
مقدمة بحث عن الغضب وأنواعھ وآثاره
غالباً ما ینتج الغضب عن حدث داخلي أو خارجي، قد یأخد شكل تھدید أو اعتداء أو ظلم،

وذھب البعض أنھ استجابة تكیفیة تكمن منفعتھا في الحمایة من الخطر، ویختلف من شخص
إلى آخر بناء على الطریقة التي تعلمھا الشخص في كیفیة التعامل مع ھذه الإنفعالات ضمن
عائلتھ، والمكان الذي نشأ بھ، وقد یعبر عنھ بالصراخ أو السخریة، وقد ینطوي على نفسھ،

ومنھ فالغضب والتعبیر عنھ ھي مسألة نسبیة تختلف باختلاف الأشخاص واستجابتھم
للانفعال، وتأثیر البیئة من حولھم.

ً تعریف بالغضب اصطلاحا
یعرّف الغضب بأنھ حالة عاطفیة، یصحبھا مجموعة من الآثار الجسدیة مثل ارتفاع في
معدل ضربات القلب، وارتفاع ضغط الدم، والادرینالین، والغضب یكون بدرجات وھي

السخط، والغضب الخفیف والشدید، ویولد لدى المرء الرغبة في أذیة من حولھ بعد شعوره
بالقوة، یتولد الشعور بالغضب في كثیر من الحالات لعل أھمھا الشعور بالظلم والإجحاف

في أمور الحیاة الیومیة.
تعریف الغضب في علم النفس

یعرّف علماء النفس الغضب بأنھ أحد أشكال رد الفعل والاستجابة التي تأخذ أشكالاً مختلفة
لتمكین الأشخاص من التعامل مع ما یتعرضوا لھ من تھدیدات، ینتج عنھ تصرفات عدائیة

غیر لائقة من الشخص الغاضب، كالصراخ، رمي الكتب، كسر القلم، كسر الزجاج، وھناك
حالات یكبت فیھا الإنسان شعور الغضب بداخلھ ولا یأخد شكل سلوك ظاھر، فقد اعتبر

جالینیوس وسینكا أن الغضب نوع من الجنون، وقال سینكا أنھ لا طائل من الغضب حتى
للحرب، وأنھ في المسابقات الریاضیة من الخطأ أن تغضب.

قال أرسطو: الذین ھم في ثورة الغضب یفقدون كل سلطان على أنفسھم، ویرى دیفید ھیوم
أن الغضب ھو من العواطف والغرائز ونقصھم دلیل على الحماقة.

أنواع الغضب
یأخذ الغضب أنواعاً وأشكالاً مختلفة تبعا للحالة النفسیة للأشخاص، أو ما تعرضوا لھ من
صغرھم، وكذلك بتأثیر البیئة المحیطة في العمل، وفیما یلي سنتحدث عن أنواع الغضب

بصورة مفصلة:
الغضب الحازم

وھو نوع من الدبلوماسیة، وھو أكثر أنواع الغضب إیجابیة،  یتصف صاحبھ بالھدوء
وقدرتھ على ضبط إنفعالھ، لا یوجھ الإھانات ولا یلجأ للعنف، قادرعلى مواجھة الانفعال
بسلوك إیجابي، ولفت إنتباه الشخص المقابل أنھ بدر عنھ ما یشعر بالغضب، ویدافع عن

حاجاتھ ورغباتھ دون إغفال شعور الأخرین.
الغضب السلوكي



في ھذه الحالة یفقد الشخص السیطرة على نفسھ ویمیل إلى العدائیة، فد یعتدي على من
حولھ جسدیاً ویحطم الأشیاء، وھذا النوع شائع بین الأشخاص الذین یعانون من مشاكل

نفسیة، حیث یعاني أصحاب الغضب السلوكي من نوبات ھیجان بدون أسباب واضحة وھم
بحاجة لعلاج نفسي

الغضب المزمن
یتمیز أصحاب ھذا النوع من الغضب والاستیاء الدائم، وھو نتیجة أحداث مؤلمة تعرضوا

لھ في الماضي من اعتداء جسدي أو تھمیش لشخصیتھم ولم یتخطوا ذلك، ویتمثل ھذا النوع
من الغضب بإلقاء اللوم على الأخرین بدون سبب منطقي وعدم البحث عن الإیجابیات عند

الاختلاف مع الآخرین.
الغضب الحكمي

ویكون الغضب الحكمي نتیجة لسبب منطقي كالتعرض للظلم، ویرى الشخص الذي یعاني
من الغضب الحكمي في نفسھ تفوقا أخلاقیا یمكنھ من توجیھ النقد اللاذع للأخرین وإھانتھم

دون الشعور بالذنب، وھذا ما یجعلھ یبدو سيء النیة تجاھھم.
الغضب القھري

ھو أحد أنواع الغضب یصعب السیطرة علیھا، وینتج عن شعور صاحبھ بالیأس والإحباط
الناتجین عن المواقف الخارجة عن سیطرتھ، كما في حالات الخوف الشدید، والضغوطات

التي تفوق قدرتھ على استیعابھا وتحملھا.
الغضب السلبي العدواني

لا یملك الشخص في ھذه الحالة القدرة على التعبیر عن غضبھ، فیھرب من المواجھة ویلجأ
إلى الإنطواء على الذات، وأحیانا یعبر عن غضبھ بالسخریة أو الصمت، أو التھامل في

العمل مما یؤثر سلبا على حیاتھ الشخصیة والمھنیة، ویظھر عن الأشخاص الذین عانوا من
التعنیف من مربیھم، ویرى البعض أن من یعاني من ھذا النوع یجمع بین صفتي السلبیة

والعدائیة وھذا أمر غیر ممكن اجتماعھما بدون انفصال.
الغضب الانتقام

وھو من أكثر أنواع الغضب شیوعاً، ویحدث كاستجابة غریزیة یحركھا دافع الانتقام من
شخص ما نتیجة التعرض للأذى والتجریح على یده، وغالبا ما ینشأ في علاقات الأشخاص

فیما بینھم وعائلتھم أو أشخاصھم المقربین، وینتج عنھ تضخیم المشاكل وتحویلھا لحرب
كلامیة ورغبة من الشخص برد الإساءة بالمثل، وھو من أخطر أنواع الغضب خطورة

لصعوبة السیطرة على دافع الانتقام، وعدم القدرة في التراجع عنھ.
الغضب المسيء للذات

یشعر المصاب بھذا النوع من الغضب بالیأس والإھانة، وانعدام قیمة الذات، مما یجعلھ
یتحدث بسلبیة عن نفسھ، وقد یتعاطى المخدرات، وقد یعبر عن غضبھ بمھاجمة الآخرین
وانتقادھم لإخفاء ھذا الشعور لدیھ، وأكثر الأشخاص عرضة لھذا النوع من الغضب ھم



شدیدي الحساسیة، ویعد التأمل والتحدث عن المشكلة بعقلانیة من أكثر طرق نفعا في
علاجھ.

الغضب اللفظي
أحد أنواع الغضب ویتم التعبیر عنھ بواسطة الكلمات دون الأفعال، كالصراخ و السخریة،

أو التھدید، وھو أقل خطورة مما یظھر بالسلوك من غضب، ویأخذ شكلا من أشكال
الإساءة العاطفیة للآخرین، وغالبا ما ینتھي الغضب اللفظي بالندم ومبادرة الشخص الذي

یعاني من الغضب اللفظي إلى الإعتذار في كثیر من الأحیان بعد الندم على فعلھ.
الغضب المتقلب

یظھر على شكل انفعال حاد ومفاجئ، وحري بالذكر أن نوبات الغضب المتقلب ھي أكثر
شیوعاً عند الذكور الذین یعانون من بعض المشاكل مثل تعاطي المخدرات، حیث یولد
لدیھم الشعور بالقوة، وما لا یمكن إغفالھ الخطورة التي قد یتسبب بھا ھولاء الأشخاص

على أنفسھم وغیرھم، واستمرار خوف من حولھ من إثارتھ، حیث أنھ قد یثار من أي فعل.
أثار الغضب

لا تقتصر أثار الغضب على الفرد فقط، وإنما تمتد إلى المجتمع بأسره، وفیما یلي سنتحدث
بالتفصیل عن أثار الغضب على الفرد والمجتمع:

أثار الغضب على الفرد
الغضب یعود بالضرر الكبیر على الفرد جسمیا وصحیا ونفسیا وعضویا، وقلما یؤدي

لنتائج إیجابیة، وفیما یلي سنتناول الأثار الناجمة عن الغضب التي یعاني منھا الفرد
أثار الغضب الجسدیة على الفرد

تظھر على جسم الإنسان بعض الأثار كنتیجة طبیعیة لحالات الغضب والانفعالات النفسیة،
ومن ذلك إفراز الغدة الكظریة ھرمون الكورتیزول وھرمون الأدرینال، وجعل الجسم في

حالة استعداد للقتال حیث ینتقل الدم إلى عضلات الجسم من القناة الھضمیة، فضلا عن
تسارع في نبضات القلب، وارتفاع الحرارة، والتعرق.

أثار الغضب الصحیة على الفرد
ینتج عن فورة الغضب مجموعة من الآثار السلبیة على صحة الشخص المنفعل وتكون

لأوقات قصیرة وقد تطول، حیث یعاني الشخص الغاضب من الأرق والصداع المتكرر،
ویكون أكثر عرضة للأزمات القلبیة، والسكتات الدماغیة، فضلا عن المشاكل الھضمیة
كآلام البطن، وغالبا ما ینتھي الأمر بالأشخاص الذین یعانون من الغضب وبالاكتئاب.

الآثار التحفیزیة للغضب على الفرد
للغضب أثار تحفیزیة على الشخص المنفعل وتظھر في منحیین متناقضین إیجابیة وسلبیة،

أما الأیجابیة فتتجلى بشعور الشخص الذي یعاني من أحد أنواع الغضب بقدرتھ على
السیطرة والتحكم، فینعكس ذلك إیجابا بتوجھ لرفع الظلم عنھ وعن ممن حولھ، أما الأثر



السلبي فیتمثل بشعوره بحقھ في توجیھ الإساءة للأخرین والصراخ علیھم، وأنھ من واجبھم
تحمل ثورة غضبھ وفعلھ اللا أخلاقي.

أثار الغضب على الجھاز المناعي للفرد
أفادت العدید من الدراسات حول أثر الغضب على الجھاز المناعي للشخص الغاضب أن

الأشخاص الذین یتعرضون لنوبات غضب ھم أكثر عرضة من غیرھم من الأصحاء
للإصابة بالعدوى، وذلك لإنخفاض مستوى الغلوبولین المناعي لدیھم بشكل كبیر في أول
ست ساعات التالیة لنوبة الغضب، ودعت البروفسورة ماري فریستید في جامعة أوھایو
الأمریكیة إلى ضرورة ضبط النفس واستعمال حس الفكاھة للتخلص من الغضب توخیا

الأثر السلبي لھ على الجھاز المناعي.
أثار الغضب على المجتمع

للغضب الكثیر من الآثار السلبیة نذكر أھمھا:
الأشخاص الذین یعانون من الغضب المزمن یعانون من تكوین صداقات ناجحة.●
میل الأشخاص الذین یعانون من الغضب إلى الاكتئاب یقلل من ظھور المودة في●

علاقاتھم.
الأشخاص العدوانین إثر الغضب لا یستطیعون الاستفادة من الدعم المقدم لھ من●

الآخرین لأنھم لا یدركون مدى تأثیر سلوكھم اللامنطقي في إبعاد من حولھم عنھم.
الغضب یقود إلى اللجوء إلى الألفاظ والأفعال العدوانیة والسلوكیات المنافیة●

للأخلاق، كالتھور في القیادة وعدم احترام كبار السن والأطفال.
الغضب لھ الدور الكبیر في تفتت الأسرة.●

كیفیة التخلص من الغضب
فیما یلي مجموعة من الخطوات التي تساعد في ضبط النفس والتخلص من الغضب:

القلب ویھدئ النفس.عد الأرقام تصاعدي أو تنازلي یخفض معدل نبضاتالعد:●
وأطلقھ من الفم بھدوءعند الغضب خذ نفساً عمیقاً من الأنف،التنفس العمیق:●

یساعد في السیطرة على الانفعال.
أن یقوم بأفعال یندمعندما یغضب الشخص من السھل علیھالتفكیر قبل التحدث:●

علیھا بعد انطفاء ثورة غضبھ، لذلك یجب على الشخص المنفعل التریث قلیلاً قبل
لفظ أو فعل أي شيء

في الألفاظ والأفعالعند الانفعال الأولى من الصراخ والتھورتحدید الحلول:●
اللامنطقیة أن نضع الحلول الممكنة لحل المشكلة المطروحة.

في تھدئة الأعصاب.كالمشي وركوب الدراجة لدورھا الكبیرالتمارین الریاضیة:●
تمارین الرقبة والأكتافممارسة التمارین الحركیة، مثلممارسة تمارین التمدد:●

دور في التحكم في الجسم وضبط الانفعال.



ممارسة التأمل كالخروج إلى مكان ھادئ وتأمل الطبیعة، والاسترخاء،التأمل:●
تساعد على جعل الشخص عقلانیاً في أوقات یثور انفعال غیره من الأشخاص.

والابتعاد عن النظرةولھ ذاك التأثیر العجیب في تعدیل المزاج للأفضلالضحك:●
السلبیة، ومنھ ملاطفة الأولاد ومشاھدة الفیدیوھات من شأنھا أن تحد من الغضب،

أو تساھم بذلك.
وعقلانیة ھو الحلإن التعبیر عن الغضب بصورة صحیحةالتعبیر عن الغضب:●

الرئیسي للغضب.
خاتمة بحث عن الغضب وأنواعھ وآثاره

وبذلك نكون قد وصلنا إلى نھایة البحث الذي تحدثنا بھ عن واحدة من أخطر القضایا
الإجتماعیة خطورة ألا وھي الغضب، حیث أوردنا في سطوره تعریف الغضب، وعددنا

أنواعھ، وأوردنا أھم آثاره والنتائج المترتبة عنھ، وكیفیة التخلص من ھذا السلوك.


