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بـضغلا ةـعيبط  ةدـمتعملا ، يكينيلكـلإا  سفنلا  ملع  ةـيئاصخأ  وكيدار ، يلوـج  ةـبتاكلل  يادوـت  يجولوكياـس  عـقوم  هرـشن  يذـلا  لاـقملا  لواـنتي 
ريـشتو �ناودـعلا  ىلإ  دوقي  امدـنع  ذٍؤم  كولـس  ىلإ  لوحتي  دـق  هنكل  ةـيباجيإ ، تاوطخ  ذاختا  ىلع  ازًفحمو  ايًحـص  ارًوعـش  نوكي  نأ  نكمي  فيكو 

�لضفأ ةروصب  هيلع  ةرطيسلا  يف  ادعاسي  نأ  نكمي  نيرخلآا  تافرصتل  انريسفت  ةقيرطو  بضغلا  رداصم  مهف  نأ  ىلإ  ةبتاكلا 
 

صخـشلا نأ  ةرورـضلاب  ينعي  هنكل لا  ليختم ، وأ  يقيقح  ىذلأ  ضرعتلا  وأ  طابحلإا  وأ  ملظلاب  روعـشلا  ةجيتن  أشني  دق  بضغلا  نأ  وكيدار  حـضوتو 
ناريجلا مـيظنت  ىلإ  لاـفطلأا  هربـعي  عراـش  يف  ةعرــسب  تارايــسلا  ةداـيق  نـم  بـضغلا  عفدــي  دــق  لاـثملا ، لــيبس  ىلعف  �ةــيناودعب  فرــصتيس 

�نيقئاسلا عم  ةهجاوم  يف  لوخدلا  نم  لاًدب  ةعرسلا ، نم  دحلل  تابطم  عضوب  ةبلاطملاو 
 

بضغلا    ديزت    دق   انسفنلأ    اهيورن    يتلا    ةصقلا
 

يف نيرخلآا  زواجتي  صخـشب  لاًاثم  برـضتو  �ةـين  ءوسب  نوفرـصتي  نيرخلآا  نأب  ضارتفلاا  وه  بضغلا  جـجؤت  يتلا  لـماوعلا  دـحأ  نأ  ةـبتاكلا  ىرتو 
در فلتخي  دق  امنيب  خارصلا ، ىلإ  كلذ  هعفديو  هبـضغ  دادزي  نأ  حجرملا  نمف  هتناهإ ، دمعت  زواجتملا  نأ  صخـشلا  ضرتفا  اذإف  رجاتملا ؛ دحأ  روباط 

�هدوجو ىلإ  هبتني  مل  وأ  هري  مل  صخشلا  نأ  ضرتفا  اذإ  هلعف 
 

ةليدب تاريـسفت  ةثلاث  يف  ريكفتلا  ةلواحم  مث  نيرخلآا ، اياونب  ةـقلعتملا  تاضارتفلاا  ةـعجارمو  فقوتلاب  بضغلاب ، روعـشلا  دـنع  وكيدار ، يـصوتو 
ىلإ جاتحي  وأ  لاًجاع ، لاًاصتا  ىقلت  وأ  رـصبلا ، وأ  عمـسلا  يف  ةلكـشم  يناعي  روباـطلا  زواـجت  يذـلا  صخـشلا  نوكي  دـقف  �مهكولـسل  لـقلأا  ىلع 

�رخآ ناكم  ىلإ  اعًيرس  لوصولا 
 

بضغلا    ئدهت    دق   نيرخلآا    مهف    ةلواحم
 

ةلئـسأ حرطتو  �ائًيـش  اـهنع  فرعن  ـلا  دـق  براـجتو  تاـجايتحاو  فورظ  مهيدـل  اصًاخـشأ  مهراـبتعاب  نيرخـلآا  ىلإ  رظنلا  ىلإ  اضـًيأ  ةـبتاكلا  وعدـتو 
لواحي يتلا  تاـجايتحلاا  اـمو  ةـقيرطلا ؟ هذـهب  فرـصتلا  ىلإ  صخـشلا  اذـه  عفد  يذـلا  اـم  اـهنيب : نم  رظنلا ، ةـيواز  رييغت  ىلع  دـعاست  نأ  نكمي 

؟ اهتيبلت
 

نم ربكأ  ردق  مامأ  لاجملا  حاسفإو  بضغلا  ةـئدهت  ىلع  دـعاسي  دـق  هنكل  ئطاخلا ، كولـسلا  ريربت  ينعي  ةـلمتحملا لا  عفاودـلا  مهف  نأ  حـضوتو 
�فقوملا عم  ئداهلا  لماعتلاو  فطاعتلا 

 
يف مكحتلا  يف  حـجني  ـلا  ادًـحأ  نـلأ  ةـيلاثم ، ةروـصب  اـهناقتإ  نكمي  ةراـهم  تسيل  بضغلا  ىلع  ةرطيـسلا  نأ  وـكيدار  دـكؤت  لاـقملا ، ماـتخ  يفو 

روعشلا ىلع  صخشلا  دعاست  نأ  نكمي  نيرخلآا  مهف  ةلواحمو  ةيبلـسلا  تاضارتفلاا  يدحتو  بضغلا  تاببـسم  كاردإ  نكل  تقولا ، لاوط  هرعاشم 
�هتلااعفنا ىلع  ةرطيسلا  نم  ربكأ  ردقب 

 
https://www.psychologytoday.com/us/blog/you-are-enough/202608/anger-is-healthy-if-you-can-understand-and-

deal-with-it
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