
يادت مي آيد آخرين بار كه عصباني شدي، كِي بود؟
آيا فقط عصباني بودي؟ يا احس��اس هاي ديگري هم داش��تي؟ مثلًا: مي ترس��يدي  ناراحت بودي  از 
همه چيز بدت مي آمد  نگران بودي  دلت مي خواست دعوا كني چه كار كردي؟ ....................................

حالا كه آن موضوع گذش��ته، چه احساسي داري؟ از كاري كه كردي خوش حالي پشيماني  احساس 
غرور مي كني  راضي هستي  اگر دوباره پيش بيايد، همين كار را مي كني؟................................................ 
پس چه كار مي كني؟ .............................. 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 عصباني ات كرد؟ فكر شماره ي 
به جاي اين فكر، چه فكري بايد مي كردي تا كمتر عصباني مي شدي؟ ..................................................................

داستانِ من

 عمرانی
دالهادی

 عب

سی
ما

سل
ام 

ر:س
يرگ

صو
 ت

3

13
91

ذر
آ

25


