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ملخص:
صعوبـة إدارة الغضـب يعتبـر انفعـال موجـود عنـد أغلـب المصابيـن بالضغـط الدموي، 
الجسـمية  الفـرد  صحـة  علـى  وخيمـة  أضـرار  تحـدث  أن  يمكنهـا  الوضعيـة  وهـذه 
والنفسـية.... إذا لـم يتحكـم فيهـا يمكـن أن  يـؤدي إلـى وفاته، مـن هذا المنطلق يسـعى 
المقـال الحالـي إلـى التعـرف علـى متغيـر الغضب من عـدة جوانـب قصد الوصـول إلى 

المهـارات والأسـاليب اللازمـة لإدارتـه.
Resumé :

La difficulté à gérer le colère est une caractéristique commune qu’  on 
retrouve chez la plupart des personne qui souffrent de la pression 
artérielle ; ce fait peut avoir des conséquences nocives sur leurs santé  
psychique et physique ; elle peut même dans certains cas être une cause 
de mortalité. L’objectif de l’article est d’étudier cette variable le colère  
afin d’identifier les stratégies et des compétences nécessaire par sa 
gestion.                                                             

مقدمة
الغضـب انفعـال طبيعـي، وعـادة ما يكـون  صحيا ولكـن وفق معاييـر معينة لأنـه عاطفة 
بشـرية وإذا وصـل الانسـان إلـى نقطـة عـدم التحكـم  يصبـح مدمـرا ويـؤدي إلى مشـاكل 

عديـدة ، مشـاكل فـي العلاقـات الانسـانية، وفـي العمـل، و في نوعيـة الحيـاة العامة.
وقـد ارجـع بعـض الباحثين  مـن بينهـم فريدمـان ورزنمـان Friedman, rosenman أن 
الاشـخاص الذيـن يواجهـون جميع المواقـف التـي يتعرضون لهـا بالغضب يتـم إدراجهم 
تحـت نمـط  السـلوكي )أ( خاصـة عندمـا يكونـون في حالـة مواجهـة الضغوط الـذي يقود  


