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 قػوة التسػامػح
 قراءة جديدة من منظور سيكولوجي 

                                                     
 الدكتورة أتشاء خويلد                                                     

 أستاذة علم النف  التربوم                                                   
 جامعة زياف عاشور اتصلفة ػ اتصزا ر                                           

 
هل تنكػن أف يكوف الت امو قوة و قد تبدك هذا اتظعلومة غريبة بعض الشيء، بل ك م تهجنة      

ي أف الت امو تلررنا من قيود اتظاضي ك تننحنا القوة من الناحية النف ية عند البعض ، لكن اتضقيقة ه
 ، كي  ذلزو 

أثبت  الدراسات اتضديثة أف الت امو أك عدمه يينثراف في مرض القلب الوعا ي ك في ال كتات      
 الدماغية ك في الصحة العقلية ب حداث تغييرات فيػما يدع  : عبء اختلاؼ الاستتباب في التوازف
اتضيوم ، ك هذا العبء يشير إلى ترلة استجابات اتص م الطبيعية إزاء العوامل الكاربة ، حين يهددنا 
أمر أك نشعر أننا غاضبوف ك عدا يوف ترتك  أج امنا بنف تنتج استجابات تظكافحة الكرب في 

ك هذا رد اتصهاز العصع ك في جهاز الغدد ، نصبو ناشطين تؽتل ين بالطاقة ك م تعدين للعراؾ ، 
فعل جيد في اتظراحل الأكلية ، ك مع ذلز حين ت تمر ردكد الأفعاؿ هذا مع الوق  يصبو العبء 
منهكا ك يبدأ اتص م بالتداعي ، ك هذا العملية معركفة باسم : تناذر التكي  العاـ ، ك تتضمن 

 ثلاث مراحل هي : 
  يكوف رد فعل إنذار مبد ي تلذر اتص م ك يرفع طاقته تلقاء الأمر الكارب   اتظرحلة الأكلى:
 هناؾ التطور اتظ تمر للمقاكمة الفعالة الناجحة تلقاء الأمر الكارب ك تدع  التكي    اتظرحلة الثانية :
ك  إذا استمرالتهيج اتص مي ك كاف هناؾ إخفاؽ في حل اتظشكلة تلدث الاستنزاؼ  اتظرحلة الثالثة :

في هذا اتظرحلة قد يعا  الفرد من أمراض عديدة مثل : ارتفاع الضغط الدموم ، الارتكػاس القلع 
(. أما من الناحية 342،ص 2006الوعا ي ...الػ  )هوارد كػاسينػوؼ، رتنوف شيب تافرات، 

مو قد النف ية  فقد يكوف للغضب ك عدـ الت امو أثار كخيمة ، ذلز أف الفرد الذم لا تنكنه الت ا
يكوف فري ة سهلة للوقوع في دكامة القلق الدا م ك عرضة لعصابة بنمراض نف ية تؼتلفة . ك من 
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الناحية الاجتماعية فعدـ الت امو قد يصيب العلاقات الاجتماعية للفرد باتعشاشة ك يبدك الأمر 
 كجة ...ا، .  خطيرا حين تن  العلاقات الاجتماعية اتعامة كالوالدين ك الأبناء ك الزكج أك الز 

بالنظر تظا سبق يبدك أف إتكاد استراتيجية فعالة للقياـ بالت امو أصبو أمرا في غاية الأتقية، ك      
 لكن قبل أف نتطرؽ لذلز، ينبغي أكلا التعرؼ عل  العوامل التي تيندم بالفرد إلى عدـ الت امو .       

 العوامل الراجعة إلى مرحلة الطفولة: 
العوامل التي تعود إلى مرحلة الطفولة ك التي ر ا تكوف برتغ  عقلز عل  استجابات إليز بعض      

 " غير مفيدة ك غير ملا مة " ك لكنها تقوـ عل  الإح اس بالغضب ك بالتاة عدـ الت امو
ػ هل بً إيذاىؾ عاطفيا أك بدنيا عل  يد أحد أبويز أك أم شخص مهم وخر تؽن كانوا يفقدكف  1

 ضبهم غالبا وسيطرتهم عل  غ
 ػ هل كاف يلق  عليز اللوـ لأنز اعل الآخرين يغضبوف ك يفقدكف ال يطرة عل  أعصاام و 2
 ػ هل قوبل  تػاكلاتز الأكلى للتعبير عن الغضب بالاستهجاف أك بالعقاب بشكل جا رو 3
: " لا ػ هل تلقي  تشجيعا عل  أف تشعر بالغضب ك تعبر عنه بطريقة خاط ةو )عل  سبيل اتظثاؿ  4

تقبل هذا الأمر منه ، لقنه درسا لن ين اا" أك " لي  لديها اتضق في أف تفعل ذلز معز ، ك لكن 
 لا تدعيها ترل أنز متضايقة ، فقط فتشي عن طريقة للانتقاـ منها!"(

ػ هل ت بب  في إيذاء الآخرين عن طريق غضبز ك لكنز كجدت نف ز تػركما من الإرشاد  5
 شعورؾ بطريقة أكثر أمنا و حوؿ كيفية التعبير عن

ػ هل تد  تغذية عقلز برعة زا دة من صور الغضب اتظدمر ك العني  من خلاؿ كسا ل الإعلاـو  6
 )مثل شرا ط الفيديو ك المجلات ك الأغا  العنيفة(

 العوامل الراجعة إلى مرحلة البلوغ :
الأمثلة التالية هي بعض الأمثلة الشا عة عل  العادات اتظرتبطة  رحلة البلوغ ك التي تنكن أف اعل      

الاستجابات غير اتظفيدة ك القا مة عل  الإح اس بالغضب في حالة نشاط، ك قد تدارس هذا الأمثلة 
 بوعي أك بدكف كعي ، هل يبدك أم منها منلوفا لديزو

  اتضياة ك انب اتطبرات التي قد تثير الغضب ػ الأسلوب اتعادئ في 1
ػ التواجد مع أشخاص يفرحوف ك يك بوف عندما نقوـ برد فعل غاضب بشكل خاطئ )مثل  2

 الر ي  في العمل الذم يشعر بال عادة لأنه قادنا إلى نوبات الغضب(
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العملاء الغاضبين أك ػ إتكاد كظيفة تدر علينا عا دا في مقابل عاداتنا )عل  سبيل اتظثاؿ: تهد ة  3
التعامل مع ترهور من اتظشاغبين ( ك عدـ إعطاء أنف نا كقتا كافيا كي نتحوؿ عن أدكارنا اتظهنية)جيل 

 (.156، ص2004لندنفيلد، 
 إستراتيجية التسامح :

قد تنكننا الت امو مع من ارتكبوا إساءات في حقنا ، مثل تصرؼ بشكل غير لا ق ، أك كش       
اتظشاركة في شا عات غير مناسبة ، لكن هل تنكننا حقا أف ن امو تريع اتظ ي ين أيا   سر دفين ، أك

ٌ " مقصود ك جدٌمو  كان  فعلتهم و ماذا عػن الأشخاص الذين  عاملونا بػ " شرً و
( ف ف    ABCكفق نظرية الإرشاد العقلا  الانفعاة لصاحبها ألبرت إلي  ك اتظعركفة باسم )     

" يتصف بعا عدـ القدرة عل  الت امو مع بعض الأشخاص يعود إلى الفكرة اللاعقلانية التالية : 
الناس بالشر ك الجبن ك على درجة عالية من الخسة ك النذالة ك لذلك يجب أف يوجو لهم 

 " العقاب ك اللوـ 
شخاص ، علينا أف نتوق  ك عليه يرل ألبرت إلي  أننا  كػي نتمكن من الت امو مع بعػض الأ     

عن تعريفهم بن م " بكليتهم " )حقيركف لا قيمة تعم اتطػطن( ك )غير أكفاء( ك )شياطين( ك )أكلاد 
 حراـ(أك غير ذلز من الصفات .

يقترح إلي  بدلا من ذلز تعري  الشخص اتظ يء عل  أنه " شخص معقد له سلوكيات      
ػها الآخر عدكا  جدا ك بغيض يدعو للاشم زاز... ففي متنوعة في سجل حياته بعضػها مقبوؿ ك بعض

الواقع لا يوجد شخص " كله " شرير ك هكذا يفرؽ إلي  بين الشخص ك الفعل ، ك اذا ف ف 
الت امو يعأ تغيير ردكد الفعل اتظعرفية الانفعالية ال لوكية ، ينبغي عل  من يريد أف تنتلز قوة 

أكسع حوؿ حياة من أساء له ك الأسباب التي دفعته إلى أف الت امو التفكير في مصطلحات تؼتلفة 
يتصرؼ بشكل كريه ، ك حين ذ يشعر الفرد أنه أقل غضبا بل ك تنكن أف يفكر في طريقة تظ اعدة 

 هذا الشخص اتظ يء .
ك إذا كاف ألبرت إلي  يدعو للتركيز عل  اتصوانب الإتكابية في شخصية اتظ يء ك التفكير في      

تي أدت به إلى ارتكاب اتططايا  قنا ، ف ف ديفيد إيه ريتش يدعو إلى اعتبار اتظ ي ين إلينا الظركؼ ال
" مرض " ك هم بذلز تلتاجوف إلى اتظ اعدة حيث يقوؿ : " كاف ذلز منهجنا في اتضياة ، لقد 

راض أدركنا أف من أساءكا لنا ر ا مرض  من الناحية الركحية ، ك عل  الرغم من أنه لم تعجبنا أع
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مرضهم ك الطريقة التي أزعجونا اا ك لكنهم مثلنا كانوا مرض  أيضا ، ندعو الله أف ي اعدنا عل  
إظهار ركح الت امو ك الشفقة ك الصبر معهم ك التي تفنحها  ب ك فرحة لصديق مريض ، عندما 

مػن  ي يء لنا شخص ما فلنفكر كما يلي : " هذا رجػل مريػض كيػ  أساعػداو فليحفضػأ الله
 ( .142، ص 2005الغضب")ديفيد إيه ريتش ، 

بناءا عل  ما سبق يقترح ألبرت إلي  اتططػة العلاجية التالية للتغلب عل  الغضب ك الوصوؿ إلى      
 الت امو ك الصفو عن الآخرين : 

 الخطوة الأكلى : الغضب المكشوؼ 
ف الشخص قد عا  عذابا نف يا ك ر ا إف العملية العلاجية تبدأ بالاعتراؼ أنه قد كقع ظلم ك أ     

أتظا ج ديا ب بب تصرفات مثل : خيانة صديق ، ضياع أمواؿ ب بب إيداعها عند رجل خ ي  ، 
التفرقة عنصرية وأك العمرية التي قد ينجم عنها ضياع فرص عمل...ا،.عل  الأرجو أف الذم تعرض 

د الثقة فيمن حوله ك ر ا يلجن إلى إتنانه ، إف تعذا اتظواق  قد تبدل  نظرته للعالم من حوله ك بدأ يفق
الاعتراؼ الكامل  ادث الإثارة ك الغضب في حد ذاته ك ما يرافقه من مشاكل هو أكؿ خطوة في 

 العملية .
 الخطوة الثانية : اتخاذ قرار الصفح 

د ييندم إلى ك في هذا اتظرحلة يدرؾ الشخص اتظ اء إليه أف الاستمرار في التركيز عل  الأذل ق     
ولاـ مبرحة " غير ضركرية " ، فنحن عندما تؿرر مشاعر الغضب لدينا ، ف ننا نواجه حشدا من 
العواقب الانفعالية ، عل  سبيل اتظثاؿ : إذا رجع شخص ما إلى منزله ك هو غاضب ، فضرب زكجته 

لز يكوف قد  أك أطفاله ، ف نه بذلز قد يتخلص من جزء من الطاقة اتظصاحبة للغضب ، ك لكنه بذ
كوف اتظزيد من طاقة الغضب عل  صورة كراهية الذات ، كما يكوف في الواقع قد أعط  تظن تلبهم ك 
تلبونه سببا ليغضبوا منه كما غضب منهم ، ك في بعض الأحياف قد يرتكب جرتنة تؽا يعرضه بالتاة 

 عدـ الت امو من : إلى م ا لات قانونية، كاف في غت عنها، ك في الواقع قد تلرمنا الغضب ك 
 ػ قد لا تنكننا التقرب من الآخرين 

 ػ يفقدنا الغضب الثقة في الآخرين ك في أنف نا ، ك لن نكوف موضع ثقة بالن بة لعخرين
 ػ يفقدنا الغضب حب الآخرين لنا 

 ػ ب بب الغضب نفقد الاستعداد للتغير ك القدرة عل  التعلم ك النضج ك البصيرة
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 ور بالأمل ػ يفقدنا الغضب الشع
، ص 2005ػ ب بب الغضب نفقد القدرة عل  التعايش مع أطفالنا ك مع من تؿب)إريكا إـ هانتر ، 

65) 
 الخطوة الثالثة : مرحلة العمل 

في هذا اتظرحلة تنكن للشخص اتظ اء إليه البدء بتفهم الشخص اتظ يء من خلاؿ : تفهم      
يرزح تحتها كق  كقوع الذنب ، من اتظمكن أيضا أف  الطفولة البا  ة للم يء ، أك الضغوط التي كاف

يفكر في تنثير مواد عل  اتظ يء مثل الكحوؿ أك اتظخدرات ، اتظرض النف ي أك قصور الدماغ ، في 
أسرة ذلز اتظ يء أك في ثقافته ، ما هي القواعد التي تعلمها حوؿ معاملة الأطفاؿ ك المجرمين ك 

رة عامة و تنكن أف يكوف هذا اتظ يء ضحية التعليم الذم الن اء ك كبار ال ن ك الآخرين بصو 
تلقاا، إف اتعدؼ لي  إعفاء اتظ يء من م ينكلياته ، ك لكن تفهم أفضل للم يء ك الظركؼ التي 
شكلته ك أدت به إلى الإساءة عل  هذا النحو، إف اتعدؼ هو تطوير الإرادة لتجربػة التعػاط  ك 

تذكر اتضوادث اتظينتظة دكف الرغبة في الانتقاـ )هوارد كاسينوؼ،  الإشفػاؽ تؿو اتظ يء ، ك هذا يعأ
 (.362، ص 2006رتنوف شيب تافرات ، 

يبدك هذا الطرح متوافقا جدا مع الافتراض اتظ بق الرابع من الافتراضات اتظ بقة في البرتغة اللغوية      
نيات المتاحة فى يستخدـ الناس أحسن اختيار لهم فى حدكد الإمكاك هو :   NLPالعصبية 

أم سلوؾ يفعػػلو الإنساف يرتكػز علػى قيمػو كاعتقاداتػو كيعتبر كفقا تعذا الافتراض ف ف كقت بعينو 
أحسن اختيار لو فى تلك اللحظػػة، كفهمػنا لػهذا المػبدأ سيمكننا من الاتصػػاؿ بالآخريػن بدرجػػة 

 (.21، ص 2004)إبراهيم الفقي ، إيجابية عالية 
ك يقترح هوارد كاسينوؼ ك رتنوف شيب هانتر أف يقوـ الشخص اتظ اء إليه بتصرفات إتكابية تؿو      

الشخص اتظ يء مثل : زيارته أف كاف مريضا ، تقديم هدية في أكقات الأعياد ، ك الغريب هو أف 
اسينوؼ، )هػوارد ك الشخص اتظ اء إليه هو الذم سيشعر شعورا طيبا حين يتم ال لاـ ك اتظصاتضة 

 (.362، ص 2006رتنوف شيب تافرات ، 
 الخطوة الرابعة : التحرر ك التعميق 
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في هذا اتظرحلة يبدأ الشخص اتظ اء إليه في إدراؾ أف الصفو ك الت امو قد أدل إلى تغيير معرفي      
فادة ك راحة انفعالية ك يبدأ في النظر إلى اتظاضي بنسلوب تؼتل  تػاكلا استخلاص العبر ك لم لا إ

 الآخرين من اربتػه الشخصيػة.
ك في هذا الإطار تقترح إريكا إـ هانتر إستراتيجية للتعامل مع نوبات الغضب، تتضمن مقارنة      

بين النتا ج الانفعالية ك ال لوكية للتصرؼ بغضب أك  كمة ، تنكن توضيحها في اتصدكؿ الآبٌ 
 (:81، ص 2005)إريكا إـ هانتر، 

 
 
 
 
 

 جدكؿ يوضح مقارنة بين النتائج الانفعالية ك السلوكية للتصرؼ 
 بغضب أك بحكمة

 الطريقة الجديدة للتعامل مع الغضب الطريقة القديمة للشعور بالغضب
نتحمل م ينكلية شعورنا بالغضب بنف نقوؿ  نشعر بالغضب

 لأنف نا : " إ  أشعر بالغضب" 
نلقي اللوـ عل  شخص وخر ب بب شعورنا 

 ضببالغ
ندرؾ أننا سنشعر بنننا أكثر قوة إذا طرحنا 
توجيه اللوـ جانبا ك عملنا عل  إتكاد حل 

 مناسب
يكوف رد فعلنا إما لفظيا أك ج ديا من 
خلاؿ الانفعاؿ الداخلي )الكب (أك 
الانفعاؿ اتطارجي )الصراخ ك التحطيم ك 

 قطع العلاقات ...ا،(

ن تغل طاقة الغضب لطرح أس لة ك طلب 
 اتظ اعدة من أحد الأصدقاء

إذا حاكؿ شخص إثارة أعصابنا عن قصد  يشعر الشخص الآخر بالغضب منا 
علينا أف ننتبه لذلز ك نقوـ بتحرير طاقتنا 
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الانفعالية في الوق  اتظناسب ك بالطريقة 
 اتظناسبة 

تتصاعد المجادلة حر ينهز الطرفاف ك في 
الغالب سيبتعداف عن موضوع النقاش 

 ...ك تكبر اتظشكلة الأصلي

إذا كاف الطرؼ الآخر متعمدا فعلينا أف تؿتفَ 
باحترامنا لأنف نا ك ن تخدـ طاقاتنا في اتظفيد 

 ك لي  في الصراعات 
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 الطبعة الأكلى     
      
 
 
 

 
 
 


