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سيكولوجيا، يُعدّ الغضب موضوعًا معقّدًا، مثله مثل العديد من العواطف والانفعالات الأخرى، كما
يحمل العديد من التعريفات المختلفة، لعلّ أبسطها أنه استجابة طبيعية وتلقائية لانفعالات داخلية
تحدث عندما لا يشعر الفرد بحالةٍ جيّدة، أو حين يشعر بالرفض أو التهديد أو الخوف أو الإحباط أو
الألم، ولهذا غالبًا ما يميل الكثير من علماء النفس للتعامل معه على أنهّ عاطفة ثانوية، نظرًا لأنه ينتج

 آخر في معظم الأحيان.
ٍ
عن عاطفةٍ أخرى أو شعور

الحقيقة هي أن الغضب قد يكون “طبيعيَا”، فهو رد فعل اجتماعيّ شائع على الأذى والإهانة، إلا
أنّ كونه طبيعيا لا يجعله أبدًا جيدًا بالنسبة لنا. فليس كل ما هو طبيعيّ أو فطري يُعتبر أمرًا مقبولاً
أو جيّدًا للإنسان، السموم على سبيل المثال هي أيضا طبيعية إلا أنها بحكم التعريف قاتلة. الأمراض

مثل السكريّ والسرطان تُعتبر أيضًا طبيعية، إلا أنّ أثرها سلبيّ على الإنسان.

لذلــك فالطريقــة الأمثــل للتعامــل مــع الغضــب هــو فهمــه، ومحاولــة معرفــة أصــله وأســبابه وكيفيــة
التحكم به وتمييزه عن الشعور بالأذى أو الإهانة أو الألم أو الإحباط.

قد يخلق الغضب لدى الفردِ إحساسًا بالسُلطة والتحكمّ والتفوّق على
الآخرين
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 من الأحيان نميل للتعبير عن
ٍ
وبكلمات أخرى، يغلب على الغضب كونه عاطفةً بديلةً، أيْ أننّا في كثير

أنفسنا بالغضب حتى لا نضطر للتعبير عن ألمنا أو عن خوفنا على سبيل المثال، فنحن نعتقد أنه من
 منا أو دون وعي.

ٍ
الأفضل لنا أنْ نُظهر غضبنا على أنْ نظهر ألمنا للغير، وهذا قد يحدث بوعي

يقــةٍ للهــرب مــن الاعــتراف والتعامــل مــع مشاعرنــا ــا نبحــث عــن طر قــد يكــون الســبب وراء ذلــك أننّ
الحقيقيــة والــتي قــد تكــون مؤلمــة، وبالتــالي نلجــأ للغضــب لتحويــل الانتبــاه وإزالــة الــتركيز عــن الــذات
وأفكارها وعواطفها ومشاعرها إلى التركيز على شيءٍ أو أحدٍ آخر، وهذه بالنهاية وسيلة إلهاءٍ يسعى
إليها الفرد كي يحمي ذاته ونفسه مؤقتًا من مشاعره المؤلمة أو غير المرغوبة، فأن تبدو غاضبًا يمكن أن

يساعدك على إخفاء حقيقة ألمك أو خوفك أو ضعفك أمام الآخرين.

لنلـق نظـرة علـى بعـض الأمثلـة. عنـدما ينشـأ الغضـب بين الأزواج، يكـون الشعـور في كثـير مـن الأحيـان
يـج مـن الخـوف مـن الفقـدان أو الألم النـاتج عـن خيبـة الأمـل مـن الطـرف الآخـر، وبمـا أنّ المعلومـات مز
 صحيح

ٍ
التي تتوافر لدى العقل البشريّ غالبًا ما تكون غير مرتبة أو غير كافية للوصول إلى استنتاج

 للمشكلة، ينشأ الغضب. أيْ أنّ عدم اليقين وكفاية المعلومات يلمس “المجهول”، الذي يُعتبر
ٍ
وحل

مخيفًا بالنسبة لمعظم الأشخاص.

كما قد يخلق الغضب لدى الفردِ إحساسًا بالسُلطة والتحكمّ والتفوّق على الآخرين، وهذا كلّه لا
يمكـن عكسـه حينمـا يعـبرّ الفـرد عـن ألمـه مثلاً. فعنـدما تكـون غاضبًـا تتواجـد لـديك أسـبابك الحقيقيـة
التي قد تجعلها علاّقةً ومبرّرًا لمشاعر غضبك وردات فعلك، وبالتالي يصبح أسهل لعقلك التعامل مع

 وسخط.
ٍ

الموقف مقارنةً فيما لو لم تحوّل مشاعرك إلى غضب



وهذا كلّه يرتبط بطريقةٍ أو بأخرى باحترام الذات والسعي لنيْل ذلك، فأنتَ حينما توجد لنفسك
كـثر أمـام ذاتـك مـن أنْ تعـترف مـبرّرًا لمشـاعرك وعواطفـك وتصـنّفها كغضـب، فسـيكون الأمـر مرضيًـا أ
بألمها وضعفها وعجزها، لكنْ المشكلة تكمن في أنّ الغضب أساسًا لا يؤدي إلى نهاية مشاعر الضعف،

أو التخفيف من الألم مثلاً، وإنما قد يخلق مشاكل جديدة على المستوى الفردي والاجتماعيّ.

يصبح الغضب مشكلةً عندما يخلق المتاعب والمشاكل مع الآخرين من حولك،
ومع عملك، أو صحتك، أو حياتك اليومية أو القانون والبيئة التي تعيش فيها

ــة ــات الــتي حــاولت تفســير الغضــب البــشريّ، منهــا النفســية والاجتماعي ي ــد مــن النظر ــاك العدي هن
ية والتاريخية وغيرها. وقد يكون أعمّها نظرية “الإحباط – الغضب” التي تفترض أننا نغضب والتطور
عنــدما نشعــر بخيبــات الأمــل والإحبــاط، أي عنــدما تخيــب رغباتنــا وأهــدافنا وتوقعاتنــا، فالأشيــاء لا
يـدها، والنـاس لا يتصرفـون دائمًـا بالطريقـة الـتي نعتقـد أنهـا يجـب أن تحـدث دائمًـا بالطريقـة الـتي نر
تكــون. كمــا يرتبــط عــادة مــع مشــاعر ســلبية أخــرى أو يســتجيب لهــا. فقــد تشعــر بــالضرر أو الخــوف أو
الإحباط أو القلق أو الإحراج أو الإحباط، ولكن قد تعبر عن كلّ هذه الأنواع من المشاعر بالغضب،

الذي يمكن أن ينتج أيضًا عن سوء الفهم أو سوء الاتصال بين الأشخاص.

 ولعلّ هذا التفسير هو الأنسب لإسقاطه على سبب غضب الأفراد حيال الأمور أو الأوضاع العامة،
سواء واقعيا أو على الإنترنت ومواقع التواصل الاجتماعي. يوفّر الإنترنت للأفراد تيّارًا مستمرا للأخبار
طة لهم أو غير مقبولة، ما يجعلهم في حالة غضب دائمة

ِ
والمعلومات والقصص التي قد تكون مُحب

ومســتمرة، ولإنــه مــن الصــعب فعــل أيّ شيء حيــال ذلــك الإحبــاط في معظــم تلــك الأحيــان، فــإنّ
 مختلفــة، مثــل الإســاءة

ٍ
الغضــب قــد يتحــوّل لأشكــال أخــرى مــن العنــف أو يتــمّ التعامــل معــه بصــور

والسباب واستخدام الكلمات البذيئة وغيرها الكثير.

يعتقد البعض بأنّ تنفيس الغضب يعود بالفائدة على أنفسهم. هذا صحيح نوعًا ما، فالضغط يولد
الانفجـار بالنهايـة، وعـدم التعـبير عـن مشـاعرك والسـماح لهـا بـالظهور سـيكون لـه عـواقب وخيمـة في
لحظةٍ ما، لكنّ الأمر يجب أنْ يكون خاضعًا للرقابة والتحكمّ الذاتي الذي يمكنك البدء في معالجة

القضايا التي تجعلك غاضبًا.



يــن مــن حولــك، ومــع عملــك، أو يصــبح الغضــب مشكلــةً عنــدما يخلــق المتــاعب والمشاكــل مــع الآخر
صــحتك، أو حياتــك اليوميــة أو القــانون والبيئــة الــتي تعيــش فيهــا. وهــو أيضًــا مشكلــة عنــدما يبــدأ
الآخرون من حولك بالخوف منك، أو يشعرون أنهم لا يستطيعون التحدث معك أو التعامل معك،

أو عدم اعتراضك خوفًا من ردات فعلك.

لذلــك ينبغــي علــى كــلّ فــرد معرفــة كيفيــة إدارة غضبــه، أي فهــم الغضــب الخــاص بــه، ولمــاذا يحــدث،
 معقول ومتوسط، ومحاولة معرفة كيفية منع حدوثه قبل

ٍ
وتعلم أفضل الطرق للتعبير عنه بشكل

كلّ شيء، وهذا الأمر لا يأتي بسهولة، وإنما يحتاج كثيرًا من الوعي والإدراك والممارسة والتدربّ.
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