
 
 

 استخدام أفكار التأقلم 

 اھدأ أولاً وفكر ملیاً في الأمر.  •

 قد لا یكون ھذا بالسوء الذي یبدو علیھ.   •

 إنھا لا تحدد حیاتي.  -ھذه مجرد حادثة واحدة   •

 أنا قادر على إدارة ھذا الوضع.  •

لا بأس أن تشعر بالضیق. / من حقي أن أنزعج    •
 من ھذا الوضع. / أنا غاضب.

ما الذي یجب القیام بھ على الفور؟ (وضع   •
 التحكم في الضرر / التركیز على الحل).

الأشیاء السیئة / الأخطاء تحدث / لا شيء یقول    •
 أن الأمور ستسیر على ما یرام طوال الوقت. 

 نا.لا داعي للشعور بالتھدید ھ  •

لیس لدي سیطرة على الآخرین ومشاعرھم.   •
 لكني أتحكم في نفسي.

لقد نجحت في التعامل مع الغضب من قبل  •
 وسأفعل ذلك مرة أخرى.

 طرق مفیدة للتعامل مع الغضب 

اعترف أنك غاضب. من المھم أن تعرف كیف تدرك أنك   •
 غاضب ، وأن تسمح لنفسك أن تشعر بذلك.

قم بتھدئة نفسك قبل أن تقول أي شيء. في المناقشات    •
السابقة ، رأینا كیف أن ھناك سبباً بیولوجیاً یجعل الغضب  

جسدنا منخرط في قتال أو ھروب. من  -یشعر بالارتباك 
أي ردود فعل حتى تصل إلى المرحلة   المفید بعد ذلك تأجیل

 الطبیعیة / التكیفیة لدورة الغضب. 

تحدث عندما یكون ھناك شيء مھم بالنسبة لك. ھذا ھو   •
 عكس "الاحتفاظ بكل شيء."

اشرح كیف تشعر بطریقة تظُھر ملكیة ومسؤولیة غضبك.  •
تحمل الملكیة والمسؤولیة عن مشاعرك. ھذا یجعل الغضب  

 ك التحكم في الآخرین).تحت سیطرتك (لا یمكن

 تحدید الأزرار الساخنة الخاصة بك      
تختلف أزرار التشغیل السریع من شخص لآخر. تؤثر تواریخنا الشخصیة على ما قد یغضبنا. تحدث بعض المشغلات بسبب      

 التكییف والنمذجة والمشكلات التي لم یتم حلھا. 

السبب الحقیقي للغضب ، أو مجرد محفز ، ھو معرفة ما إذا كان رد فعل الغضب  المفتاح لمعرفة ما إذا كان الزر الساخن ھو 
یتناسب مع ما یتطلبھ الموقف. إذا كنت أكثر غضباً مما ینبغي ، فربما ھناك مشكلة عاطفیة أساسیة یجب أن تظھر على  

 السطح. 

 

 السیطرة على الغضب
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