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ال�'&� م� ال$#� �#ع� !الاس��اء في م�حلة ما م� ح�اته و��اول ت�اوزه ل�ي �
	ي ق�ماً في  
�ة ولا �4��6ع الان4ان ان ��اح�اته. ول�� ه1اك م� الاس��اء ما ه. ع
&- وداك� ناتج ع� ت��ر ت��8ة م

وم�  ٬�فلF م1ه !4ه.لة. هDا الاس��اء اح�اناً یBث� على ق�رة الف�د ال�.اصل مع الاخ��� و18اءالعلاقات
4�اء لأنهK یل�ق.ن !��اح الف�د قHل 
جهة أخ�P ن�P !ان !�Oة ال1اس �ف#ل.ن في ال�.اصل مع الإن4ان ال


�� SDق.ا !الإن4ان ال��ةوت#� ل اان یل&HT عة��وح ت6.ف على ال64ح !4�
ل��ح. الام ون�وب الان4ان ال
ان�$اه ال1اس قHل ان ت14ح لهK الف�صة على ال�ع�ف على الان4ان ذاته دون ج�احه. هDا ما ���ث مع 
�اً ما �#ع� !ان ال1اس لا تفه
ه لأنهK حقاً لا �فه
.نه ولا �فه
.ن &'T SD8ي الفل64&1ي ال�ال
.ا]� الع

� ال$#� ع
.ماً او ضعف ال$\&�ة &�هق	Hا لقلة ص
. العالK !أس�ه لا �4��6ع رؤ�ة الفل64&1ي وق	&�ه ر8
  وعلى الأرجح Tلاه
ا.

�ه
وت�Hأ ع
ل�ة نف4ان�ة مع��dة ی$�c م� خلالها الان4انعلى  ٬�4�.]� الاس��اءالان4ان، بل.�4�ع

اروهي ع
ل�ة لا ت�.قف !4ه.لة مع اس�ع ٬الأخ6اء ال�ي ارت�Hها  .Kلeاء للإن4ان وال#ع.ر !ال��الاس

�ر��ولا ���  ٬ع
ل�ة ال�1ق&$ع� الأخ6اء �\احHها شع.ر !الغ	g والSD ی��.ل ت�ر���اً الى غ	g م
،���جDور الاس��اء ع
�قة و���  بل وح�ى ال#ع.ر !ال��ا�kة. الان4ان ال
ف� م� ال#ع.ر !الع�اء ت�اه الاخ

4��&ل ان�#ال نف4ه م1ها.عة 1االان4ان نف4ه اس&�اً لها و�\ل الى ق
  واح�ة وهي ان م� ال
  

  ه�اك ق�اع� أساس�ة ��� عل��ا ان ن���ع�ها ع�� ال�عامل مع الاس��اء:

4��1 على ش�وn ب�ائ�ة  ١� SDعاملة ال
م� ال�H6عي ان �#ع� الان4ان !الeلK مع تع�ضه ل4.ء ال
� على الان4ان ال$#�S ف�g4، بل ق�\� ح.ل مفه.م الع�الة. رد فعل ال
eل.م مع ال#ع.ر !الاس��اء لا

�ات العل
�ة.H�o
�ها ال�p�H6ة او الq&ها في ب��لف ال�ائ1ات ال��ةإذا درسoة ال.ض.ح في م�اه في غا�  ت
الاس��اء شع.ر شo\ي ب&� الان4ان والأخ���. ل�v ه1اك ما ه. غ&� ]�Hعي ان ن�Ku علـى  ٢

�T على Kuان ن� wلDTل1ا و ���وهDا ب�وره ی1�هي  ٬عامل�1ا مقارنة !الآخ��� ة م�xك��xة معاملة الاخ
8�ه الoاصة.�  !إص�ار الف�د للأحuام ح.ل ت�

ع
ل�ة ال#ع.ر !الاس��اء ع
ل�ة م�أصلة في ع
- Tل ان4ان ول�F4 ع
ل�ة شاذة ی�K ت�اوزها !4ه.لة 

اسw القHلي لل$#��ة مD1 ان�ان أسلاف1ا �ن في �#. �pلأنها ع
ل�ة ت6.ر�ة لعFH دورها في تع|�| ال

  م�
.عات ت\6اد وتق6ف ال'
ار ل�ي ت$قى على ق&� ال��اة.
ال��Oقة الأخ�P ال SD��g الان�$اه ال&هاوهي في غا�ة الأه
�ة ان ال#ع.ر !الاس��اء حاله حال ج
�ع ٣

ال
#اع� م.ل� ]اقة ح&.�ةول�v شع.راً م�ض�اً ��g ادانة الان4ان الSD �#ع� !ه. ال#ع.ر !الاس��اء ه. 
�أ ب�د فعل ]�Hعي وق�ي لإح�اث ال��اة و�1�ه�في !ع� م#�.ن !ال6اقة قادرة على اح�اث یH �~اش$ه !6

  تغ&&� في الان4ان.

الكثير من البشر يشعر  
بالاستياء في مرحلة ما من حياته  
ويحاول تجاوزه لكي يمضي  

ك  قدماً في حياته. ولكن هنا
من الاستياء ما هو عميق  
وداكن ناتج عن تكرار تجربة  
مريرة ولا يستطيع الانسان ان  
يفـلت منه بسهولة

الام وندوب الانسان المجروح  
تطوف على السطح بسرعة  
كبيرة وتشد انتباه الناس قبل  
ان تسنح لهم الفرصة على  
التعرف على الانسان ذاته  
دون جراحه

هذا ما يحدث مع المواطن  
ي الفـلسطيني الذي  ربالع

كثيراً ما يشعر بان الناس لا  
تفهمه لأنهم حقـاً لا يفهمونه ولا  
يفهمون قضيته

من الطبيعي ان يشعر الانسان  
بالظلم مع تعرضه لسوء المعاملة  
الذي يستند على شروط  
بدائية حول مفهوم العدالة

عملية الشعور بالاستياء عملية  
متأصلة في عمق كل انسان  

ة شاذة يتم  ليوليست عم
تجاوزها بسهولة لأنها عملية  
تطورية لعبت دورها في  
تعزيز التماسك القبلي للبشرية  

ان الشعور بالاستياء حاله حال  
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  في الصحة النفسانية التعامل مع الاستياء
وما هي  ٬ه1اك الع�ی� م� ال�.انg ال�ي ی�K دراس�ها وال��ی'ع1ها وأولها م��.P ال#ع.ر !الاس��اء

�یل ال#ع.ر !الاس��اء. DTلw ه1اك ال�اجة ان ن�رك الع�$ة ال�ي �\ل تع فيالع.امل ال�ي تلعg دورها 
ف&ها ال#ع.ر !الاس��اء الى شع.ر و]اقة سامة تف�w !الإن4ان نف4ه وعلاق�ه مع الاخ���. ر8
ا ال�عامل 

� مع تع�ض  !أناقةمع ال#ع.ر !الاس��اء على م4�.P ف�دS او عائلي أم� سهل،&'u! gول�1ه أصع

ا��ة.eالى مالان4ان ال�  K ثقا�dة واج

� الSD ی.ل� الاس��اء ه. ال�oانة. ح&� �ف�w زل|ال Hإن�ارها ان العامل الأك �u
ه1اك قاع�ة عامة لا �
ول�� هDا الاس��اء ل�v م\�ره  !
�ی1ة ما فان هDا الان�هاك ل��اة وحق.ق الان4ان ی.ل� شع.ر !الاس��اء،

لة الSD �قع على عاتقهK م�ا�$ة سلامة ال1Hاء والاس��ا!ة ل�و في اال|ل|ال وان
ا م\�ره ه. خ�انة ال
B4ول&� 
لل�.ارث وم� ی� ال�عK. لK �#ع� الان4ان !الاس��اء م� الف&�وس أ�ام ال�ائ�ة وان
ا ان\g اس��ائه على 


اعي ا�امها.�  ع�م Tفاءة ال
B4ول&� إدارة ال�oمات ال\��ة ال.قائ�ة وت.ف&� ال�عK الاج
الى الان. ه1اك شع.ر دائ�o! Kانة ال�u.مات  ١٩٤٨ل64&�1ة مD1 عام الف	�ة هDا ه. ال�ال مع الق

�لفة على م� ال14&� لق	�ة فل64&� وال#عg الفل64&1ي وه1اك ا�	اً خ�انة ال
Bس4ات o
الع��8ة ال

ة e1ة وهي م��� عق
اً في تار�خ ال$#Hة الأك
e1
�لفة لل#عg الفل64&1ي وفي مق�م�ها الo
العال
�ة ال

Kالأم 
  ة.���ال

&| !u.نه ح\ارS الإ]ار �مع م�ور ال.قF ی��.ل ال#ع.ر !الاس��اء الى شع.روتف�&� م|م� ی

.ه. الغ	g. مع الغ	g ی.ل� خ�ال eه الأف�ار ال�\ار�ة ت\$ح م.ل� ]اقة ل#ع.ر أعD(وس.اس). ه

  الان�قام واح�اناً ی��.ل ال�oال الى ح�Oقة ی�K ت1ف&Dها.
  

  الغضب والاستياء
#ع� !الغ	g لا �#ع� !الأذP او الo.ف والSD ��\ل ان ال#ع.ر ال��ی� �	ع S �الD الان4ان 

�ة و��دد في داخل نف4ه !انه لا &HT احة�جان$اً ال
#اع� الأخ�p! .P$ارة أخ�P �#ع� الان4ان الغاضg ب
 .~�pض �� ق.S ول�v !\غ&&HT انه رجل! gالان4ان الغاض ��#ع� !ال	عف ولا !ع�م الامان. �#ع

Oان �قة ال� SDمع ال.اقع ال ~���هDه ال
#اع� ل�F4 خال�ة م� الفائ�ة وت4اع� الان4ان اح�اناً على ال
��p#ه. على سH&ل ال
'ال ت�P الان4ان الSD �#ع� !الDH1 وال�ف� في علاقة عا]�xة فاشلة �\ل الى 

�هT��ماً ي قال
	ول�1الغ	g ی.ل� ]اقة ت4اع�ه على  ٬م�حلة م� ال#ع.ر !ال	عف والأذP الSD �#ل ح
�وج م� ع|ل�ه الى عالK ج�ی�.oر ال�  وت�اه ��Dف Tل ص.ر م� Tان ��Hه.�ق

Kل معه\��اف  ٬الغ	g شع.ر م� الأف	ل ع�م ان�اره م� قHل الف�د او مع م� ی�لان ع�م الاع
!الغ	u#! gل Tامل ت�اه �eه� في إ]ارات أخ�P. في م�ال العل.م ال1ف4ان�ة ت�P الغ	g ال
Hu.ت 

ن4ان في و��ه �eه� في زلات Tلامه.في سل.�Tات ع�وان�ة سل�Hة. DTلw ت�P الغ	g الارTه الSD لا ی�
أح� م.ل�ات القل- ح&� ی�رك وعي الان4ان !ان الغ	g الSD لا ]اقة ل1ا !ه ��اول ال\ع.د م� عالK لا 

� ع1ه الHع
�اً ا�	اً ما ت�P الان4ان �
ارس ع
ل�ة إزاحة القل- غ&� ال&'T .ء اى شيوعي الى ال.عي� ٬خ
.wت�اه زوج w$	غ g\ت wل
� ع� غ	$w ص.ب م�ی� ع&Hع�  ف�&� لا ت4��6ع ال

�اف !الغ	g في وعي الان4ان یBدS الى شع.ر دائK !ال�.ت� وه1اك ال�اجة اح�اناً !ال4
اح �ع�م الاع
 ل
#اع� الغ	g ان ت��ف- م� خلال م
ارسات تأمل�ة ول�v ال�v�x1 ع1ه. ت�P الأن4انالSD ��لv ل.ح�ه

�ر ال�ائK. ل�� دائ
F و8\���ك و�4
ح !
.جات الغ	g ت��ف- عل�ه d$ع�ها �#ع� !ال��K دون ان ی

w4 ب1فv ال#�ة ��ه الاس��اء !\.رة م|م1ة ر8
ا ه. في ال��Oقة غ&� قادر على ال
4�ع� SDالان4ان ال

جميع المشاعر مولد طاقة  
حيوية وليس شعوراً مرضياً يجب  
ادانة الانسان الذي يشعر به

هناك الحاجة ان ندرك العتبة  
التي يصل فيها الشعور  

الى شعور وطاقة    اءبالاستي
سامة تفتك بالإنسان نفسه  
وعلاقته مع الاخرين

هناك قـاعدة عامة لا يمكن  
إنكارها ان العامل الأكبر  
الذي يولد الاستياء هو الخيانة

هناك شعور دائم بخيانة  
الحكومات العربية المختلفة  
على مد السنين لقضية  
فـلسطين والشعب الفـلسطيني  

سات  ؤسهناك ايضاً خيانة الم
العالمية المختلفة للشعب  
الفـلسطيني وفي مقدمتها  
المنظمة الأكبر عقماً في تاريخ  
البشرية وهي منظمة الأمم  
.المتحدة

مع مرور الوقت يتحول الشعور  
بالاستياء الى شعور وتفكير  
مزمن يتميز بكونه حصاري  
الإطار (وسواس).

هذه الأفكار الحصارية تصبح  
و  وهمولد طاقة لشعور أعظم  

الغضب. مع الغضب يولد خيال  
الانتقـام واحياناً يتحول الخيال  
الى حقيقة يتم تنفيذها

الغضب شعور من الأفضل عدم  
انكاره من قبل الفرد او مع  

لان عدم   ٬من يتصل معهم
الاعتراف بالغضب بشكل كامل  

يظهر في إطارات أخرى  تراه

في مجال العلوم النفسانية ترى  
لا  الغضب المكبوت الذي

يدركه الانسان في وعيه يظهر  
في زلات كلامه وفي  
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 g	ا ال#ع.ر !الغ

#اع� الغ	g. الان4ان !�اجة الى الات\ال ل�v مع م#اع� الاس��اء فق� وان!
  ل1اتج ع1ه.ا

ال#ع.ر !الغ	DT gل w���g ال#ع.ر !الام�1ان إذا ف#لF م$ادرات الاخ��� في س� اح��اجات 
4�اء ال1اق\ة والSD �#ع� !الغ	DT gلw. ع�1 ذاك ی$�c الان4ان ع� حل�~ له �#ارTه
و�#ع� ه.  ال

g	اء وغ���اً لان ال6�فان �عان.ن م� نق ٬الاخ�8اس&'T 4اع��الف لا ��n ضعف م\�رها اول�� هDا ال
.g	اءوالغ��  ال#ع.ر !الاس


w4 !الغ	g له ت�ال�فه.�#عل ��لف في تأث&�ه على ان4ان دون اخ�. DTلw الoل�ة دفا��ة و�
الغ	g ع
ناراً في داخل الان4ان لا �4��6ع ا]فائها !4ه.لة. ل�� في الأساس ح&� ُ�\اب الان4ان !��ح لا �4��6ع 


ل في عقل1ا ال.اعي ما !ال�oل� م1ه.ال��ح الأش� ه. ال#ع.ر ��الأذى.س.ء ال
عاملة والeلK. لا مف� م� ن
  ن#ع� !ه حقاًوع�م دفعه !ع&�اً او ال#ع.ر !الغ	T g.س&لة لل�oل� م� ال#ع.رال
BلK !ال	عف.

�ل�.ه اب�اً 
� Kعلى ما فق�وه او ل �وما ی|�� ال�|ن ح|ناً ح&� لا  ٬في ال�'&� م� الأح�ان ��|ن ال$#
�ف الآخ�ون !��امه وال�غاضي ع� حق.قه. ت1�هي هDه ا�ع�ل6�ق ال�ي تع�ض ف&ها الان4ان للeلK وع�م اح

�و].ال u$م �
ال
#اع� في مuان ع
&- داخل الأن4ان ح&� �u.ن ال��مان م� ال
.دة وال
.ارد م� ع
�ف الآخ�ون !ه وهDا ما ح�ث و���ث لل
.ا]� الفل64&1ي الى ی.م1ا هDا.�� و لا �ع
  الع

4�اء 6ما ح�ث في فل4
&� وما ح�ث في غ|ة مBخ�اً �uاد �u.ن م'الاً ل�عامل ال1اس مع الان4ان ال
�اف بها. ه1اك تعا]ف اولي لا س$اب ثقا�dة وح	ار�ة،�ول�1$ع�  ن���ة ان�هاكات ت
F م#اه�تها والاع

1.��K حK4 أS ت1اف� مع�في مع وضع ال
.ا]� الفل64&1ي في إ]ار ان4ان ���ة تلاح� ف�.ر الاخ�ف
~�pي لا ت$الي !�ق.قه و��رك !ان و  ض�
.عات ال$#��ة ال�
DTلw س��ع الانفعال. !ع� ذلw ت|داد قائ
ة ال

  لا أح� یه�K !ه ان Tان �#ع� !آلام وهي في ق	&�ه الام م|م1ة.

عالى �
11uا ان ن�عامل !\.رة واق�pة مع مeال
1ا ومeالK الاخ��1.ن4� ~�T ح نف4ه�6� SDال الB4وال

Dر ح.ل م&ل1ا الى ال#ع.ر !الاس��اء والف#ل في ب1اء ق	�ة عادلة. ج
�ع1ا في داخله ل�ال
eل.م.ن�.خى ا
�8ة الفل64&�1ة.��
ه م� خلال ت�ار18ا ال4ل�Hة وفي مق�م�ها ال�
\�
 جهاز ع\Hي ت

سلوكيات عدوانية سلبية

عدم الاعتراف بالغضب في  
وعي الانسان يؤدي الى شعور  
دائم بالتوتر وهناك الحاجة  
احياناً بالسماح لمشاعر الغضب  
ان تتدفق من خلال ممارسات  
تأملية وليس التنفيس عنه

الشعور بالغضب كذلك يحجب  
الامتنان إذا فشلت  ب  الشعور

مبادرات الاخرين في سد  
احتياجات المستاء الناقصة  
والذي يشعر بالغضب كذلك

الغضب عملية دفـاعية ويختلف  
في تأثيره على انسان دون  
اخر. كذلك التمسك بالغضب  
له تكاليفه ويشعل ناراً في  
داخل الانسان لا يستطيع  
اطفـائها بسهولة

ما حدث في فـلسطين وما  
غزة مؤخراً يكاد  ي  حدث ف

يكون مثالاً لتعامل الناس مع  
الانسان المستاء نتيجة  
انتهاكات تمت مشاهدتها  
والاعتراف بها

إرتباط كامل النص:    
http://www.arabpsynet.com/Documents/Doc.Suddad.DarkResentment.pdf  
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