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عبور از بحران

گاهی زندگی بسیار سخت می شود. گاهی اتفاقی می افتد که 
هیچ کنترلی بر آن ندارید و حس می کنید که انگار سررشته 
زندگی تان از دست شما خارج شده است؛ مثلا یکی از عزیزان تان  
جانش را از دست می دهد، ورشکست یا بیکار می شوید، یکی 
از بلایای طبیعی )زلزله، سیل یا توفان( رخ می دهد و... گاهی 
نیز مشکلات و سختی های دیگری در زندگی به وجود می آید 
که کم اهمیت ترند؛ مثلا جروبحث با یکی از نزدیکان یا قطع 
برای  وقایعی ممکن است  از دوستان. چنین  با یکی  رابطه 
مدت کوتاهی زندگی تان را دشوار کند و طبیعی است که در 
چنین شرایط دشواری، حفظ آرامش و امید و نشاط درونی 
بسیار دشوارتر )اما نه غیرممکن( می شود. آنچه در این بسته 
آموزشی می خوانید، راهکارهای حفظ آرامش، نشاط و امید 

در بحران ها و شرایط دشوار و ناگوار زندگی است.

انعطاف پذیری در بحران
بحران های زندگی، تجربه هایی هستند که استرس بسیار زیادی به ما تحمیل 
البته هر فردی در زندگی اش فراز و فرود هایی را تجربه می کند  می کنند. 
اما زندگی بعضی ها پرتنش تر و پرچالش تر است. به هر حال، این بحران ها 
ماندگار نیستند و آنهایی که انعطاف پذیرترند، با این حقیقت بیشتر از دیگران 
آشنایی دارند. منظور از انعطاف پذیری، توانایی سازگاری با سختی های 
زندگی و استفاده از تجربیات خود و دیگران برای اصلاح شرایط و بازگشت 

به زندگی است. 
انعطاف پذیری بعضی ها زیاد است و انعطاف پذیری بعضی ها کم. اما آنهایی 
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که انعطاف پذیرترند، آمادگی بیشتری برای مواجهه با بحران های زندگی 
دارند و معمولا می توانند به شیوه ای سالم به مشکلات و بحران های زندگی 
واکنش نشان  دهند. رعایت توصیه های زیر به شما کمک می کند در مواجهه 

با شرایط سخت، انعطاف پذیری بیشتری از خود نشان دهید:
روابط خودتان را با اعضای خانواده تان بهبود ببخشید؛  .1

رابطه صمیمانه تری با مشاورتان برقرار کنید؛  .2
دوستانی را انتخاب و حفظ کنید که حامی تان هستند و رفتارشان مسوؤلانه   .3

است؛
در مبارزه با سختی های زندگی تسلیم نشوید؛  .4

از انتخاب رفتارهای ناسالم به  عنوان شیوه ای برای مواجهه با سختی های   .5
زندگی اجتناب کنید؛ و

در صورت نیاز، درخواست کمک و حمایت کنید.  .6

5 مرحله عبور از بحران
بیشتر مردم در مواجهه با بحران های زندگی، همان مراحل پنج گانه الیزابت 

کوبلر راس )2010( را پشت سر می گذارند: 
انکار: امتناع از پذیرش این حقیقت که بحرانی رخ داده یا در حال وقوع   .1

است؛
خشم: عصبانی شدن از آنچه رخ داده یا در حال وقوع است؛  .2

چانه زنی: قول و قرار و وعده و وعید دادن با امید به تغییر شرایط؛  .3
افسردگی: افسرده شدن در شرایطی که می بینند شرایط قابل تغییر   .4

نیست؛ و
پذیرش: قبول حقیقت و کنار آمدن و سازگار شدن با آن.  .5

وقتی دچار فقدان و سوگ می شویم...
یکی از انواع شدید بحران، تجربه فقدان و سوگ است. فقدان و سوگ، در 
واقع، احساس ناشی از مرگ یکی از عزیزان یا قطع رابطه با یکی از عزیزان 
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است. سوگ، رنج عاطفی شدیدی است که در پی فقدان، فاجعه یا اتفاقی 
ناگوار تجربه می شود. سوگ پیش بینی شده، نوعی سوگ است که قبل از 
آغاز فقدان و به دنبال پیش بینی فقدان، رخ می دهد. می شود گفت تقریبا 
هیچ کسی نیست که در طول زندگی اش با تجربه فقدان و سوگ مواجه نشود.

برخی علایم غم و اندوه ناشی از فقدان و سوگ عبارتند از: 
بی حسی؛ 	•

بهت زدگی؛ 	•
بی اشتهایی؛ 	•

سوء هاضمه؛ 	•
اختلال خواب؛ 	•
فقدان انرژی؛ 	•
تنگی تنفس؛ 	•

احساس گیجی؛ 	•
گریه؛ 	•

افت روحیه و خلق و خو؛ 	•
عصبانیت؛ و 	•

افسردگی. 	•

وقتی دچار بیماری  صعب العلاج می شویم...
مراحل پنج گانه  فقدان و سوگ را می توان با ذکر مثالی درباره مبتلایان به 
بیماری های صعب العلاج شرح داد. بیشتر افرادی که از پزشک می شنوند به 
بیماری صعب العلاجی مبتلا شده اند، معمولا در مرحله اول، بیماری  خود را 
انکار می کنند. آنها ممکن است در این مرحله، تشخیص پزشک را نادرست 
قلمداد کند و پزشک خود را عوض کنند. آنها پس از طی این مرحله معمولا 
وارد مرحله خشم می شوند. در این مرحله، آنها ممکن است از دست اعضای 
خانواده، دوستان و پزشکان خود خشمگین شوند. در مرحله بعدی )چانه زنی(، 
آنها برای اجتناب از پذیرش مرگ سعی می کنند با خدا یا خودشان یا دیگران 
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عهد و پیمان ببندند یا نذر و نیاز کنند. در مرحله بعدی، وقتی متوجه می شوند 
این چانه زنی ها قادر به تغییر حقیقت نیست، دچار افسردگی می شوند. اما 
وقتی حقیقت مرگ را می پذیرند، کم کم با خودشان و دیگران آشتی می کنند 
و احساسات و افکار خود را به زبان می آورند و سعی می کند از باقیمانده 

زندگی خود لذت ببرند.
افراد مختلف، مدت زمان متفاوتی را در هر یک از این مراحل پنج گانه سپری 
می کنند. بعضی ها تمام این مراحل را به ترتیب پشت سر می گذارند، در حالی 
که بعضی دیگر در یکی از این مراحل متوقف می شوند یا به عقب بازمی گردند. 
اعضای خانواده و دوستان نزدیک بیمار نیز ممکن است همزمان این مراحل 

را تجربه کنند.

زندگی سالم در شرایط فقدان و سوگ
غمگینی هیچ قانونی ندارد. هیچ شیوه قطعی و غیرقابل تغییری برای ابراز 
سوگ وجود ندارد. هر کسی غم و اندوهش را به شیوه خودش تجربه می کند. 
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در طول دوران فقدان و سوگ، هر گونه تلاشی برای رفتار کردن مطابق با 
انتظارات دیگران فقط به تشدید تنش و اضطراب کمک می کند. بعضی ها 
ممکن است بسیار غمگین باشند اما غم و اندوه خود را با پرداختن به کارهای 
هنری، نوشتن، ورزش یا از سایر راه های سالم، تطهیر و والایش کنند. بسیاری 
از نوجوانان ممکن است چندین هفته یا چندین ماه در فاز انکار باقی بمانند 
و گیج یا بی تفاوت به نظر برسند؛ اما معمولا بالاخره این دوران طی می شود 
و آنها وارد مراحل بعدی سوگ می شوند. در چنین شرایطی آنها به حمایت 

اطرافیان برای پیمودن مراحل سوگ نیاز خواهند داشت.
گریستن یکی از شیوه های سالم و موثر ابراز احساسات است که به مهار 
تنش ها کمک می کند. تلاش برای گریه نکردن و کنترل احساسات، نتایج 
خوبی به دنبال ندارد و باعث می شود مراحل سوگ در مدت زمان بیشتری 
طی شود. اما در عین حال، هیچ برنامه قطعی و غیرقابل تغییری برای پیمودن 
صحیح این مراحل پنج گانه وجود ندارد. به هر حال، آدم ها به شیوه های 
گوناگونی از دوستان خود جدا می شوند، با گذشت زمان بهبود می یابند و به 

زندگی برمی گردند.
نوع واکنش ما به فقدان و سوگ بستگی دارد به: 

1( اینکه ما چه کسی هستیم؛
2( اینکه ما چه کسی یا چه چیزی را از دست داده ایم؛ و

3( اینکه زندگی روزمره ما تا چه حدی دستخوش تغییر شده است. 
در ادامه، با توصیه هایی آشنا خواهید شد که به شما کمک می کنند هنگام 
مواجهه با بحران هایی از جنس فقدان و سوگ، بهترین واکنش را داشته 
باشید. اما همواره باید این نکته را به خاطر داشت که هرکسی به شیوه 

خودش نسبت به این پدیده واکنش نشان می دهد. 

شیوه های سالم برای کنار آمدن با فقدان و سوگ
برای کنار آمدن با غم فقدان و سوگ می توانید از توصیه های زیر استفاده کنید:

با اعضای خانواده، دوستان، آشنایان یا مشاوران قابل اعتمادتان همفکری   .1
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و از آنها طلب حمایت کنید؛
اگر دوست ندارید در چنین شرایطی تنها باشید، از یکی از نزدیکان تان   .2

بخواهید مدتی کنارتان بماند؛
درخلوت خود حتما زمانی را برای ابراز احساسات غمگنانه خود )مثلا   .3

گریستن( در نظر بگیرند؛
احساسات خود را به شیوه ای سالم ابراز کنید:  .4

راحت گریه کنید؛ 	•
احساسات خود را به شیوه های سالم ابراز کنید؛ 	•

اگر عصبانی هستید، از مهارت های کنترل خشم کمک بگیرید؛ 	•
از راهکار های مواجهه با افسردگی استفاده کنید تا در شرایط غم و  	•

اندوه به  کارتان بیاید؛ و
نوشتن  بنویسید.  یادداشت  دفترچه  یک  در  را  خود  احساسات  	•
احساسات تان به شما کمک می کند راحت تر با این غم و اندوه کنار بیایید.
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حتی المقدور برنامه منظمی برای خودتان تدارک ببینید و کم کم به آن   .5
عمل کنید تا بتوانید بدون احساس خستگی، آرام آرام به زندگی برگردید؛

از سلامت خود مراقبت کنید:  .6
فعالیت جسمی و ورزش، تنش را مهار می کند و با آزادسازی بتااندورفین  	•

در بدن، به شما کمک می کند احساس نشاط و سلامت کنید؛
مصرف شکر و کافئین را محدود کنید. این کار به کاهش استرس هایتان  	•

منجر می شود؛
برنامه منظمی برای خواب و استراحت داشته باشید. ساعت خواب  	•

و بیداری تان را منظم کنید و پس از بیداری، از چرت زدن بپرهیزید؛
از تکنیک  تنفس عمیق استفاده کنید. عمیق و آرام از راه بینی هوا  	•
را به درون ریه های خود بکشید و سپس به آرامی دهان خود را باز 
و بازدم خود را خارج کنید. چهار تا پنج مرتبه  متوالی این حرکت را 

تکرار کنید؛ و
از روی آوردن به رفتارهای ناسالم برای کاهش غم و اندوه خود استفاده  	•
نکنید؛ یعنی سیگار نکشید، الکل مصرف نکنید و از همه انواع مواد 

مخدر اجتناب کنید.
اگر با وجود عمل به این توصیه ها همچنان نمی توانید به زندگی برگردید   .7
و احساس می کنید خشم و افسردگی تان طولانی شده، از روان پزشک یا 

روان شناس یا مشاور خود کمک بخواهید.

وقتی یکی از نزدیکانمان در بستر مرگ است...
سوگ  به  شما  هم  است،  مرگ  آستانه  در  شما  نزدیکان  از  یکی  وقتی 
پیش بینی شده دچار می شوید، هم خود او. او برای از دست دادن زندگی اش 
غمگین است و شما برای از دست دادن او. در چنین شرایطی، معمولا به 
فرصت های از دست رفته ای فکر خواهید کرد که شاید می توانستید با هم 
بگذرانید ولی با هم نبوده اید. اما به هر حال، شما می توانید از همین لحظات 
ارزشمندی که برایتان باقی مانده، به شکل معقول و مطلوبی استفاده کنید:
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با او، اوقات خوشی را سپری کنید؛ 	•
احساسات تان را به زبان آورید و خاطرات تان را با هم مرور کنید؛ 	•

به راحتی درباره درد و رنج خود حرف بزنید؛ 	•
او را تشویق کنید درباره احساسات خودش و حتی درباره مرگ خودش  	•

صحبت کند؛
فعالانه و با دقت به احساسات و افکار و گفتار او گوش بدهید؛ 	•

با ابراز همدردی، فشردن دست و بغل کردنش به او اطمینان بدهید  	•
که حامی و همراهش هستید؛

غم و اندوه تان را به اعضای خانواده و دوستان خود بگویید؛ 	•
در حد امکان، به برنامه های معمول و روزانه خود بپردازید؛ 	•

به کارهایی که می توانید انجام دهید تا یاد عزیزتان زنده بماند، فکر  	•
کنید؛ و

به خودتان فرصت سوگ و گریستن بدهید.  	•



حفظ آرامش، نشاط و امید در شرایط سخت

بسته آموزشی زندگی سالم با نشاط و امید

10

وقتی یکی از نزدیکانمان سوگوار است...
ممکن است یکی از نزدیکان شما به  خاطر از دست دادن یکی از دوستان صمیمی 
یا یکی از عزیزانش سوگوار باشد. شما باید این توانایی را داشته باشید که او را 
در چنین شرایطی تسکین بدهید. به این منظور، باید حتی المقدور همیشه در 
دسترس او باشید و به خاطر داشته باشید که دوستان واقعی همیشه در شرایط 
سخت، از سایرین متمایز می شوند و رفاقت و حمایت خود را نشان می دهند. 
راه های دیگری نیز برای تسکین دادن به او وجود دارد. مثلا می توانید هر از 
گاه با او تماس بگیرید و همدلی کنید. می توانید حمایت تان را به شیوه های 
دیگر )مثلا با حضور در مراسم یادبودی که دوست تان تدارک دیده( نشان 
دهید. در کلماتی که هنگام ابراز همدردی به کار می برید، دقت کنید؛ مثلا 
نگویید: »خودش باعث شد  کار به اینجا بکشد!«، در عوض، می توانید بگویید: 

»من واقعا متأسفم که تو غمگین و 
ناراحتی ولی من اینجا هستم که از 
تو حمایت کنم.« او را تشویق کنید 
اندوهش صحبت  و  غم  درباره 
هشداردهنده  علایم  و  کند 
افسردگی را بشناسد. ابتلای 
افسردگی  به  افرادی  چنین 

به  بردن شان  پناه  یا 
مصرف الکل و مواد 
مواردی  از  مخدر 

نیاز  که  است 
مداخله  به 

را  کمک  و 
ی تر  جد

می کند.
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وقتی عصبانیت مان طغیان می کند...
خشم یا عصبانیت، احساسی است که معمولا با تغییرات فیزیولوژیک همراه 
است؛ تغییراتی که گویی بدن را برای نزاع آماده می کند. این احساس غالبا 
در واکنش به توهین، طردشدگی، صدمه یا ناامیدی شکل می گیرد. جرقه 
اولیه عصبانیت، فکر یا کلام یا رفتاری است که باعث می شود فرد به یکی از 
احساس های بالا دچار و عصبانی شود. مثلا ممکن است یک نفر به دنبال 
یک آسیب فیزیکی، احساس درد کند و عصبانی شود یا یک نفر به دلیل قرار 
گرفتن در موقعیت خاصی احساس ناامیدی کند یا توسط اطرافیانش طرد 

و عصبانی شود. 
واکنش فیزیولوژیک بدن به احساس عصبانیت را »واکنش جنگ و گریز« 
می نامند؛ چون تغییراتی که متعاقب این واکنش در بدن اتفاق می افتد، به 
گونه ای است که فرد را برای جنگ و گریز و مواجهه با یک شرایط اضطراری 
آماده می کند. مهم ترین این تغییرات عبارتند از: افزایش سرعت و تعداد تنفس، 

افزایش ضربان قلب، افزایش فشار خون و خشکی دهان. 

تفاوت های عصبانیت پنهان و آشکار
عصبانیت پنهان، عصبانیتی است که به درستی تشخیص داده نمی شود یا 
به شیوه ای نامناسب ابراز می شود. برخی رفتار ها می توانند نشانه عصبانیت 
پنهان باشند؛ مثلا اظهار نظر منفی و بی رحمانه درباره دیگران، تمسخر دیگران، 
به تعویق انداختن کارها، بی علاقگی به همه چیز، افسردگی، خستگی دایمی 
و خمیازه های مکرر. آثار زیانبار عصبانیت پنهان برای سلامت، بیشتر از آثار 
زیانبار عصبانیت آشکار است. عصبانیت پنهان گاهی پس از مدتی مخفی 
ماندن، ناگهان طغیان می کند و به شکل یک دعوا یا مرافعه شدید ظاهر می شود. 
چنین فردی معمولا فشار زیادی به عضلات چهره خود وارد می کند، گهگاه 
عضلات گردن و شانه اش دچار گرفتگی می شوند، هر از گاه سردرد می گیرد 
و فشار خونش بالا می رود، دچار کاهش یا افزایش وزن می شود  و احتمال 

ابتلایش به برخی از انواع سرطان افزایش پیدا می کند. 



حفظ آرامش، نشاط و امید در شرایط سخت

بسته آموزشی زندگی سالم با نشاط و امید

12

در نقطه مقابل، عصبانیت برخی از افراد، همیشگی و آشکار است. بنابراین 
بدن آنها بارها و بارها در وضعیت جنگ و گریز قرار می گیرد. به بیان دیگر، بدن 
آنها همیشه منتظر وقوع یک وضعیت اضطراری است. در چنین شرایطی، 
بدن فرصت کمی برای استراحت دارد و در نتیجه، سیستم ایمنی که مسوول 
مبارزه با عوامل بیماری زاست، دچار افت عملکرد می شود. این افراد، در 
اصطلاح، دچار سندرم خشم هستند. مبتلایان به این سندرم )نشانگان(، 
سروتونین کمتری در مغز خود دارند. سروتونین یک میانجی شیمیایی 
در بدن است که می تواند به تنظیم احساسات و عواطف کمک  کند. افرادی 
که سطح سروتونین مغزشان پایین تر است، معمولا پرخاشگر و تهاجمی 
هستند. کمبود سطح سروتونین مغز، رابطه معناداری نیز با ابتلا به افسردگی 

و اختلالات اضطرابی دارد.
افرادی که عصبانیت پنهان دارند، گاهی خشم خود را به شیوه های زیانباری 
نشان می دهند؛ مثلا ممکن است در ابراز خشم خود فرافکنی کنند. منظور از 
فرافکنی، نسبت دادن احساسات یا مشکلات خود به دیگری یا دیگران است. 
به  طور مثال، دانش آموزی که در یک آزمون نمره پایینی می گیرد، ممکن است 
به جای ابراز آشکار عصبانیت خود، همه تقصیرها را به گردن معلم یا نوع 

آزمونی که او گرفته، بیندازد. 
برخی از افرادی که عصبانیت پنهان دارند، عصبانیت خود را با جایگزینی 
ابراز می کنند. منظور از جایگزینی، خالی کردن خشم بر سر کسی یا چیزی 
است که عامل بروز خشم نبوده. به  طور مثال، دانش آموزی که از وضعیت 
خانوادگی خود عصبانی است، امکان دارد دست به تخریب اموال عمومی بزند. 

مهارت های کنترل خشم
عصبانیت، احساس زیانباری نیست، بلکه نوعی واکنش طبیعی است که 
بروز آن در شرایط گوناگونی ضرورت می یابد. با این حال، فراگیری روش های 
کنترل خشم و ابراز آن به شیوه ای مناسب، بسیار مهم و لازم است. تمرین 

مهارت های زیر می تواند به شما در کنترل خشم کمک  کند:
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1 یک دفترچه عصبانیت برای خودتان درست کنید. در این دفترچه، 
فهرستی از موضوعاتی که می تواند شما را عصبانی  کند، بنویسید. این فهرست 
به شما کمک می کند ریشه های خشم خود را بشناسید. این دفترچه می تواند 
به شما کمک کند نشانه های بروز خشم خود را نیز بشناسید. سپس با اطلاع 
از این موارد، ارزیابی ساده ای از خودتان به عمل آورید و ببینید  آیا نسبت 
به فرد یا موقعیت خاصی واکنش افراطی نشان داده اید یا نه؟ آیا در ابراز 
خشم خود تحت تاثیر محیط قرار گرفته اید یا نه؟ اگر درباره دلیل خشم تان 
به اطلاعات کافی دست پیدا کردید، می توانید واکنش خود را ارزیابی کنید و 

پرسش هایی از این دست از خودتان بپرسید:
من چه احساسی دارم؟ 	•

چه چیزی باعث شده من این احساس را داشته باشم؟ 	•
آیا من همچنان درباره آن فرد یا آن موضوع، همان احساس را دارم؟ 	•

نحوه درست ابراز خشم من چگونه می توانست باشد؟ 	•
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2 برای مهار خشم تان از خودگویه استفاده کنید. منظور از خودگویه، 
کلماتی است که خطاب به خودتان می گویید؛ کلماتی که می توانید هنگام 

عصبانیت نیز به خودتان بگویید، مثلا:
من می توانم این وضعیت را مدیریت کنم. 	•

من می توانم قبل از اینکه چیزی بگویم، چند نفس عمیق بکشم.  	•
من می توانم قبل از هر واکنشی تا 10 بشمرم... یک... دو... سه... 	•

من می توانم خودم را کنترل کنم و از کوره درنروم. 	•

3 از »من پیام« استفاده کنید. »من پیام«، پیامی است که می تواند خشم 
شما را از یک فرد یا موقعیت خاص به شیوه ای مناسب و آشکار بیان کند. 
چنین پیامی، مخاطب شما را به واکنش تدافعی و پرخاشگرانه وادار نمی کند؛ 
دقیقا بر عکس »تو پیام« که هدفش صرفا متهم کردن و مقصر نشان دادن 

طرف مقابل است، با لحنی نامناسب و بدون ارائه دلایل کافی.

4 نامه بنویسید. نگارش نامه، شیوه ای سالم و ایمن برای ابراز خشم 
است. شما می توانید واکنش های خشمگنانه خود را بدون وقفه مکتوب کنید 
و سپس در فرصتی دیگر، نامه را مطالعه و قبل از ارسال، تغییراتی در آن 
اعمال نمایید. حتی می توانید تا زمانی که آرام تر شوید، صبر کنید و سپس به 
نامه نگاری مشغول شوید. مدتی بعد، حتی ممکن است تصمیم بگیرید که 

نامه را فقط خودتان بخوانید و آن را ارسال نکنید.

5 یک دفترچه ویژه داشته باشید؛ دفترچه ای که بتواند در کنترل خشم، 
کمک تان کند. چنین دفترچه ای می تواند صرفا متشکل از پرسش هایی باشد 
که در بند اول این توصیه نامه به آنها اشاره شد. شما می توانید در این دفترچه 
فقط پاسخ های خودتان را به پرسش های مطروحه درباره هر موقعیتی که 
عصبانی تان کرده، مکتوب کنید و در فرصتی دیگر، به مرور دفترچه و ارزیابی 

رفتار خود بپردازید. 
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6 آثار منفی عصبانیت را با ورزش و فعالیت جسمانی کاهش دهید. ورزش 
و تحرک می تواند سطح عصبانیت شما را پایین آورد. به  طور مثال، می توانید به 

ورزش های هوازی، شنا، اسکیت سواری یا دوچرخه سواری بپردازید.

7 از رفتارهای ایمن برای مهار خشم خود استفاده کنید. شما می توانید 
در ابراز عصبانیت خود از شیوه هایی کمک بگیرید که عواقب زیانباری برای 
خودتان و دیگران ندارد؛ مثلا می توانید مهر را محکم توی استامپ بکوبید، 

به بالش خودتان مشت بزنید یا یک توپ تنیس را محکم فشار دهید.   

8 حس شوخ طبعی خودتان را از دست ندهید. گفتن یا شنیدن یک 
لطیفه یا پرداختن به یک سرگرمی تفننی و بامزه )البته به شیوه ای که برای 
دیگران توهین آمیز نباشد(، می تواند شما و شرایط شما را آرام تر کند. خندیدن 

می تواند آثار و تبعات عصبانیت را به وضوح کاهش  دهد.

9 کنترل خشم را تمرین کنید. یک موقعیتی که می تواند عصباتی تان 
کند، تجسم کنید و خوب فکر کنید و ببینید در چنین شرایطی برای کنترل 
خشم خودتان چه کاری می توانید انجام دهید، چه حرفی می توانید به زبان 
آورید و... سپس در مقابل آینه، همان رفتارها را انجام دهید و همان حرف ها 
را به زبان آورید. این کارها را بهتر است در مقابل دوست خود، والدین خود 

یا یکی از معلمان یا مشاوران خود نیز تکرار و بررسی کنید.

10 با اعضای خانواده، دوستان یا مشاوران خود حرف بزنید. آنها 
می توانند به شما کمک کنند خشم خودتان را کنترل کنید و ریشه هایش را 
بهتر بشناسید و آن را به درستی ابراز کنید. آنها می توانند اقدامات مفید و 
کم عارضه ای را در چنین شرایط خاصی به شما پیشنهاد کنند و به این ترتیب، 

به خوبی از شما حمایت کنند.


