  لكنه قد يؤدي إلى سلوكيات سلبية إذا لم يتم التحكم فيه.  كما تلعب الاستفزازات والكلمات الجارحة دورًا في إثارة الغضب،  بالإضافة إلى الضغوط النفسية الناتجة عن متطلبات الحياة اليومية.  عدم القدرة على التحكم في المواقف أو الذكريات المؤلمة يمكن أن يعيد إشعال مشاعر الغضب، يمكن تصنيف الغضب إلى عدة أنواع تعكس شدته وسياقه.  الذي يكون حالة مستمرة من الغضب تؤثر سلبًا على الصحة النفسية والجسدية،  وغالبًا ما يكون ناتجًا عن مشاعر مكبوتة.  الذي يحدث بشكل مفاجئ ويتسبب في نوبات شديدة من الغضب دون تحذير،  مما قد يؤثر على العلاقات بشكل كبير.  التعرف على هذه الأنواع يساعد الأفراد في فهم مشاعرهم وإدارتها بشكل أفضل. يتطلب التعامل مع الغضب وعيًا واستراتيجيات فعّالة.  من الضروري التعرف على المشاعر وفهم أسباب الغضب.  يمكن استخدام تقنيات التنفس العميق لتهدئة النفس،  من المهم تحديد المحفزات التي تؤدي إلى الغضب وتجنبها أو التعامل معها بشكل مختلف.  يمكن تحسين إدارة الغضب والصحة النفسية. الغضب له تأثيرات عميقة على الفرد والمجتمع.  يمكن أن يؤدي إلى مشاكل صحية مثل ارتفاع ضغط الدم وأمراض القلب،  بالإضافة إلى تأثيرات سلبية على الصحة النفسية مثل القلق والاكتئاب.  كما قد يسبب سلوكيات عدوانية تؤثر على العلاقات الشخصية وتؤدي إلى العزلة الاجتماعية.  على مستوى المجتمع،  يمكن أن يسهم الغضب في زيادة العنف والصراعات،  فإن إدارة الغضب بشكل صحيح تعود بالنفع على الأفراد والمجتمع،
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