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ملف التعامل الواعي مع الغضب

 اختاري سؤا�لًا أو خطوة واحدة في كل مرة، واكتبي ملاحظاتكِطريقة الاستخدام:

بصياغتكِ الخاصة.

الغضب كإشارة

الغضب قد يظهر عندما يتُجاوز حد، أو يبقى احتياج بلا تعبير، أو يتراكم ضغط طويل. الهدف هنا ليس

إلغاء الغضب بل فهم الرسالة قبل اختيار ا�ستجابة.

1. أوقفي الرد السريع

إذا كان الموقف يسمح، امنحي نفسكِ دقائق قبل الرد. تقليل سرعة ا�ستجابة يمنحكِ مساحة لرؤية

ما يحدث.

2. سمي ما حدث

اكتبي جملة واقعية: ماذا قيل أو فعُل؟ تجنبي تفسير نوايا الطرف الآخر في هذه الخطوة.

3. حددي ما شعرتِ به

قد يكون تحت الغضب خوف، إحباط، جرح، إحساس بالتجاهل أو ضغط. تسمية الشعور تجعل القرار

أوضح.

4. ما الحد أو الاحتياج؟

اسألي: ما الذي كنت أحتاجه هنا؟ وما الحد الذي كان يجب أن يكون أوضح؟



5. اختاري استجابة تخدمكِ

ا، أو وضع حد. اختاري ما يحمي الهدف والعلاقة لًاا واضحلًاا، اعتذارلًا قد تكون محادثة، تأجيل قرار، طلب

معلًاا قدر الإمكان.

متى تحتاجين دعمًا إضافياً؟

ا بصورة تؤثر في سلامتكِ أو علاقاتكِ أو عملكِ، فالدعم المتخصص يمكن أن إذا كان الغضب متكررلًا

يكون خطوة مناسبة. هذا الملف للتأمل والتنظيم الذاتي وليس بديلالًا عن رعاية مهنية عند الحاجة.

Noor Path with Dr. Sarah - يمكن تعديل هذا المورد أو استبداله من داخل الموقع �حقلًاا وفق النسخة النهائية المعتمدة.
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