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كيف تسيطر على الغضب
   Wz—UI�« w�e�e� ¨∆—UI�« Íe�e�

                                       
  U�d�Ë W???L???�—Ë t??K??�«  s???�  Âö???� 
 t��M� U� s� Àb��� Ê√ q�� ¨bF�Ë
 t�√  …U??�«d??�  s??�  UM�  b??�  ô  VCG�«
 WOF�� WOH�U� W�U���« s� …—U��
 l�  nOJ��«  vK�  UM�b�U�*  dNE�
 b�bN��U�  U??M??�  W??D??O??;«  n???�«u???*«
 q�� tK�� u� « Î–≈  ¨ÁdO�Ë ◊U��ù«Ë
 vK� t�«d�≈ VKD�� wK�«œ —uF� Í√
 s�Ë Æd??�U??� w??�—U??� „u??K??� qJ�
 VCG�«   U�ö�  WE�ö�  W�uN��«
 …d�� dOG� bM�Ë t�u�« dO�UF� vK�
 bO�«   U�d�  Ÿ—U��  bM�Ë   uB�«

 ÆVCG�« s� « ÎdO�F� …bA�
 b�u�  °Âb??M??�«  ô≈  VCG�«  nK��  ô
 U�bIH� WKzU� W�b�� W�U� VCG�«
 Âb� p�– s� Z�M�Ë wIDM*« dOJH��«
 w�Q�Ë  WO�öI�Ë  WLJ��  ·dB��«
 V{UG�«  h??�??A??�«  ‰u??�??�??�  b???�Ë
 œd& b??� t??�Q??�Ë d??�¬ ‚uK�� v??�≈
 ÊU��  sJ�  ¨·ËdF*«  tF�� s�  U ÒÎOK�
 v�≈ t�œu� bF� U Î�œU� ‰uIO� t�U�
 ”QH�« lI� Ê√ bF� W�U�Ë t�«u�
 r� VCG�« w�UL�√ bI�” ”√d�« w�
 ô  UNMO��“w�u�  U??0  U?? ÎO??�«Ë  s??�√
 Ãd�  «–≈®  ‰UI�  p??�c??�Ë  Âb??M??�«  lHM�
 UL��  X�Q�  p�dDO�  s??�  VCG�«

Æ©VCG�« «c� dO�√
 d�UA*« Ác� X�J� U�bM� q�UI*« w�
 ô « Î—u�√ b�u�� UMK�«œ s� WF�UM�«
 V�U� UMOK� vGD� bI� U�U�I� bL%
  U�dB� —bB� b�Ë oKI�« Ë d�u��«
 W�œU�  …UO��  TMN�  ô  b�  Ë  W��d�
 fOK� « Î–≈ ‰U� UM� √bN� ô b�Ë W�K�
 w��U�— U�—UL{≈ U ÎC�√  bO'« s�
 fOHM��«   «—U???N???�  p??K??/  Ê√  w???�
 qJA�U�  UNNO�u�Ë  U�d�UA�  s??�
 q��  UM�ôUFH�U�  rJ���U�  w�U��ù«
 ’d��  UNF�  q??�U??F??�??�«Ë  VCG�«
 s�  dO�J�«  s??�  UMBK��  Ê√  sJ1
 UMOK�  d�u�Ë UNAOF� w��«  q�UA*«
 s� V??C??G??�« t??�b??�??� U???2 d??O??�??J??�«
 rO�C��  W�O��  W??L??O??�Ë  V??�«u??�

ÆWDO���« q�UA*« iF�
 s� s??J??� V??C??G??� Ê√ w??F??�??D??�« s???�
 `�U���«  WG�  ”—U???/  Ê√  q??C??�_«
 s�  ·d???D???�«  i??G??�  Ê√Ë  5???K???�«Ë
 uHF�« …c� ‚Ëc�� Ê√Ë —u�_« iF�
 ô «c� Ê√ rKFM�Ë …¡U??�ù« w�UM�Ë
 U ÎHF{ Ë√ WOB�A�« w� U ÎBI� wMF�
  «—UN�  Ác??�  q??�  UMCF�  sE�  UL�
 rJ��MK�  ÆdO�J�«  UNMI��  ô  …u???�Ë
 ·dB�M�Ë  WO�öIF�  UM�ôUFH�«  w�

ÆUMH�«u� q�� UM�uIF�
 s�d�ü«  ‰œU???&  ô√  v??K??�  ’d???�«
 u�I�  bI�  ‰UFH�«  WE( w�  X??�√Ë
 WE(  w??�  W??�—U??�   ULKJ�  rNOK�
  «—U�F�« q� V�J� Ê√ »d� p�UFH�«
 U ÎI�ô U�√d�« r� UN� Õu��« œu� w��«
 pK� V�� s� ÂuK�� p�U� √bN� U�bM�
 pEO� rE�«  VCG�«  bM�   «—U�F�«
 rK�Ë  tOK�  tK�«  vK�  t�u�  d�c�Ë
 Íc�«  b�bA�«  U/≈”  Ë  “VCG�  ô”

 ì“VCG�« bM� t�H� pK1
 w�  Ê_  `??�U??�??�??�«  W??G??�  rKF�MK�  

 W�«— `�U���«

مراجعات تربوية

 ¿ÉªãY .O

⁄É©dG óeÉM óª

 ∞«£∏dG óÑY .O

ó«©°S óª

 ÂUF�« …UO(« ŸUI�≈ Ê√ w� b??�√ pA� ô       
 Ò Í√  w??�  ”U??M??�«  …UO�  Ê_  ¨Î«b???�  Î«bIF�  `��√
 W�d�  b�b��  ÎUIO�Ë  U�U��—«  WD��d�  lL���
              ÆW�œUB��ô«Ë WOMI��«Ë WO�UL��ô« …UO(«
 WOK�� W�O�� ÊuD��d� ”UM�« ÊU� bI�        
 ‰U� v�� ¨t�b� ÎU�u�Q� T� q� ¡d*« UNO� b��
 Ê√ w�≈ …—U�≈ ò t��O� s�« ÊU��ù« ò ∫WH�öH�«
 qLF� WOK;« bO�UI��«Ë bzUIF�«Ë À«d��«Ë dJH�«
 WO���« w�≈ qI�M� Ê√ q�� t�b� œdH�« œ«b�≈ wK�
 r�UF�«  w�  t�O� Ÿ«–  V??�œ√  s�  r??�Ë  ¨WO*UF�«

Æ«cJ�Ë t��O� t����√

 w�UL��ô« „«d??(« Ê√ w� b�√ pA� ôË      
 5�d�G*«  q�  vK�  vH{√  r�UF�«  w�  w�UI��«Ë
 rN�uK� w� …UO(« Ê«u�√ s� Î«b�b� ÎU�u� ª Îö��
 iF�  wM�LK�  ò  wI�b�  w??�  ‰U??�Ë  ÆrNF��Ë
 ¨w��Ë  w�“√  nO�  WO�«œu��«  dO�   UFL��*«
 ¨ÎU��Ë b�√ r� Ê«œu��« w�≈ X�� U�bM� wMJ�Ë
 q�u� lL��� w� bI�√ …UO� w� t�H� b�Ë Í√
 Ê√ WO�K��« s� fO�Ë ¨WO�UL��ô«  «œUF�« w�
 Ê√  rN*«  s�  sJ�Ë  ¨  t�«œUF�  ÊU??�??�ù«  qGAM�
 ∫d�¬  o�b� w�  ‰U??�Ë  ¨lHM�  U0 t�H�  qGA�
 WF�U��« W�U��« √b�� w��« qLF�« ·Ëd� Ê≈ ò

 w�  „d��   r�  Î¡U��  WF�U��«  wN�M�Ë  ÎU�U��
 w��«   U??�«u??N??�«  s??�  dO��  w??�  dOJH�K�  W??�d??�
 bJ�«  s??�  r�UM�«  ¡U??O??�ù«  Ê≈Ë ¨Î«—U??N??�  ”—U??? Ô9
 WOKOK�«   U�«uN�«  W�—UL*  W�d�  w�  „d��  r�
 ‰U�  ø  p��Ë  rEM�  q??�  t??�  XKI�  ø  qF�√  «–U??L??�
 UM�UO� b�b& s� b??�ô  Ê–≈  ÆÎU??M??�“  b??�√  ô  w�
 ôË …¡«d??�  ö�  U�b� ô≈Ë  ¨bOIF��«  «c??�  q� w�
 ŸËdA* “U??$≈ ôË W{U�—  W�—U2 ôË Ÿö??�«
 X���√ w��« W�eM�« s� ÎöC� Æ U�ËdA*« s�
 Ê≈  Ê–≈  ÆÊb??*«  wM�U�  s�  Î«dO��  œË«d??�  ÎULK�

ÆbOIF��« q� w� ÏrN� b�b���«

 U/≈®  ∫tK�eM�  rJ��  w??�  v�UF�  ‰U??�
 d�eM)« r(Ë Âb�«Ë W�O*« rJOK� Âd�
 dO� dD{« sL� tK�« dOG� t� q�Ô√ U�Ë
 —uH� tK�« Ê≈ tOK� r�≈ ö� œU� ôË ⁄U�
 bF�Ë å±∑≥ò W�ü« …dI��« …—u� ©rO�—
 ‰Ëe� vK�  d� w��« Â«u??�_« Ác� q�
 b�R� rK�� dO� s�œ q�— w�Q� Ê¬dI�«
 q�√ .d% s� WKF�«Ë W�ü« Ác� ‚b�

Æd�eM)« r(
 k�«ËË n�R� u� 5��Ë√  uJ� q�u�
 w�  d��_«  fI�«Ë  wJ�d�√  w�u�eHK�
 ¨7�uO� w� g�dOA� œËuJ�ô W�OM�
 dO�� œb� U�dC� …d{U�� w� Àb%
 r( ‰ËUM� …—uD� s� 5O�O�*« s�
 WO�K��« t�«dO�Q�Ë t�U��M�Ë d�eM)«

ÆÊU��ù« W�� vK�
 Âb� 5�O�*«  vK�  V�� «–U*  ∫  ‰UI�
 U�u�œ øt�U��M�Ë d�eM)« r( ‰ËUM�

 r(Ë d�eM)«  r( s�  ÎöOK�  Àb���
 U�dO�Ë w??�Ëd??�??�??�«Ë œb??I??*«  d??�e??M??)«
 W�bI*«  V�J�«  UM�% ¡UO�√  UNFOL�
 oO�DM� p�– l�D�U�Ë UN�ËUM� Âb� vK�
 s�  W�d���*«   U��M*«  lOL�  vK�
 rJLEF�  Ê√  rK�√  wM�√  l??�  d�eM)«
 ‰ËUM�  V???�√  U?? ÎO??B??�??�  U???�√  UNIAF�
 ¨…b�e�U�  d??�e??M??)«  r??(  g??O??�Ëb??�U??�
 ‰ËUM�  V??�√  UL�  t�ËUM�√  U??�√Ë   d��
 sJ�Ë  Êu�U��«  Ë√  œbI*«  d�eM)«  r(
 ¡«d�ù œ«bF��ô« UMOK� UM��� q�_
 ¨UM� `KB� U0 rK�√ WN�ùU�  «dOG��«
 d��F�  d�eM)«  ÊU�  qO$ù«  s�“  w�
 Âb����  j�  sJ�  r�Ë  U Î�$  U Î�«uO�
 W�Oz— »U��_ p�–Ë ÍdA��« ‰ËUM�K�
 Í√ q??�Q??� Ê«u??O??� d??�e??M??)« Êu???� w??�
 d�√  p??�–Ë  U�UHM�«  q�Q�  u??�Ë ¨¡w??�
 WHO� q�Q� d�eM)« Ê√ v�� q� “eI�

 q�√  tMJ1  d�eM)«  ¨v�u�*«  ÁdOG�
 r�_« d�_«Ë WMHF��Ë WI�U�  U�«uO�
 nF{√Ë  Ÿd??�√  t�b�  d�eM)«  Ê√  u�
 Èd�_«  U�«uO(U� W�—UI� rC� ÂUE�
 l�—√  t�b�  rCN�«  WOKL�  ‚dG���  –≈
 V���Ë ¨TO� d�√  p�–Ë  jI�   U�U�
 wLCN�«  Á“U???N???�  n???F???{Ë  W???�d???�
 ÂuL��«  s??�  hK���«  tOK�  VFB�
 w� W�e�� vI��� bO� qJA� WOz«cG�«
 ‰ËUM�� d�eM)« Ê√ wMF� p�–Ë tL��
 ¡UO�_«Ë   U??�U??H??M??�«  Ÿ«u????�√  nK���
 qB�   U??�U??�  l????�—√  b??F??�Ë  WMHF�*«
 WKOK� ÂU???�√ b??F??�Ë a??K??�??*« v???�≈ t??L??(
 rJ�u�� vK�Ë  rJ�“UM� w� t�Ëb&
 ÂuL��«  Ác??�  Ê√  w??�  sLJ�  WKJA*«Ë
 r� d??�e??M??)« w??� …œu??�u??*« W??O??z«c??G??�«
 WN�  s??�  U ÎOzUN�  UNM�  hK���«  r��
 `L� w??�??�«  U??�«u??O??(« ÊS???� Èd????�√

 ·Ëd)«  r(  q��  UN�ËUM��  W??�ù«  UM�
 ‰ËUM��   U�«uO�  w�  U�dO�Ë  dI��«Ë
 U�“UN�Ë  W�“UD�«Ë  WOIM�«  »UA�_«
 UN�b� …dI��U� ¨¡wD�Ë rEM� wLCN�«
 WLF�_«  d??9Ë  WOLC�  …eN�√  W�ö�
 wLCN�«  U�“UN�  d��  UN�ËUM��  w��«
 s�dA�Ë l�—√ Èb� vK� UNLCN� Íc�«
 W�U� s??�d??A??�Ë l???�—√ «Ëd??J??H??� W??�U??�
 ÊuKCH� qN�  U�U� l�—√ s� qC�√
 ÊU�UHM�« vK� ÈcG�� Ê«uO� r( ‰ËUM�
 »UA�√ vK� ÈcG��  U�«uO� Âu( Â√
 W�uFB�  rCN�  Ê«uO�  r(  ¨W�“U�
 t�u��  w�  ÂuL��«  Êe��Ë  t�UF�
 s�  bO�  qJA�  hK���   U�«uO�  Â√
 rK�√ ô UNL�� w� WFL��*« ÂuL��«
 V�—√  ô  U ÎOB��  wMJ�Ë  ør??J??�√—  U??�
 w� ÂuL��« Ác� l{ËË …d�U�*« w�

 ÆwL��
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â«îH º«MôdG óÑY

 ÊuKGAM� ”U??M??�«Ë b??�b??� ÂU???� v???�≈ q??�b??� s??�??�
 5F�  dO�  w??�  Èd??�c??�U??�  d???�ü«  «u??�??�Ë  UO�b�U�
 U Î�U� √b�� ”UM�« qF� VO�d��« s� o�Ë√ VO�d��«Ë
 Èd�c�« ÊS� v�UF� tK�« v�≈ W�Ë_«Ë W�u��U� b�b�

Æ5M�R*« lHM�
 d�c� W�U��«  U�ö� s� Y�b(« Ê√  b�Ë tOK�
 V�U�� Ê√ q�� fHM�« W��U�0 ”UM�« s� « ÎdO��
 √b��Ë Á—U�� `�B�Ë Ê“u� Ê√ q�� t�UL�√ Êe�Ë
  U�ö�  iF�  Ác??�Ë  ÕuB�  W�u��  b�b'«  ÂUF�«

ÆW�U��«
 ¨  rK�Ë tOK�  tK�«  vK� t��F�   U�öF�«  pK�  sL�
 ∫  ‰U� t�√ rK�Ë tOK� tK�«  vK� tM� Y�b(« wH�
 W�U���«  5� ÓÊ Ód?? Ó�Ë  Æ  5�UN� W�U��«Ë U�√  X�F� ®
 v�≈  …—U???�≈  «c??�  w??�Ë Æ  tOK� oH�� ©  v??D??�u??�«Ë
 s�  W�U���«  l��_«  »dI�  V�d�  W�U��«  ÂUO�  Ê√

Æ vD�u�« l��_«
 w�  dLI�«  ‚UIA�«  ÈdGB�«  W�U��«   U�ö�  s�Ë
 X Ó� Ód Ó� Ú�« ® ∫ v�UF� ‰U� ¨ rK�Ë tOK� tK�« vK� ÁbN�
 œuF�� s�« s�Ë ©±∫dLI�«® © d ÓL ÓIÚ�« ÒÓo ÓAÚ�« ÓË ÔW Ó�U ÒÓ��«
 ‰u�— bN� vK� dLI�« oA�« ® ∫ ‰U�  ̈tM� tK�« w{—
 q�'« ‚u� W�d� ¨ 5��d� rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�«
 rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— ‰UI� ¨ t�Ëœ W�d�Ë

Æ rK��Ë Í—U���« Á«Ë— © «ËbN�« ∫

 …öB�« tOK� t�u� ∫ ÈdGB�« W�U��«  U�ö� s�Ë
 ‰U� ¨ tM� tK�« w{— p�U� s� ·u� sF� ¨ Âö��«Ë
 „u�� …Ëe� w� rK�Ë tOK� tK�« vK� w�M�« XO�√ ∫
 U Î�� œb�« ® ∫ ‰UI� ¨ ≠ bK� ≠ Âœ√ s� W�� w� u�Ë
 ¨  ”bI*«  XO�  `��  r�  ¨  w�u� ∫  W�U��«  Íb�  5�
 W{UH��« r� ¨ rMG�« ’UFI� rJO� c�Q� ÊU�u� r�
 ¨ U ÎD�U� qEO� —UM�œ WzU� q�d�« vDF� v�� ‰U*«
 W�b� r� ¨ t�K�œ ô≈ »dF�« s� XO� vI�� ô WM�� r�
 rJ�u�QO� ÊË—bGO� dH�_« wM� 5�Ë rJMO� ÊuJ�
 ©  U ÎH�√  dA� UM�«  W�U� q� X% W�U� 5�UL� X%

Æ Í—U���« Á«Ë—
 ¨ ”bI*« XO� `�� ÈdGB�« W�U��«  U�ö� s�Ë
 XO� `�� b�Ë Æ ÂbI�*« p�U� s� ·u� Y�b� w� UL�
 »UD)« s� dL� b�«d�«  WHOK)« bN� w� ”bI*«

Æ tM� tK�« w{—
 …u�M�« w�b� —uN� ∫ ÈdGB�« W�U��«  U�ö� s�Ë
 tK�«  vK�  tM�  Y�b(«  wH�  ¨  5�«cJ�«  5�U�b�«
 YF� Ô� v�� W�U��« ÂuI� ô ® ∫ ‰U� t�√ rK�Ë tOK�
 t�√ r�e� rNK� ª  5�ö� s� V�d� Êu�«c� Êu�U�œ
 w� ¡ôR� s� lL� dN� b�Ë Æ rK�� Á«Ë— © tK�« ‰u�—
 w�Ë ÕU��Ë ¨ »«cJ�« WLKO�� rNM� ‰Ë_« dBF�«
 s� W�OK�Ë ¨ XLK�√Ë X�U� r� …u�M�« X�œ« …√d�«
 w�MF�« œu�_«Ë ¨ U ÎC�√ rK�√ b�Ë Íb�_« bK�u�

 tM� tK�« w{— wLK�b�« “ËdO� tK��Ë ¡UFMB� dN�
 Y�b(« dBF�« w� dN� b�Ë ¨ r�dO� dO�� dN�Ë Æ
 —U�Ë ¨ …u�M�« v�œ« Íc�« w�U�œUI�«  bL�√ «“dO�
 U Î��� tO� ¡ULKF�« nÒÓ�√Ë ¨ WO�U�œUI�« v�b� W�UL� t�

Æ ÁdH�Ë t�O�b�Ë t�c� UNO� «uMO�
 W�U�_«  lOOC�  ÈdGB�«  W�U��«   U??�ö??�  s??�Ë
 w{— …d�d� w�√ sF� ª tK�√ dO� v�≈ d�_« œUM�S�
 rK�Ë tOK� tK�« vK� tK�« ‰u�— ‰U� ∫ ‰U� tM� tK�«
 nO� ∫ ‰U� Æ W�U��« dE��U� W�U�_« XFO{ «–≈ ® ∫
 v�≈ Ôd�_« ÓbM�√ «–≈ ∫ ‰U� ¨ tK�« ‰u�— U� ø UN��U{≈

ÆÍ—U���« Á«Ë— © W�U��« dE��U� tK�√ d O�
 ¡U�M�« —u??N??� Èd??G??B??�« W??�U??�??�«  U??�ö??� s???�Ë
 tK�«  w{—  …d�d�  w�√  sF�  ¨   U�—UF�«   UO�UJ�«
 rK�Ë tOK� tK�«  vK� tK�« ‰u�— ‰U� ∫  ‰U� ¨  tM�
 rNF� Âu??� Æ U??L??�—√ r??� —U??M??�« q??�√ s??� ÊUHM� ® ∫
 ¡U��Ë ¨ ”UM�« UN� Êu�dC� ¨ dI��« »U�–Q� ◊UO�
 WLM�Q� sN�Ëƒ—  özU�  öO2  U�—U�  UO�U�
 UN��— Êb�� ôË WM'« sK�b� ô ¨  WKzU*«  X���«
 Á«Ë—  ©  «c??�Ë  «c??�  …dO��  s??�  b�uO�  UN��—  Ê≈Ë

ÆrK��
 U Î�UO�  s��K�  sN�≈  Í√  ©   U�—U�  UO�U� ®  t�u�Ë
 U�  nB� W�UH� Ë√  ¨  sN�«b�√  lOL' …d�U� dO�

Æ sN�«—u� “d�� WIO{ Ë√ ¨ UN�%
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