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 ة للغضبمساعدة الذاتيال

دلٌل المساعدة الذاتٌة للغضب، باستخدام استراتٌجٌات العلاج المعرفً السلوكً الفعالة. افهم غضبك، ثم تعلم 

 .كٌفٌة إجراء تغٌٌرات إٌجابٌة

 

ساعدنا فً إنقاذ الأرواح ٌوٌمكن أن  ،حفزنا على العملٌالغضب رد فعل طبٌعً. إنه 

الحٌوٌة. ٌمكن أن ٌكون الغضب مفٌدًا جدًا. ومع ذلك، ٌمكن أن الإجراءات القٌام بو

على مزاجنا أو حٌاتنا العملٌة ذلك  ٌؤثرلأننا نغضب كثٌرًا،  كان ٌبدومشكلة إذا  صبحٌ

 .أو علاقاتنا أو صحتنا العقلٌة

، أو أن هناك شٌبًا غٌر ٌتم احترامناأو لم  ،بشكل غٌر عادله تمت معاملتنا الغضب هو نتٌجة الاعتقاد بأن

 .ولن نرضى عنهعادل، 

وهً طرٌقة  ،التفكٌر بهذه الطرٌقة ٌقودنا إلى الشعور بالغضب، مما ٌحفز استجابة الأدرٌنالٌن فً الجسم

أجسامنا لمساعدتنا على التعامل مع القتال أو الهروب )استجابة "القتال أو الهروب"(. نحن نستجٌب لتلك 

 .إلى التصرف، بطرق تهدٌدٌة أو عدوانٌةالأفكار، من خلال التصرف، أو الشعور بالحاجة المشاعر و
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 الأفكار

  عامل بشكل غٌر عادلأ  أنا 

  ٌتم احترامًأنا لا 

  القواعدإنهم ٌخالفون 

 هذا غٌر عادل 

 لن أتحمله 

 

عندما ٌكون هناك خطر حقٌقً، أو نعتقد أن هناك  نذر للخطر.الأدرٌنالٌن الم - الأحاسيس الجسدية

ا أو خطرًا، فإن آلٌة البقاء التلقابٌة فً أجسامنا ت ًٌ  تحفٌزنا علىبسرعة كبٌرة. ٌساعد هذا  نطلقتهدٌدًا حقٌق

(. الحافز المرتبط بالغضب هو الدافع للهجوم. سنلاحظ "القتال أو الهروب"للقتال أو الهروب )استجابة 

 حاسٌس الجسدٌة، والتً قد تشمل:الكثٌر من الأ

  أجسامنا فًلدم ل ةجٌد تروٌةمما ٌتٌح  -تسارع ضربات القلب أو الخفقان 

  حول الجسمبالتنقل سمح لمزٌد من الأكسجٌن مما ٌ –التنفس بسرعة 

 حالة من الاستعداد للقتال أو الفرار -عضلات توتر ال 

 الارتعاش 

 والتعرق ارةحرالالشعور ب 

 الدوخة 

 المعدة خضخضة 

 أو صرٌر الأسنان الٌد قبضة 

 دافع جسدي للذهاب نحو كل ما ٌجعلنا غاضبٌن 

 سلوكيات غاضبة

 هجومال 

 وضعٌة الجسم العدوانٌة 

 ق وتعبٌرات الوجهٌحدالت 

 التحرك نحو ما ٌجعلنا غاضبٌن 

 حث على الضرب(الضرب )أو ال 

 ةجادلالم 

 الصراخ 

 ابعٌدً هرب ال 

 التكلم عدم 

 عبوسال 

 سخرٌةال 
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 دورة الغضب

"(، سرٌع الغضبنشعر جمٌعًا بالغضب فً بعض الأحٌان. ٌمٌل بعض الناس إلى الغضب بسهولة )"

وبعضهم ٌواجه مشاكل فً السٌطرة على غضبه. الغضب له عواقب، وغالبًا ما ٌنطوي على إٌذاء الآخرٌن 

ا.الأذى  ٌكون مشاعرهم، ولكن فً بعض الأحٌانفً فً الغالب  - ًٌ  جسد

العمل. بعد نوبة غضب، الدراسة وٌؤثر على قد فً حٌاتنا الشخصٌة، و مشكلات  ٌمكن أن ٌسبب الغضب 

مزاجنا،  انخفاضٌمكننا التفكٌر بشكل نقدي فً أنفسنا وأفعالنا، مما ٌؤدي بنا إلى الشعور بالذنب والخجل و

 .فعل أي شًء مما قد ٌؤدي إلى انسحابنا من الآخرٌن، وعدم الرغبة فً

والذي قد لا  -لتغلب على مشكلة الغضب المستمرة، نحتاج إلى فهم ما نحن غاضبون منه حقًا للمساعدة فً ا

ماضٌنا، والموقف الحالً بٌكون ما نوجه غضبنا تجاهه فً ذلك الوقت. غالبًا ما ٌرجع ذلك إلى شًء متعلق 

 الآن. للغضببالمثل، لذا فهو ٌثٌر استجابتنا ٌ شعرك 

 لغضبالسيئة لتروس ال

المشكلة المركزٌة، ٌمكننا استهداف وإجراء على استمرار  تحافظالنظر إلى "التروس" التً  من خلال

تغٌٌرات إٌجابٌة فً كل من التروس، والتً ستؤدي على الأقل إلى إبطاء المشكلة المركزٌة وإٌقافها فً 

 أفضل الأحوال، على سبٌل المثال:
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 وقم بملء العوامل التً تجعل غضبك مستمراً. الصورة التالٌةاطبع 

 

 

 إجراء تغييرات إيجابية

 حدد محفزاتك

ما هً الأوقات التً تزداد فٌها احتمالٌة أن تغضب؟ إذا كان بإمكانك رؤٌة الأنماط، فربما ٌمكنك متى أو 

 فعل شًء حٌال تلك المواقف، والقٌام بشًء مختلف.

 

 خلف المقود؟

 فً العمل؟

 ؟توترت عندما

 مع بعض الناس؟

 أخرى؟ اعندما كنت تشرب أو تستخدم موادً 
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 ماذا تفعل عندما تشعر بالغضب

 

ا. ًٌ  توقف! توقف مؤقتًا، خذ نفسًا، لا تتفاعل تلقاب

 ٌمكنك العودة والتحدث لاحقًا. - ذهب بعٌدًاا

 

 

 اسال نفسك:

 ما الذي أتفاعل معه؟ 

 ٌ هنا حقًا؟ضغط على أعصابً ما الذي 

 أم رأي؟ هل هذه حقٌقة 

 هل أخرج الأمور عن سٌاقها؟ 

 ما هً أهمٌة هذا حقا؟ 

  أشهر؟ 6ما مدى أهمٌة ذلك فً غضون 

 ما الضرر الذي حدث بالفعل؟ 

 هل أتوقع من هذا الشخص أو الموقف شٌبًا غٌر واقعً؟ 

  )ٌمكن أن ٌحدث؟ ما الذي سٌحدث على الأرجح؟شًء ما هو أسوأ )وأفضل 

 بٌن ما ( فً قراءة اخطإلى استنتاجات حول ما ٌعنٌه هذا الشخص؟ هل أنا )أ   هل أقفز بسرعة

 السطور؟

 هل من الممكن أنهم لم ٌقصدوا ذلك؟ 

  الهلٌكوبتر؟ منالمنظر والصورة ما هو ما هً الصورة الأكبر؟ 

  ماذا أرٌد أو أحتاج من هذا الشخص أو الموقف؟ ماذا ٌرٌدون أو ٌحتاجون منً؟ هل هناك حل

 وسط؟

 قب الرد بغضب؟ماذا ستكون عوا 

  هل هناك طرٌقة أخرى للتعامل مع هذا؟ ما هو الإجراء الأكثر فابدة وفعالٌة الذي ٌجب اتخاذه؟

 للشخص الآخر(و)بالنسبة لً، للوضع، 

  تخٌل نفسك تتعامل مع الموقف بطرٌقة هادبة وغٌر عدوانٌة ولكن حازمة، مع احترام حقوق وآراء

 جمٌع الآخرٌن المعنٌٌن.

 الذي ٌهدبك تنفس اللون 

 حدى أفكارك التلقابٌةت 
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 كيفية التعامل مع الأحاسيس الجسدية للغضب

 

 ، باستخدام تلك الطاقة بشكل صحً.رد الفعلالاستعداد لإنه  –لؤدرٌنالٌن الجسم لمواجهة استجابة 

هذا الفعل وحده سٌساعد فً تقلٌل الأحاسٌس الجسدٌة والعواطف وشدة  -أو الٌقظ  هادئتدرب على التنفس ال

 الأفكار.

 

 والتخيل التصور

 اللون الأحمر. وازفراللون الأزرق )للهدوء( و/ أو الأخضر )للتوازن(، تنفس 

 أو الجري أو ركوب الدراجة، أو قم ببعض أعمال البستنة أو الأعمال المنزلٌة. ،اذهب للمشً

 

 كعلاج الطبيعةاستخدام 

 دورة مهارات القرار للمساعدة الذاتٌة عبر الإنترنت -فعالة لإدارة المشاعر عبر الإنترنت المهارات التعلم 
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 أفكار الغضبورقة سجل 

 
 
 الموقف

 
العواطف/ الحالة 

 المزاجٌة

 ٪(000-0)معدل 

 
 

الأحاسٌس 
الجسدٌة وردود 

 الفعل

 
 

 أفكار/ صور غٌر مفٌدة

 
 

 بدٌل/ واقعًفكر 
 منظور أكثر توازناً 

 
علت/ ماذا ٌمكننً ماذا ف

/ ما هو أفضل أن أفعل
 رد؟ 

-0تقٌٌم العاطفة  أعد
000٪ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ماذا حدث؟
 ؟ىأٌن؟ مت
مع من؟ 
 كٌف؟

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ما هً المشاعر 
التً شعرت بها فً 

 ذلك الوقت؟
 ؟أٌضًاماذا 

 ما مدى شدتها؟

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ماذا لاحظت فً 
 جسدي؟

 
ماذا سٌلاحظ 

 ؟تجاهًالآخرون 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ما الذي دار فً ذهنً؟
ما الذي أزعجنً؟ ماذا تعنً 

تلك الأفكار/ الصور/ الذكرٌات 
لً، أو ما تقوله عنً أو عن 
 الموقف؟ ما الذي أستجٌب له؟

 هعلٌ ٌتم الضغطما "الزر" الذي 
الذي ٌمكن أن بالنسبة لً؟ ما 

أسوأ شًء فً ذلك، أو  ٌكون
ٌمكن أن ٌحدث؟ هل أعتقد أننً 
أعامل معاملة غٌر عادلة؟ هل 

ذلك  أتحملأفكر فً أننً لن 
 ؟هوٌجب أن أفعل شٌبًا حٌال

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ….توقف! خذ نفس
 هل هذه حقٌقة أم رأي؟

ماذا سٌقول شخص آخر 
عن هذا الموقف؟ ما 

كبر؟ هً الصورة الأ
هل هناك طرٌقة أخرى 

 ؟ة الموقفلرؤٌ
أخذ الموقف هل أقوم ب

 بشأن ما بشكل شخصً
 حدث؟

ما هً أهمٌة هذا؟ ما 
مدى أهمٌة هذا فً 

 أشهر؟ 6غضون 
هل ردة فعلً متناسبة 

 مع الحدث الفعلً؟
ٌد من هذا أرماذا 

الموقف؟ هل هذا 
 للجمٌع؟ منطقً

ما النصٌحة التً 
سأقدمها لشخص آخر 

 فً هذه الحالة؟

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لً؟فعماذا ستكون عواقب 
 هل سأشعر بأي ندم لاحقًا؟

 
افعل ما ٌصلح! تصرف 

 بحكمة.
 

ما الذي سٌكون أكثر فابدة 
 لً، للآخرٌن، أو للموقف؟
ماذا ٌمكننً أن أفعل بشكل 

 مختلف؟
 سٌكون أكثر فعالٌة؟ يما الذ
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 (STOPP)ورقة عمل التوقف 

 
 حزن منتطفل أو أي لاحظ 
 محفز...، صورة، ذاكر، ةفكر

 
فً هذا العمود. ة البدٌلة صحٌالاستجابات الاكتب ردود أفعالك و

 ٌناسبك؟الذي  ما
 ما الذي سٌساعد؟ ماذا ٌمكنك ان تقول لنفسك؟

 الأوقات؟ هذهأن تتذكر فً  حتاجماذا ت

   (!STOPP)توقف! 

  (Take a breath)خذ نفسًا 

اوصف  – (Observe)لاحظ 

أحاسٌس المشاعر، الصور، الأفكار، 
 .الجسم، المحفزات

 

ضع بعض /  (Pull back)تراجع 

 الانطباعات.
 ما هً الصورة الأكبر؟ خذ

 هلٌكوبتر. هل هذه حقٌقة أمال مشهد
 رأي؟ كٌف ٌمكن لشخص آخر

 طرٌقة أخرى ؟ هل هناكأن ٌراها
 فً هذا؟لنظر ل

 

 
 تدرب على ما ٌنجح.

(Practice) 

 -ما هو أفضل شًء تفعله الآن 
 .موقفبالنسبة لً وللآخرٌن ولل

 

 

 

 


