنوات.،

 أحيانا الأرض عل نفسه ويرمى ويبكى بقوة يصرخ رغيته تلبى لم إذا
 غضبا. رأسه يدق

 الحاثة؟ هذه فى نفل ماذا

 فالطفل.. عام مكان فى أو الناس. أمام المشكلة هذه حصلت لو
 ى تعبة أو ماركت" "سوبر تجمع فى كريم" "آيس أو حلرى يطنب
 أن نرى للإحراج ومنعا بالصراخ يبدأ الأهل رفض وعند.. عام سوق
 الناس نظرات وإبعاد لإسكاته فقط طلبيه يلبوا الأهل

 النويات: هذه فى تتحكم كيف

 رغبة تلبية بأن تفيد الأطفال عل السلوكية والدراسات الأبحاث
 هذا لجعل الرثى السبب هى يريد ما وإعطاءه الصراخ. عند الطفل

 عادة.، عنده وتصبح الطفل يفعلها واحدة ومرة يستمر التصرف
 والغضب. الصراخ هر يريد ما لفعل طريقة أسهل أن فيعلم

 نفعل؟ ماذا

.. تحجل لا عام مكان ق كنت وإذا.. تغضب ولا هادنا.، ا-كن
a
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 هذه مثل فم تحدت وقذ أطفال عندهم الناس كل أن وتذكر
 الأمور.

 أن وهى طفلك. إلى توصلها أن تحاول التى الرسالة عل ركز-٢
 طلبك عل نحصل ولن ى بالنبة غضب أو اعتيام أى يثير لا صراخك

 الطريقة. بهذه

 حول طفلك مع حوار ف تدخل ولا تغضب لا تذكر.،-٣
 بالأسئلة. بادرك لو حتى كان مها صراخه موضوع

 ف منشغل أنك له تظهر وحاول.. تامة بصورة الصراخ -تجاهل٤
 بذلك فأنت وجهه ف بالصراخ قمت وئو لاتسمعه وأنك آخر.، شىء

 عليه ما كل أن تعلم يريد ما أعطيته ولر ذلك، لتصرفه اهتام أعطيته
 شيء. أى فيها يريد مرة كل فى السابق التصرف إعادة هو فعله

 أعله الفرصة اغتنم.. وهدا الصراخ عن الطفل توقف -إذا٥
 بيجب كيف نه واشرح.. يصرخ لا لأنه سعيد أنك له واظهر اعتامك

 الخلوى ثم أولا غذاءه يأكل، أن مثلا يريد ما علل ئبحصل يتعرف أن
 خطير يطليه ما أن هو طلبه تحقيق عدم من منعك الذى السبب أن أو
 للأطفال. يصح لا

 فتجنب الناس أمام الغضب نوبة أمام ضعينًا كنت إذا-٦
 فترة تنتهى حتى المطعم أو السوق أو ماركت السوبر إلى أصطحابه
 هدوءا أكثر ويصبح التدريب
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 قبل الغضب بنوبة سيصاب الطفل أ تشعر عندما الفيد -ومن٧
.. الطريق فى هثم شىء إى انتباهه لفت حاو البكاء ى يدخل أن

 نقطة تذكر.، وأخيرا مفضلة. لعبة أو.. مضحكة صورة.. جراء إشارة
 وبكى صرخ إذا أنه الطفل ليتعلم كافية فقط واحدة مرة دائم مهمة

 هذه واستحسن.. أخري مرة ذاك التصرف عاود يريد ما وأعطى
 يريد. ما علل للحصول الطريقة

 أطفالنا تساعد أن ويجب الإنسان، لدى طبيعى اتفعال الغضب إن
 إلى بالطفل يصل أ نقصد ولا عليه، واليطرة ضبطه عل وتدربم

 لأن طاغية قوة إلى الغضب انفعا يصل أن ينبغى لا كي] البلادة، درجة
 والجرائم. الانحرافات من كثرة وراءه الانفعال هذا حدة

 الطفل من الغضب ثورة صدرت ما إذا أنه العلياء من كثير ويؤكد
 وأقوى أحسن هو ها اللامبالاة وأن إهمالها هو ها علاج فأحسن
 العنف واستمال والضرب الصراخ وأما تأكيد بكل عقاب وأنجح

 وتزيد اشتعالا النار تزيد فكلها شابه وما الصواب وفقدا والتوبيخ
 وبكل بالعكس يل يريد ما الطفل إعطاء هذا يعنى ولا استفحالا العلة
 كان وإن مستمرة، عاده يجعلها فإنه وإلا يطلبه مما يجرم أن يجب تأكيد
 لا ولكن والطمأنينة بالمحبة وإشعاره بحمله بأس فلا تهدئته من بد ولا

 هدايا. ولا حلوى

 عليها طفلها عند تحدث التى الغضب نوبات الأم تتجنب ولكى
 التالية: الأساليب اتباع
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 ثورً فى وتتحكم هادئة تكون أ الأم عل يجب الطفل غضب وإذا»
 والهيجان. الصياح عن فورا وتكف الطفل، أمام

 غير لجدو إخضاعة وعدم الطفل مع للعب كاب وقت تحصين٩٤
.. والدراسة والنوم الواجبات ق :لدقيقة المواعيد حيث من مرن

 والراحة. بالسعادة الطفل إحساس عل يؤثر مما.. والنظافة والغذاء

 الطفل. تربية ف الوالدين بين الأوامر ق التناقر تجنب يد

 بهدف الطفل إثارة عن الابتعاد الإخوة أو الوالدين عى يجب٩
 عل العمل ولكن وخويغة الطفل إذلال أو التسلية أو الضحك

 مهدثته.

 الطاعة علل إرغامه أو الطفل حرية تقييد ف تنفعل ألا الأم علل يجب#
 أولا معه حوار إجراء أو إقناعه بدون

 إعطاؤه يب كا متعددة هوايات لميارسة للطفل فرصة إعطاء++
 من محرومًا يكون الغضوب الطفل إن حيث للعب، الكافى الوقت
 التى الأعال "أى إنجازاته علل مكافأته يجب كيا اللعب، ممارسة

 بها" يقوم

 بغيره. دأئ مقارنته أو.. عليه أخر وتفضيل الطفل إال عدم3

 الآباء عل ينبغى أيضا الأطفال عند الغضب جالات ولعلاج ه#
 إشباع ق التربوية الأساليب واستخدام الطفل، نفسية فهم والمربين
 الذات. وتأكيد والطمأنينة والأمن الحب من الأساسية حاجاته

 د
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 عل فيحافظوا لأطفالهم حسنة قدرة يكونوا أن الآباء عل ويجب#
 عن التنفيس عل ويساعدوهم الأطفال، غضب أثناء ى هدوئهم

 القنية الهوايات بعض إى نشاطهم بتحويل المكبوتة مشاعرهم
 واللوك بالصراخ القيام الوالدين عل يجب ولا.. والرياضية
 إن حيث.. المحيطة الواتف طبيعة مع يتناسب لا الذى الغاضب

 ضبط عل الطفل لتعويد طريقة أفضل الكبار عتد النفس ضبط
 النفس.
 أو أطفالهم حياة فى فيه المبالغ التدخل عدم والمربين الآباء عل ينبغى

 روح الأسرة. يود أن علل والعمل بممتلكاتهم، بالعبث الساح
 والهدوء بالاستقرار الطفل شعر فكللا والتسامح، والهدوء التعاون
 أجتاعية وجهة وحيويته وطاقاته نشاطه الطل ووجه ألنفسى،
 نفًا ينمو وتجعله والعفاء، الأخذ أسالب تعلم عل تساعده
 كبير. حد إلى والعناد الغضب أساليب عن البعد له يضن

 الكبار وعل الكبار، من بغضب الأطفال غضب مقابلة عدم و
 القرار. اتحاذ قبل الأمر مراجعة

 هو بل طبيعى، غير سلوك أنه عل الطفل غضب إلى النظر يجب لا٩
 يجب ولا فعال، ونشاط إيجابى مظهر وهو للعدوان، طبيعية صورة
 التعبيرية، الطفل قدرات علل يؤثر ذلك ف لأن بالعقاب إيقافه

 يشتد سوف يرما الطفل جانب من إيقافه يتم الذى والغضب
 الأشد. التدمرية الظاهر لديه وتظهر أيام ف ويتراكم
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 تثير التى بالتصرفات الاستهانة الخطاً من أنه العلاء بعض ويذكر
 زيادة لأن سريع، وبشكل بمعالجتها الاكتراث وعدم الطفل، غضب

 مشاكا عدوانًا يصبح الوقت مرور وبعد متوترا، تجعله الغضب
 والطفل الهانئة. الحلوة الحياة إلى حتى بل والصديق، المحث إلى يفتقد
 عن يختلف بشكل معه التعامل بالوالدين يجدر الغضب نوبة تأتيه حين

 كالتالى: وهو الطبيعية، الأوقات ف معه التعامل

 حين حياته من الأولى سنوات السبع في الطفل إ مناقشته: ا-عدم
 فالغضب له، يقال ما يسمع دلا يفهم لا بشكل يصبح يغضب

 أ الوالدان يقول أن إذن فائدة فلا تماتا، الكبير وعيه منافذ يسدً
 فعل. أو بكلمة عليه يعترضا

 الأولى، مرحلته ى طفلها طلب الأم ترفض حين غضبه: -قبول٢
 كل تكسير يجاول أو بالأرض، رأسه ويضرب ديصرخ عيج

 من وتقنعه بحنان، طفلها الأم تمسك أن وينبغي أمامه، حاجة
 هذه مثل فى والحذر أسرته، أفراد أحد أو لنفسه، المؤذية حركته
 الغضب لأن ورضا. بقبول بل وقسوة، بعصبية تمسكه أن الحالة

 لا طبيعية، تعتبر له والديه استجابة ولعدم المرحلة هذه فى
 ثانيا. بلطف وثقابل أولا، عليها مجاسب

 وشأنه، الغاضب الطفل يتركا أن بالوالدين يمجن معاقبته: -عدم٣
 من فليس مكافأته، وكذلك معاقبته، وعدم بالصبر ويتحلون
 الأنك الرحلة ف وهو الغاضب للفلل الأم غول إذ الصحب



 إذا له: تقول أو الخلوى، من تلعة أعطيك تسكت لو عمره: من
 سأضربك. الصراخ عن تكف ز

 الأولى حلته مر فى طفلها من تطلب الأم لعل بالمطالبة: الاستمرار-٤
 ولكن وجذاب، وقى بشكل أشياءه يرتب أو ملابسه، يخلع أن

 هذه وى للطلب. الاستجابة ويرتض ويغضب، يثور الطفل
 تطلب أو تقول أن دون غضبه، حالة فى تتركه آن الأم عل الحالة

 منه طلبها تكرر ثم الطبيعى، وضعه إلى يرجع حتى شيئًا، منه
 حتى وحدة عمية دون تستمر وهكذا أيشا، وذى بشكل

 يحول لا الغضب أن الطفل إفهام أجل من وذلك ها، يستجيب
 فيها يريد لا مرة كل ف الغضب فيستخدم للأمر، الانصياع ذون

 لوالديه. الاستجابة

 ما علاجه وطرق الغضب تسكين أساب من العلياء بعض وأكد
 يل:

 عليه. وقدرته وجل عز الله الإنسان يذكر أن أولا:

 قال ،٢2٤ الكيف: [سورة تيست» إذًا وآذ;يلك و تعاى: قال
 غضبت. إذا يعنى عكرمة:

 أذكراك غضبتك عند اذكرنى موسى: إلى أوحى تعالى الله أن يروى
 لك بنصرتى فارض ظلمت وإذا أمحق، فيمن أمحقك قلا غضبى، عند
 لنفسك. نصرتك من حر فإنها

 إذا وقال: له، وزيرا وأعطاه كتاا كتب الملوك أحد أن ويروى
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 من أرحم يشر، أنت إنا وللغضب لك ما فيه: وكان قتاولنيه، غضبت
 السباء. ف من يرجك الأرض ف

 مقابر مفاتيح عنده ألقى غضب إذا كان الملوك أحد أن ويردى
 غضبه. فيزول الملرك

 )يا يعاقبه: أن وكاد عليه غضب وقد- الرشيد لهارون رجل وقال
 وبالذى يديك، بين منى أذل يديه بين أنت بالذى أسألك المؤمنين أمير
 عنه. فعفا عنى( عفوت لما عقابى على منك عقابك عل أقدر هو

 وأصلح: وعفا فيقظة كقلم لمن الثواب من الله أعده يذكرا أن ثانيا:

 اننوى· سود: أكو» غى قخزة ؤضلغ قنا ففن« تما، قال

 يزم ألله دعاء يتفذه أن يتسطيع وهو غيظا كظم "من ي#: وقال
 ارواه شاء" الحور أى فى يمخيبره حتى الخلائق رءوس عل القيامة

 الترمذى].

 غيظ جرعة من الله عند أفضل جرعة عيد تجزع "ما غي: وقال
 آهد]، [رواد وجل" عز الله وجه ابتغاء يكظمها

 أمبر يا الملك: عبد ابنه له فقال يوتا، العزيز عبد بن عمر غضب
 فقال الغضب؟!، هذا تغضب به وفضلك اشه أعطاك ما مع المؤمنين

 لم إذا جوق سعة عنى يغى وما قال الملك، عبد يا تغضب أوما له:
 يظهرا. لا حتى الغضب فيه أردد

1٨١



 تعالى: بقوله عملأ الرجيم الشيطان من العظم بالة الاستعاذ ثالثًا:

 عيذ تييغ رتة باكة قانتوت تزغ الفنكن ين تزغئق {قلإما
 ،٢٢٠٠ الأعراف: [سورة

 إنا الشيطان من تعالى بالله يستعيذ عندما الغاضب فالإنسان
 ذلك ق لما نفسه ف ويستحضرها بهاء ويلوذ تعالى الله بعظمة يعتصم

 الغضب يسكن ثم ومن مكره، وإبطال ودحره للشيطان طرد من
 تعالى. الله بإذن ثورته وتهدأ

- الحيلولة من ذلك فى لما الكلام وعدم الصمت التزام رابتا:
 بى· من عقباه غمد لا ما ى الغاضب وقوع دون ألله بإذن

 ولأن ذلك(. نحو أو سخرية، أو شتها، أو )سجا، الكلام وسيى اللفظ
 وتغيظ دائمة، ثورة فهو الغضب، عند يسكت لا من الناس "من

 ويلعن كالمحموم، ارتعش أحذ مشه إذا العبوس. وجه على يظهر
 ويطعن".

 للغضب مناسبا علاجا للكلام وتركه الغاضب سكوت كان ولهذا
 غضب "إذا قال: يو النبى أن عتها الة رضى عباس ابن عن روى لما

 ثلاثا". قاها فليسكت أحدكم

 سعيا· أبى عن روى لما بالأرض الغاضب الإنسان التصاق خاما:
 مرة الغضب وإن "ألا قال: ذ النبى أن مرفوعًا عنه الله رضى الكدرى

 أحس فمن أوداجه، وانتفاخ عينيه غرة إلى رأيتم أما آدم، ابن قلب ى
 المقصود دلمل التما] ارواه بالأر" فليصن ذلك من بشىء

 ب



 ذلك إلى يشير كب الحركة وعدم مكانه ى الغاضب بقاء هنا بالالتصاق
 العلاج ألوان من لونًا الحديث هذا فى "ثلاحظ بقوله: الباحثين أحد

 بالأرمل، اللصوق وهو ألا فذ الرسرل وصنه الغضب، ثورة
 غضبية آثار عنها ينجم أن يمكن حركة كل تجميد منه والغرض

 مادة".

 لأن أخرى حالة إلى الغاضب عليها يكون التى الحالة تغيير سادتا:
 غضب من فيه هو ما عن ولويي- وانصرافه له شغل ذلك ق

 أحدكم غضب "إذا قال: ييو الله رسول أن عنه الله رضى ذر أبى فعن
 [رواه فليضطجع" وإلا الغضب عنه ذهب فإن فليجلس، قائم وهو

 أبوداود].

 ف يكون القائم فالغاضب آخر تربويًا نبويًا إعجازا نلاحظ وهناك
 أو جالتا كان لو مما أكثر الانتقام لسرعة واستعداد تهيئ حالة

 التى اخالة تغيير إلى داعيًا الكريم النبوى التوجيه فجاء مضطجعا؟
 وعلاجا ألمباشر، الفعل ره من يتوقع قت لما منغا الغاضب عليها يكون

 إلى يؤديان الغضب حالة ق مضطجتا: أو الجلوس أن حيث" لها
 الغضب أحدثه الذى التوتر مقاومة عى يسباعد مما البدن، استرخاء
 ثم تدريجيًا، الغاضب انفعال حدة غيف إى النهاية فى ذلك ويؤدى

 ميل يقاومان والاضطجاع الجلوس أن كرا عهائيًا. منه التخلص
 العدوان" إلى الإنسان

 ثورة تهدئة ف فاعل أثر له الذى الوضوء إلى المسارعة ساقا:
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 حرارة وارتفاع الغاضب الإنسان دم فوران ف تتسيب التى الغضب
 فعن- الله بإذن- الطبيعى وضعه إلى الإنسان يعود وبذلك جسمه،

 من الغضب "إن ينج: اله رسول قا قال: أنه السعدى عروة بن عطية
 فإذا بالماء، النار تطفا وإنا النار، من خلق الشيطان وإن الشيطان،

 داوه]. أبو [رواه فليتوضأ" أحدكم غضب

 هذا "ويشبر بقوله: الحديث هذا عل المتخصصين أحد علق وقد
 الدم فورة من يهدئ البارد فالماء معروفة؟ طبية حقيقة إلى الحديث
 العضل التوتر حالة تخفيف علل يساعد كبا الانفعال، عن الناشئة

 والعصبى".

 والعواقب المؤسفة النتائج من الغضب عن ينتج ما فى التفكر ثامنا:
 قول من كان ما عل والحسرة الندم إى الغالب فى تؤدى التى الوخيمة
 من الإنسان شخصية به تمتاز ما مع يفق لا أهوج، عمل أو جارح،

 ما أول "والغضبان العلماء: أحد يقون الخصال. وكريم الصفات جيل
 كلامه، ويفكش أعصابه، وتتشنج صورته، فتقبح نفسه عبى ينى

 يأكل نار من شعلة وهو إلا تراه أن وقل انتقامه، ظلمة من علل ويزي
 بعضا. بعضها

 مجاراتهم: وعدم عليهم والصبر الجهال عن "لترفع تاسعا:

 رجلاً أن يروى مثلهم، أصبح مستواهم إلى تدنى إذا الإنسان فإن
 سبتنا، ى تن ثغر لا هذا يا الدرداء: أبو له فقال كلاتا، الدرداء أبا أسمع
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 أن من بأكثر فينا الله عصى من نكافئ لا فإنا موضعا، للصلح ووع
 قيه. الله نطيع

 لم وإن لى، الله فغفر قلت ك] كنت إن له: فقا الشعبى، رجل وشتم
 لث. اله فغفر قلت، كيا أكن

 فقال: عمر، إليه فنظر العزيز، عبد بن لعمر القول رجل وأغلظ
 منى تتاله ما اليوم منك فأنال اللطان بعز الشيطان يستفزنى أن أردت
.1 فذا؟

 عل والآخر الحين بين وتربيتها النفس ترويض عل العمل عاشرا:
 تعتاد حتى الصفات وجميد السجايا وكريم الأخلاق بفضائل التحى
 الاندفاع عدم عن وتربى والتروى، الصبر وتالف والصفح، الحلم

 وهكذا الفعل. أو بالقول سواء الغضب عند والانتقام الرد ف والتسرع
 برسوله فيه مفتديًا المسلم الإنسان عند طبعا ذلك يصبح مرة بعد مرة
 يعلم الى 'فالمؤمن عقوبته وعفوه غضبه، حلمه يسبق كان الى ة

 للخلاء، اشه أعده الذى العظيم الثواب ويلاحظ الله. عند الحلم فضر
 علل ولو الحلم، فضيلة لاكتساب تويًا اندفاعا نفسه ف يجد آن بد لا

 قد الزمن من مدة خلال التدرب وبعد النفس، وثغالبة التكلف سبيل
 يكن لم ولو مكتسبة: خلقية سجية الحلم يميح فقد تطر لا أو تطول

 سلقا. ذكرنا كي.. قطريًا" طبعا الأصل ى

 احتفاظك عل تساعد أخري طرق هناك سيق ما إلى ضاقة وبالإ-
 الإنترنت شبكة ومواقع المراجع بعض فى وردت والتى بهدوئك
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 محاولة فى الخيال استخدام أن النفسى الطب علء بعض ديرى
 تمنحك أفكا}ا استحضر أو ها مررت مبهجة تجربة تخيل الاسترخاء:

 إلى اذهب أو الفراش، على بالتمدد عضلاتك أرخ واهدوء. السعادة
 ذلك. أثناء فى بعمق وتقس الطلق، أهواء لاستنشاق مكان

 تعينك تعابير أو كلات خاطرك ف رده أيضا: بالآتى وينصحون
 أثناء ى الهدوء" و" "النوم" مثل كلبات ترديد الاسترخاء: عل

 منظر وتغيًل والغضب، التوتر تحفيف فى يعين ربا العميق التنفس
 يمكن أيا. يساعد قد الصافية، الساء كمشهد ذهنك، فى هادئ جيل

 لا أنك ويؤكدون عمين بشكل نتنفس بأن كله فذا نتصدى أن لنا
 التفس مع يحدث وما أنفاسك، تحبس حينا الاسترخاء تستطيع
 تجعل وفا الدماغ، ق للاسترخاء الاستجابة تحث أنك هو العميق

 فإنن متصلبا، الجسم من العلوى الزه من المقتطعة القصيرة الأنفاس
 تسترخى". سيجعلك العميق التنفس

 وبسهولة أنفسهم تعليم يعيدوا أن الناس يستطيع الطريقة، وينس
 قى البدائية المشاعر تستفز حين الاسترخاء أجل من بعمق التنفس
 هى التدريب، من قليل بقدر الطريقة، هذه وستصبح الدماغ.

 والتلويح الصراخ محل الاسترخاء وسيحل الطبيعية الاستجابة
 يتحول قد الذى الغضب ذلك محل أو بشدة، الأبواب إغلاق بالأيدى

 الآخرين. عل جسدى إعتاء إلى

 ما هو بوضوح التفكير عل القدرة فقدان أن أيضا العلياء ويرى
 عتي عير الماس من تتبر شعل
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 حولك تدور المشاجرات معظم أن ف السبب أن إلى هالتزمان ويشير
 وتافهة. صغيرة أشياء

 زمام يستعيد لكى يهدأ وأن اندفاعه من المرء يجفف أن الأممية ومن
 أن قبل عقلانية بطريقة التفكير من يمكنه ما دماغه آلية على السيطرة

 التحدث لير لمرضاه هالتزمان يعلمه ما أهم أنن غير الأمور. تتفاقم
 البعض. بعضهم كلام إلى والإنصات الأستاع بل الأخر أحدهم مع

 أنه لدرجة شريكك منظور من الأمور ترى أن حاو ويقول:
 واستحسانه، رضاه تتال بطريقة عنها التعبير بوسعك سيكون

 وهذا يقوله، لما الاستإع تم قد بأنه يشعر الأخر الشخص وسيجعل
 أنهم هو يتشاجرون الناس معظم أن ى والسبب الشكنة. لب هو

 من هناك بأن المرء شعر إذا أما إليهم، يستمع أحد من ما بأنه يشعرون
 أن خطر وبتلاشي بالكامل، تختفي، الدفاعية استجابته فزن يفهمه
 تقريبا". نهائيا الغضب يصيبه

 الغضب: مواجهة علل تساعد التى الطرق بعض يي وفيما

 العلمية: الحقيقة هذه الغضب إلى ما موقف دعاك إذا تذكر

 أعسابك: طاقة تستهدك ا.لا

 أي فإن ولذ! وتتلقه، العصبى الجهاز تستهلك الزائدة العصبية إن
 هو قيي توظيفها يمكن التي للطاقة هدرا تعتبر سلبى غضب حالة
 يتجنب الطاقة هذه ف بالاقتصاد ينصحون النفسانيون فالأطباء نافع.
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 للمزاج بالغة إساءة تسىء لأتا الحادة النفسية والأزمات الحالات
 بعض أو ويصيبه الجسد يستم المحتدم الغضب أن أى العام، الصحى
 إن المثال. سبيل عل المعوية، كالقرحة خطيرة بأمراض أجهزته

 أمر وإيابي، ومفيد نافع هو لما العصبية الطاقة ادخار أو الاقتصاد
 ادعاء يفند ما وهو الطاقة( ب)تحويل عليه يصطلح ما وهو ممكن،

 الحلال يعض عن الامتناع أو العفة، أو الغيظ كظم أن من البعض
 يعقد والروحية والبدنية النفسية الرياضات من ذلك غير أو المسموح،
 )الكبت( بين ينزقون لا فهؤلاء نفسية، بأمراض ويصيبه الإنسان

 الامتناع وبين لدفعها، سبيل، لا خارجية ضغوط عن ينجم الذى
 المناعة. فى بزيد الذى الذاتى

 الرقيمة: النضب عراقا تدبر"

 خائر: من الغضب يسببه ما بعض ى تتأمل دعنا

 والأيدى، الروس فيها تطيح قد فيها، موادة لا حرب فى الدخول
 لمدة واشجران القطيعة بالجروح، الجسد ويصاب العيون تفقاً وقد

 الجور. ونف العظم كر مرحلة إلى العلاقة تصل وقد ، طويلة

 أما وأحاسيسه. مشاعره إلى والإساءة الآخر، الطرف بكرامة المس
 بن عمر قال كيا المؤمن حرمة لأن أعظم، فالحرمة مؤمنًا كان إذا

 المشرفة. الكعبة حرمة من الله عند أعظم الخطاب

 أو كالأوانى اليد، متناول إلى القريبة الأشياء وتحطيم تكسر
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 حالة من كجزه بعنف، الأبواب وصفق وإغلاق الزجاجية، اللوحات
 المتفجر. الغاضب يعشها التى الانتقام

 الإنسان موقف وهشاشة الضعف عن الكاشف الندم من حالة
 التى الجنون من حالة ركبته وقد لها يرثى الثى وصورته بل الغاضب،

 أوهيته. وقاره من شيئا تقى لا

 الغضب: قيه اتفجر الذي الهد -غادر٣

 لا لأا الغضب نيران فيه تندلع الذى الكان فى طويلاً تبق لا
 استثاره الذى أو الغضب، عل المحرض كان إذا سيها لا سريعا تتطفئ

 نيران عل الحطب من مزيدًا وينقى استفزازك ف يمعن نفسك ف
 و لطعناته تستسلم ولا.. له يعلو ك بك يتصرف تدعه لا غضبك
 لاستشعار حساسية أو حامة نديلك لتكن.. الكيل يطفح ثم البداية
 انتقل معركة إلى جزك ينوى الآخر أن عرفت فإذا وترعه، قبل الخطر

 المشهد ف بقاءلك لأن وتبرد، أعصابك لتهدأ آخر مكان إلى الفور عل
.. أكثر تحتدم ويجعنك الاستفزاز ف يمى الآخر بجعل الكان أو

 سلفًا. معروفة والنتائج

 وتذكره: التالى المشهد في تأمل٤

 طالب أبى بن علل بوجه العامرى( وذ عبد بن )عمرو بصق حينا
 بل عليه، بالانفضاض على يعجل لم قتيلاً، يرديه أن يوشك وهو

 لله غضبا أقتله أن أودت قال: ذلك، ف له قيل ولما قليلاً، استدار
 صرعه. ثم برهة تركه وإتا الفور، عل يعاجله لم ولذا لنفسى، لاغضبًا

 ح
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 الناضبة: كناتك استبدل د

 ولأن البذيئة، الكلبات الغضب، أثناء ف اللسان. عل المتصاعد
 بالكلبات عته تنفس أن بإمكانك فإن مهدئات، إلى يحتاج الغضب

 ما عل تندم تبلك ولا أخلاقك طيب عن تعبر التى الكلمات ولكن
 "غفر.. الله" "ساعك غضبك: يثير لمن قل الغضب، صورة ف قلت

.. بالله" إلا قوة ولا "لاحول ذلك" قملت لم عنك الله "عفا.. لك" الله
 "أصلحك.. إليه" وأنوب اله "أستغفر.. راجعون" إليه وإنا لله "إنا
 إلخ... وأصلحنى" الله

 أغر: بشكل غضبك عن -نفس٦

 عن الإيجابى التنفيس ألوان من لون السابقة لكلبات استخدم
 بأى الغضب عن التنفيس دعاة أ نذكر أن نريد ولكننا الغضب،

 النفسية الاحتقانات أن يرون لأنهم مصيبين، غب الأشكال من شكل
 فهم ولذا داخله، فى أعصابه تحرق التى النار يجبس كمن سلبية، آثار قا

 المحيطة، الأشياء تكسر أو باكيا، الانفجار عل الغاضب يشجعون
 وثورته. فورته تهدأ حتى النابية الكنات وإطلاق

 أثناء فى النفس عل السيطرة عملية عن الكريم القرن تعبير إن
 يطفح يكاه الغضب بأن موحية دلالة ذو الغيظ( )كظم ب الغضب
 يمث كالذى أو فوهته، بإغلاق تكظمه ولكنك يغل، الذى كالقدر
 منع أى القرية( )كظم قيل ولذا ماؤها، يسكب لا حتى فمها من القربة

 لص

١٩٠



 غير نهائيا الغضب منع أن يعنى وهذا السيلان. من لبنها أو ماءها
 يفلت لثلا بزمامه الإمساك ولكن بعضها. ذكرنا التى لمنافعه ممكن.
 وتتذكر وتذكره الله إلى تلجا آن ى الآخر التنفيس أساليب فمن ممكن،

 أن ورد فقذ ولذا عنك، الله غضب سيكب الناس عن غيظك كظم أن
 ركعتين وتصلى تتوضا أن استطعت إذ: أما واجب الغضب عند الذكر

 المتلاطم الساخن داخلك تبريد ف أكبر فعلاً سيفعل الذكر هذا فإن
 يوم، ذات الأسواق بأحد الأشتر( )مالك مر فلقد الغضب. بأمواج

 جاره فالتفت ببندقة، فرماد فه، يعر يكن ولم به يهزأ أ الباعة أحد فأراد
 من كان في ومقامه: بمكانته وأخبره هذا؟ من أتعرف مؤنا: إليه

 وإذا منه، والمغفرة الصفح ليطلب )مائك( خلف ركض أن إلا المرجل
 وقت الوقت يكن وم ليصل ووقف قريا مسجدا دخل قد بالك
 يقبله عليه: اعتدى الذى الشخص انكب صلاته من فرع فليا صلاة،
 أصل؟ جثت لماذا أتدرى له: قال أن إلا مالك من كان فا إليه، ويعتذر

 رى- لك لأستغفر قال: لا، قال:

 العلى: فعل نستطيع الغيظ كظم بفضل أ جيئا نعلم أن ويجب

 خواطر من به ما وكثف اجهك يو الذى الشخص قلب قتح»
 وأسرار.

 ونار خصمك شيطان نار تطفىع أن تستطيع الغية كظم بفضل٩
 شيطانك
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 عن والبحث والسباح بالعفو بادر غيظك كظم ف نجحت وإذا ف#
 أخطائه. عل والصر الطيبة بالكلمة شخرج

 ليسمع وديع صديق إلى تغير قد أهائج الخصم أن ستشعر ذلك بعد#
 كلمة بأى تغضبه وأن إياك ولكن تقوله ما كل مع ويتجارب

 الأولى. المحاولة هى هذه ولتكن

 تكن لا فلباذا الأوى، المحاولة فى هدفك منه تحقق أن إلى تصل إذالم ٤#
 ثالثة بمحاولة ثم، طيبة أكثر بكلمة ثانية مرة وتخاو ونصبر حليا
 الله. بإذن تريد ما إلى تصل والصر فبالحلم لزم إذا وأكثر

 تخشب: بالا النضب اتق3

 تتأثر أن آخر شخص غضب اندلاع حال فى أيا ويمكنك
 له: تقول أن أو بالمثل، عليه الرد بعدم غضه تمتص إن بل بغضه،
 ذلك"، كل يستحق لا الأمر.. أعصابك تتلف لا روعك"، من "هدئ

 أكثر فيه نكون الوقت هذا ف الحديث لنؤجل.. الانفعال هذا "ز
 من الأسفل الدرك إلى معه تهبيط لا أن أجل من ذلك كل هدوءا".
 نتقى "بم السلام(: )عليه )عيسى( الحو:ربون قال الغضب.
 تغضبوا". بألا قال: الغضب؟

 الآخرة: غضب أطفئ

 ف موصو بينها والجسر.. وثيقة الآخرة وبين الدنيا بين الرابطة
 يغضب إن.. الآخرة ق منعكس له الدنيا ى تعمله ما فكل لحظة، كل

 ب
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 كغضبنا ليس وغضب عليه، وإجتبرائك وذنوبك معصيتك من
 ويحدون، يتجرون الذين من انتقام لكته تضره، لا فلعصية

 عن غضبك نيران تطفر بأن الرب غضب تطفئ أن وبإمكانك
 الآخرين.
 «بط

 غضبك أمسك موسى يا أن السلام(: )عليه موسى إلى الله "أوحى
 بواحدة، واحدة ليست إا غضبى"، عنك أكف عليه ملكثك عقن
 'جنبهم فقد غضبى الناس عن كففت إذا لأثنى متساوين، ليا فها

 النار جنبنى عنى، وغضبه سخطه الله رفع إذا أما الغضب، هذا شرور
 الغضبه. سجرها التى

 شفتيك: علي عش-

 أتدرى له: فقال العلاء، أحد إلى غضبًا يستشيط وهو أحدهم جاء
 فلان؟ صنع ما

 صنع؟ ماذا له: قال

 مجلس. كل ف يسبى له: قال
 تسبه. لا له: قال

1 أمرخ؟ ألا وتريدنى يطعننى إنه الغاضب: قال
 شتيك! عل عض له: قال

 الذى الغاضب عل الصعوبة من شىء الوصفة هذه ف يكون قد
 عليه يرد أو مباليًا، لا أو ساكت إله، يسىء أو يشتمه تن: أمام يقف
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 الصعبة. لأشياء كل يجعل كل بجعلها. التمرين لكن مهذبة، بألفاظ
 يسيرة. سهلة

 النوم: من الكافي قسطك غذ.1٠

 طوال المزاج عكر يظل قليلاً ينام الذى أن وبالتجربة علميًا ثيت
 وأن بسيطة، لأسباب الانفعال شديد ويغدو أعصابه تتوتر بل النهار،
 قيمة علاقة للنوم أن يبدو ما بسرعة، ينفعلون لا جيدا ينامون الذين

 لا قد التى الغضب بحالات وبالتالى وتوترها، الأعصاب باسترخاء
 واضج. سيب لها يعرقا

 بة ء د

 الغاضب: سورة استشر ا1

 غضبك حالات ف صورتك تمثل، الغضب.، بكراهة نفسك أشعر
 سورة ى وأنت متحركة صورا لك التقطت كاميرا أن ولو وانفعالك،

 أنت. ليس هو الفيلم ف الذى إن وقلت شخصك، لأنكرت الغضب
 أن يريد حيوان بحالة الشبيه الثائر الهيجان حالة من بالقرف تشعر لماذا

 آخر؟ يفرس

 ق ولأثك عليه، ستندم ولأنك مخجل، الطريقة هذه ترقك لأن
 قيل: ولذا صارعًا، كنت ولو حتى المصروع ستكون الغضب حلبة
 الغضب ركبه "من أيضا: وقيل ندم"، وآخره جنون الغضب أول

 وحنثا" حصاتا ركب

 ب
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 الغضب: إطفاء فى نجت إذا نفسك كافئ ا٢

.. تجتازها غضب حالة كل ف نجاح علامة أو نقطة لنفك اعط
.. بسرعة امتصها الصغير، الغضب حالات بمكافحة أرلأ إيدأ

 يستثير موقف أى مواجهة عتد السابقة النقاط جميع من واستفد
 غضبك.

 لنفسك: قل أعصابك، عل السيطرة ق فائزا تخرج مرة كل وف
 السابق من أتوى الآن أنا.. فه الحمد

 الطائرة كخيوط تتركه ولا به امسك.. بيدك الغضب خيط إن
 حتى والصدام الاحتكاك حالات وتجنب.. فيه تمذ فلا.. الورقية
 لم فإذا.. أنت أحدهما طرفان.، مناك الحالات هذه ففى، منها، البسيط

 ذاك. أنت فكن... حكين حلا الأخر يكن

 الخير: العطاء بهالات فى وتوظيفها تخزينها هو الطاقة بتحويل المراد
 الشهوات. ف والاسترسال الغضب في بها التفريط أو إنفاقها من بدلا
 واعتدال بحلم تصزفنا فإذا العصبية، الطاقة تستقد الغرائز هذه أن أى

 والابتكار. والإبداع 'لإنتاج من المزيد إلى الطاقة هذه تحولت
 آن نه يجوز لا المؤمن أن الأخلاقية وثقافتنا الإسلامية آدبياتنا ى
 المؤمن أخيه مقاطعة أو هجران له يحق لا أى ثلاث، فوق أخاه يهجر
 كان ولو حتى مجاريها إلي المياه يعيد أن عليه وبعدها أيام، ثلاثة من أكثر
 الناس عن والقافين الفيا الكاظمين....3 تعال: قال عليه المعتدي, هر

 المحسنين». واللةكحب
 مي م
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 الآتى: خلال من ذلك يتم أن ويكن. النضب، تعلاج كوسيدة الآخرين تهنئة

 الكلام: على التشجيع١

 هذا الكلام إلى دفعه طريق عن الآخر الطرف تهدئة يتم
 فبهذا· الصامت الغضب حتى أو الجادة والمناقشة الصراخ عن عوضا
 حالة فى هو أو هى واذا والتوضيح الشرح عل الآخر الطرف تساعذ

 'تفعأل.

 بإلقاء الحديث عل الآخر الطرف لدفع فعال أسلوب ذلك إن
 وكل إلخ، كيف.، ولماذا، ماذا، الاستفهام: بأدوات تبدأ مفتوحة أسئلة
 السبب وشرح أكثر التكلم عى الآخر الطرف تشجع الأساليب هذه

 الإنسان دفع حاولتا كل كذلك اهدوء بب الانفعال وراء الكامن
 تهدئتها قى المهمة الخطرة فى هدوءا أكثر كلامه سيكون للكلام

 عند كذلك حدة عل كلا معها والتعامل بعضها عن فصلها هى

 يليه الذى والسؤال السؤال بين يفصل أن يجب الأسئلة طرح
 بقدر وموضحة عددة الأسئلة تكون أن يبب كذلك الوقث بعض

 لو تتمني وأنك يقول لما متفهما بأنك الأخر الطرف وأحبر الإمكان
 وصراحته تفتحه تقدر وأنك انخفاضا أكثر ويصوت ببطء تكلم

 وهدوءه.
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 بتفتح: ا-استمع

 تتمثله الذى لهدوئك بالاستجابة الآخر الطرف يبدأ عندما
 له بينت إذا تهدئته علل أكبر قدرتك ستكون الكلام عل له ولتشجيعك

 باهتمام؟ تستمع أن يعنى فلإذا يقول لما باهتام تستمع وأنك امتامك

 يقوله لما تنتبه أن وبإخلاص تحاول فعلا أنك يعنى باهتام الاستاع
 بين ما تقرأ أ محاولا وإحساس بدقة يعى باهتمام والاستياع الآخر،

 تاقا. تفها الأخر الطرف يقول ماذا وتفهم السطور

 التفهم: -إفلهار٢

 بقول لما ومستمع الكلام علل الآخر الطرف تشجيع ف مستمر أنت
 يتم وأحانا لحديثه تفهمك أظهرت لو أكثر هدوءه سيكون تقول، أو

 ما )أعرف المثال سبيل على قولك خلال من السهولة بمنتهى هذا
 يكون فدائخ العنى تفس تحمل عبارة أو ذلك( أفهم )أنا أو تعنيه(
 صياغة )إعادة التفن علباء يسميه ما طريق عن تفهمك إظهار

 وبصدد أنت بتعببرك الآخر الطرف يقو ما إعادة أى الموضوع(
 لشاعر الانتباه الأنفع من يكون ربا شخص أى مع التفاهم

 بال يقوله ما فقط ليس تلاحظ أن عليك الشخص هذا وأحاسيس
 الأخر الشخص لمشاعر تفهمك أن تشعر وعندما يقول. كيف

 عنه تعبر أن الأفضل من يكون دائا فهنا الهمة أديا قد معه وتعاطفك
 الأخر. للطرف
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 وأكدها النبوية السنة فى وردت أدوية يدون علاجية رسائل وهناك
 أو لله، ركعتين تصل أن غضبت إذا مرة جربت هل الحديث: الطب
 لها الأدوية إن المهدئات من بدلا الكريم الفرآن آيات من بعض قراءة
 وأهل الرسول إيجابية، ا5 آثا فتحقق الصلاة أما سلبية، جانبية آثار

 أما ذاتى، إيانى بدافع ذلك يوصون كانوا اللام( )عليهم البيت
 ف وردت التى الحقيقة مؤكدا بذلك ينصحنا 'لحديث الطب فإن اليوم

 الركن هى الصلاة إن شفاء( الصلاة فى فإن نصل )قم النبوى الحديث
 الصلاة ترك والكفر الشرك وبين الرجل بين وإن الإسلام، فى الثانى
 أيقا فيها فإنا العبادة، أركان أهم أحد الصلاة كون بجانب ولكن
 كف؟ شفاء

 يترتب التى المشكلات من الكثير حياته فى يواجه الإنسان ­إن
 تتراك بدورها وهى والغضب، العصبى والتوتر النفسى الانفعال عليها

 الأمراض، من العديد تسبب كا الإنسان، صحة عل سيئة ا3 آثا
 عليها يترتب هرمونية اضطرابات حدوث إلى يؤدى كثب%ا فتكرارها

 فى السكر نسبة ارتفاع أو الشرايين أمراض بعض أو الدم ضغط ارتفاع
 المختلفة. النفسية الاضطرابات عن فضلاً الدم،

 فإن المهدئة ابوب تناول من الإكثار خطورة تأكدت أن ­وبعد
 لا الصحيح العلاج أن ويرون بديلة أساليب باتباع ينصحون الأطباء
 وبالتال الإنسان سلوك بتغيير يتحقق وإنا المهدئات بتناول يكون
 شخصيته، تغر
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 طريقتين: خلال من يتم الحديث النفى العلاج هذا إن

 يتدرب وفيها والعضل النفى بالاسترخاء العلاج الأولى: الطريقة
 إشراف ت التام والنفسى والعصبى العضى الاسترخاء عل الإنسان
 عن تحدثنا وقد... المهدئات تفيده مما أكثر يفيده وذلك نفسى طبيب
 مفصل. بشكل ذلك

 ف وذلك للأحداث الإنسان انفعال تقليل الثانية: والطريقة
 لموقف يتعرض ثم انتام الاسترخاء عل الإنسان فيها يتدرب جلسات

 ثم التام، للاسترخاء ويعود بسانه الطبيب ويامره.. فيثور غضبه يثير
 لا للغضب المثير للموقف تعرض إذا حتى مرات عدة ذلك يتكرر
 التوتر مع تماما يتعارض التام الاسترخاء لأن ينفعل، ولا يثور

 والانفعال.

 فى مرات لممر، الأسلوبين هذين ممارسة تنيح الصلاة أن كا
 والاسترخاء النفسى الاطمئنان حالة اقترا يحدث الصلاة ففى اليوم،

 قبل المسجد خارج والانفعال والتوتر للغضب المثيرة بالمواقف
 الإنسان انفعال فيقل بينها نفسى ارتباط يحدث وبذلك الصلاة،

 الإنسان يستعين وبذلك اليومية حياته ف تعترضه التى للأحداث
.. مشاق من اليومية الحياة ق يكابده ما على الصلاة ف التفى بالشفاء
 بالكز أتتييثوا :احثوا ألنيينق تتألها م وجل: عز اله قول فذلك

. وآلكأؤة(

 ص
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 للغضب السلوكى العلاج

 بصورة الفرد سلوك تغيير عل يعتمد والذي السلوكى، العلاج
 ف عليها يعتمد التى النفسية العلاجات أهم من واحد وهو مدروسة،

 والاضطرابات القلق اضطرابات النفسية الاضطرابات من كثير علاج
 السلوكى العلاج أثبت نفسية اضطرابات وهناك السلوكية، خاصة
 ف المشكلة لكن القهرى، الوسواس مثل الدوائى العلاج عل تفرة

 جيد، بشكل العلاج هذا ف التخصصين تلة هو السلوكى العلاج
 متوفرا يكون الذى الدوائى، العلاج تثبرا تفوق التى كلفته وكذلك

 إل بالذهاب المريض يقوم أن إلى يحتاج ولا وقت، أى ف المرضى لدى
 العلاج ف المتخصص الشخص به يعمل الذى المصحة أو العيادة

 السلوكى.

 والعنف، الغضب نوبات علاج ف كثير! يساعد السلوكى العلاج
 مرحلة ق الصغر من أى بدايته، من الأمر تدارك تم إذا خاصة

 الوالدين عند العنف مع للتعامل الخاطئ العلاج هى المشكلة الطفولة.
 يجلى العنيف الطفل عادة المجتمع إطار داخل حتى أو المدرسة ق أو

 المحيطين تل من- إنكاره شتطيع لا سلوك هذا وللأسف بميزات
 رغباته، تلبية ويجب عنيف طفل بانه حساب له يجب قدات] به،

 ما له يحقق والغضب العنف بأن الطفل لدى شعوريًا لا يتقرر وبالتالى
 لأكثر الحل هو العنف بأن فكرة داخله دفى الطفل ينمو وهكذا.. يريد
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 ما لتحقيق حياته في كطريقة العف يستخدم ريا بل المشكلات،
 بقية عن خاصة معاملة بمعاملته الأمل يبدأ أولا المنزل ق يرغب.

 من جيع ربا بل.. الأشقاء ويتقبل أشقاؤه. خاصة أسرته، أقراد
 تعامل عل 'لعنيف الطفل هذا ويحصل التعامل: ق الطريقة هذه المنزل
 يأخذ الذى سبيله العنف فإن وإلا أهدافه ويحقق الآخرين، من أفضل

 هو العنف ويصبح العنف فى طريقته وتتطور تنمو وبالتالى حقوقه، يه
.. يريد ما له يحقق العنف بأن اكتسب بالتجربة لأنه تصرفاته، ى السائد

 للعف وأساليب طرق ابتداع ويرع العنف ى أخرى طرقا ينمى بل
 غاياته!/. إلى يصل أن عل وتساعد مركزه تقوى

 ف العمر من مبكرة مراحل من يبدأً ولغضب، العنف علاج
 لمم إذا الأصغر شقيقه بضرب مثلا هدد إذا فالطفل.. الطفولة مرحلة
 لعبة له يحضر فإذا.. النبض جس يبدأ هنا ، جديدة لعبة عل يحصل
 سوف فإنه فعل، ما على يعاقب ولم الأصغر، اخيه بضرب وقام جديدة
 تحضر سوف القادمة المرة بأن له قيل إذا خاصة السلوك، هذا فى يستمر

 قإذا والأهل. الطفل بين الحبل شد لعبة تبدا هنا جديدة.، لعبة له
 حتى له جديدة لعبية إحضار والأفضى صغير، الطفل بأن الأهل اعتقد

 استخدام ف أسلوه بأن الطفل يعرف عندئذ الصغير، شقيقه يؤذى لا
 العنف أساليب بتطوير شعورًا لا التفكير ويبدأ نجح، قد العنف

 العنف ف لطريقة بأن الاعتبار بعين الأخذ مع سنه، مع تتناسب التى
 مشاهدة وكذلك ين، أخر مع الطفل واختلاط السن ق التقدم مع تكبر
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 فى لها نظير لا بذخيرة تمده فهذه عنيفة، وبرامج مسلسلات أم أفلام
 عنفه!!. أساليب تطوير كيفية

 مراحل من صحيحة بطريقة البداية من معه التعامل تم إذا أما
) إذا الصغبر شقيقه يضرب سوف بأنه الطفل يهدد فعندما الطفولة،
 ذلك فعل إذا بأنه حزم يكل الأهل فيقف جديدة، لعبة له تجفروا
 الصغير، شقيقه يقرب بان تهديده تنفيذ حاول وإذا يعاقب، فوف
 هذا بأن له ويوضحون يجبها أشياء من بالحرمات الوالدان وعاقبه

 بالتفاهم ذلك يجاول أن نعليه شيقا أراد إذا وأنه يفيده، لن الأسلوب
 الوالدان يتفق وأن صارم، بعقاب تقايل سوف عنف عملية أى وأن
 أحد قول ف تضارب هناك يكون لا حيث الأسلوب، هذا عل

 أحد وغر التضارب هذا حدث إذا.. الآخر قول عن الوالدين
 لا صغير طفل أنه بحجة عنفه ى الطفل مع وتسامح القرار الوالدين

 بصورة الأمور تعليمه يتم سوف يكبر عندما وأنه معاقبته يجب
 بعد الوالدين علل يصعب المستقبل!!إذ ى يحدث لن هذا فإ صحيحة

 وينقل يفعله، ما على السيطرة يستطيعوا ولن الطفل سلوك ضبط ذلك
 المنزل. خارج إى السلوك هذا

 في صحيح بأسلوب الصغر من الطفل مع السلوكى فالتعامل
 شىء من غضبان الطفل أصبح فإذا غضبه، نوبات بموضوع يتعلق

 نظر ى الأفضل بالطريقة عقابه فيجب المنزل فى أشياء تكسير وحاول
 ص
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 شراء من حرمانه أو أصدقائه مع وقت قضاء من بحرمانه الوالدين
 بجائزة يكافاً سوف فإنه غضبه عل سيطرته حالة ف وإنه جديدة، لعبة

 من يغي. أن فيه الطفل يستطيع إيجابى سلوك كل فإن وهكذا يجبها،
 المسلولة هذا.. يحبه بشىء يكافأ عندما الغضب نوبات علي سيطرته
 غضبه نوباث علل السيطرة على التعود عى الصغر من الطفل يساعد

 والاستجابة الغضب بأن ويعرف يكبر، عندما السلوك هذا ويلازمه
 وترتبط سلبية نتائجها يكو قد عليه السيطرة وعدم الغضب لنوبات

 مع وناضجا بالغًا الطفل يصبح أن إلى الطفل بعقلية السلوكيات هذه
 الغضب. نويات عيى السيطرة بكيفية معرفته

 فالأمر وناضجا، بالغًا شخا يكون عندما.. الكبار مع المشكلة

 فإن عنده الغضب نوبات عل يسيطر أن يستطيع لا كان فإذا سيان.،
 أن مغز.. لنغضب استجابه لتغيير الشخص يتعلمها سلوكيات هناك
.. انتابته غضب نوبة عل رذًا فعل بأى يقوم أن قبل كليات لنفسه يقول
 يتزك أن أو الشيطان من باشه يستعيد أن أو القرآن من شيئًا يقرأ كأن

 قد فيها يكون دقائق يضع يعد يعود ثم قصبرة لفترة قيه الموجود اللكان
 يتوضا، أو مرات عدة وجهه يغسل أن أو يفعل؟ ماسوف فى فكر
 مرة المكان إلى بعود ثم ركعتين: يصل لأن فرصة هناك كانت وإذا

 الذى للشىء رد أى اتحاذ ق يبدأ أن قبل ذلك يفعل أن يجب.. أخرى
 غضبه}. سبب

 ج
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1 الواقع.أ في تطبقه يصعب نظرى كلام هذا يقولون سوف كثيرون
 قد بالتدرج الشىء عل التعود لكن الصحة. من جزء به الكلام وهذا
 سوف الأيام مرور ومع السلوك هذا على الشخص يتعود أن إلى يقود
.. تلقائية! بصورة ذلك يفعل نفسه نجد

 لنوبات العنان يطلق الذى الشخص ردع عل يساعد العقاب

 فى الدخول عن يتورع لا الطباع شرس كان شخا واذكر غضبه،
 ليؤدب جسمه، وكل والأرجل، باليد وأحيانا كلامية مشادات
 العنيف السلوك هذا مبرر هناك ليس يكرن وأحيانًا خصومه،

 مته أقل أشخاص مع ضارية معركة وبعد المرات، أحد فى والعدوانى.
 سجنته وتم الشرطة وتدخلت وإصابات جرولها اعتداؤه وأحدث قوة

 ما. حد إلى طويلة لفترة

 وراء انسياقه بأن نعرف سلوكه،!! نغير السجن، من لحرج عندما
 يتذكر فأصبح سمجينًا، ويقى حريته يفقد أ إلى يقوده قد غضبه

 فيتراجع، معركة فى يدخل أن ويريد غضب نوبة تنتابه عندما السجن،
 ولا الناس من المشكلات بعض يتاحمل الإنسان بأن مرة قال أنه واذكر
 السجن. داخل بك يتحكم عريف أو جندى رحة تحت يبقى

 يفكر المرء ويجعل العنب من يخفف قد العقاب أ من جزء هر هذا
 غضب. ثوبة تنتابه عندما العقاب ي

 ا،
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 من أو السجون من يرتدعوا لم أشخاصا هناك بأن شخص يقول قد
 يعانون ممن الأشخاص هؤلاء يكون غالبًا لكن حقيقة، وهذه العقوبة

 المضادة الشخصية وخاصة شخصياتهم، فى المرضية الاضطرابات
 يعانون الذين فالأشخاص السيكوبائية( )الشخصية للمجتمع

 ردعهم أو علاجهم في صعوبة هناك تكون شخصياتهم فى اضطرابات
 يتغير. أن يمكن لا شخصياتهم طبيعة من جزء والعدوان العنف لأن

 فى اضطرابًا يعانى شخص علاج عن الدراسات إحدى وف
 طبيب قبل من مكف علاج وبعد سبكوبائية( )شخصية شخصيته

 النتيجة كانت سنوات سبع أدة النفسى العلاج ى متخصص نفسى
... مرضية} غير

 العرفى: السلوكى العلاج

 فحدثنا الذى السلوكى العلاج تزاوج هو العرفى، السلوكى العلاج
 الشخص. عند الفكر تعديل عل يعتمد والذى المعرق العلاج مع عنه

 بشكل ويعتمد النفسى الطب فى معروف علاج المعرق، فالعلاج
 معادلتها وحاولة الشخص لدى لسلبية الأفكار التقاط علل رئيسى

 منها. بدلأ إيجابية أفكار واحلال

 ها تام إذ' المفيدة العلاج أنواع أفضل من العرف السلوكى والعلاج
 ق والفعال الفيد العلاج من النوع هذا ف تخصصه ى متمكن شخص
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 مرحلة ى الشاب عند خاصة والعدوانية الغضب نوبات علاج
 المراهقة.

 جهدًا ويتطلب وقتًا يستغرق قد المراهقين الشباب علاج إن
 هذه أن لهم تصور والتى عقولهم تملا التى العنف أفكار من لتخليصهم

 ألذول بعض فى البطولة من نرع هى العنيفة العدوانية الأفعال
 يقوم الثانوية المدراس ف الأمريكية، المتحدة والولايات الأوروبية
 إأ عادى غير بعنف تصرفاتهم تتسم الذين الطلبة بتحويل المدرسون
 تتفاقم أن قبل للعلاج نفسية عيادة إلى تحويله تم ود نفسى، أخصائى
 خاصة المجتمع، فى العنف من الحد ف ينجح قد الأمر وهذا مشكلاته

 أيدى ف السلاح فيه ينتشر والذى الأمريكى المجتمع مثل مجتمع قى
 حوادث رأينا والى الابتدائية المدارس فى حتى المدراس، فى الطلاب

 يقتلون ثم لهم زملاء 'لابتدائية الدراسة مرحلة في طلاب فيها يقتل
 أنقسهم.

 أخاء ججيع فى بل فقط الدولة قضية وليس المجتمع قضية العنف إ
 نفسية ناحية من علمى بشكل تدرس والعدوانية والعنف العالم

 وأمنية. اقتصادية اجتاعية )بيولوجية( عضوية

 فى الدول أكثر أن رغم ضرورى مر والعدوانية العنف وعلاج
 أن يندر إذ العلاج من النوع بذا وعنيًا عمليًا تبتم لا الثالث العالم

 مركز حتى أو العدوانية أو العنف علاج ف متخصصا مركزًا تجد
 والسلوك العنف تفشى رغم والعدوانية للعنف شاملة دراسة

 ب



 الاقتصادية الظروف نتيجة الثالث العال فى الشعوب بين العدوانى
 والظروف المختلفة الفئات بين والانقسام القبلية والعصبيات

 بشعة بصورة يكون العدوانى والسلوك العنف أن تجد لذلك السياسية
: الثالث بالعالم يسمى ما فى أفراد أو جماعات بيت صرأع ينشب عندما

 الغضب." بسبب أى

 الغضب علاج ف يستخدم والذى المعرفى السلوكى فالعلاج
 ألنامية؟ المجتمعات فى المسئولين قبل من إليه يلتفت أن يجب والعنف

 المجتمع يكلف والذي الجزعى العنف إلى يقود الفردى العنف لأن
 الكثير. الشىء

٢٠٧


