
يادت مي‌آيد آخرين‌بار كه عصباني شدي، كِي بود؟
آيا فقط عصباني بودي؟ يا احس��اس‌هاي ديگري هم داش��تي؟ مثلًا: مي‌ترس��يدي  ناراحت بودي  از 
همه‌چيز بدت مي‌آمد  نگران بودي  دلت مي‌خواست دعوا كني چه‌كار كردي؟ ....................................

حالا كه آن موضوع گذش��ته، چه احساسي داري؟ از كاري كه كردي خوش‌حالي پشيماني  احساس 
غرور مي‌كني  راضي هستي  اگر دوباره پيش بيايد، همين كار را مي‌كني؟................................................ 
پس چه‌كار مي‌كني؟ .............................. وقتي عصباني شدي چه فكرهايي كردي؟ ..........................................

مثـلاً اگر از دست كسي عصباني شده بودي، با خـودت گفتـي:
1. چرا اين كار را كرده؟  
2. بايد عذرخواهي كند؟  
 ...................................... .3

 ...................................... .4
 ...................................... .5

كدام فكر بيشتر عصباني‌ات كرد؟ فكر شماره‌ي 
به‌جاي اين فكر، چه فكري بايد مي‌كردي تا كمتر عصباني مي‌شدي؟ ..................................................................
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