
ا ئیاپنے غصے کو قابو میں رکھیں

 

 ش
عی
خوشبو 



 صبر کا ای  لمحہ آپ کو

ت
ت

سے ں  سو پچھتاوغصے کے وق

  ہے۔

ت

بچات



ب کوئی آپ کو ٹریفک میں
ب

  ہے ج

ت

 کاد تا ہ ہے کیا آپ کو غصہ آت

  ہے

ت

ب کوئی آپ سے تعاون کرنے سے انکار کرت
ب

تو کیا آپ آگ بھگولا ج

ہو جاتے ہیں 

ب آپ کو کوئی نظر انداز کر رہا ہو تو آپ کو کیسا لگتا
ب

 ہے ج

را کہا اور آپ نے سن لیاکسی نے آپ کے تب رے میں کچھ بب



غصے کو سمجھیں



 صحت مند

ت

ذبہ ہے غصہ ای  عام اور ای  حد ی

 

 جب

 ضروری ہے۔ لیکن اس سے مثبت انداز میں نمٹنا

 تعلقات بے قابو غصہ آپ کی صحت اور آپ کے

تونوں کو نقصان پہنچا سکتا ہے۔



غصے کی وجوہات

راج 

 

پیدائشی م

راج جس طرح کچھ لوگ زت  تہ فکر مند اور محتا

 

ط م

رتی طور پر کے ہوتے ہیں، اسی طرح کچھ لوگ قد

رے ہوتے ہیں۔

 
 
رچ

 
 
راج اور چ

 

تیز م



رر

 

والدین کا اب

  ہے وہ کہتےبہت

ت

راج غصے والا ہوت

 

 ہیں کہ ان کے  سے لوگ جن کا م

جاتے ہیں، اور یہ والدین میں سے ای  ت   تونوں آسانی سے غصہ ہو

  ہے۔

ت

انداز ان کے اندر خوت تب خوت پیدا ہو جات

خاندانی ماحول

  ہو وہاں بچوں ایسے ماحول جہاں تناؤ اور تنازعات کو  حل نہ کیا

ت

 جات

میں غصے کی فطرت پیدا ہو جاتی ہے۔



ثقافتی عاتت



مشاہدے سے سیکھنا



سرگرمی

 بہت غصہ آت   ہو۔کسی حالیہ صورتحال کے تب رے میں سوچیں جس میں آپ کو-

اس پر آپ کا رتعمل کیا تھا -

آپ نے کیا جواب تت   -

ذتب ت کیا تھے -

 

آپ کے جب

 رمل ہیں آپ کے خیال میں کیا کیا جا سکتا-

 

ب کہ آپ ت
ب

 تھا اب ج



کیا آپ کو غصہ کا مسئلہ ہے 



ات ہےغصہ قابو کرنے سے کیا مر

اس کا مطلب یہ نہیں ہے کہ آپ اسے 

تتب تے رہیں۔

کہ آپ اس کا مطلب یہ بھی نہیں ہے

 ہیں۔مکمل طور پر بے حس بن گئے



ٹرگرزکو سمجھنا

لاتی ہیں۔چیزوں کے تب رے میں سوچیں جو واقعی آپ کو غصہ ت3



اپنے 

تناؤ کی علامات

 ندہی کر

 
 

 رکی ن

 

ت



 

 

بنیاتی مسائل کی جانچ کرت

 آپ کسی خاص شخص ت   ماحول میں غصہ کیوں ہوتے ہیں



 رہا ہے آپ کی زندگی میں اور کیا چل

اس کی جانچ کریں۔



جسمانی 

علامات کا 

نوٹس لیں

آپ کے جبڑے بندھے ہوئے ہیں اور آپ کے پٹھوں میں تناؤ ہے۔

آپ کے سر ت   پیٹ میں ترت رہتا ہے۔

تل کی ڈھڑکن تیز ہو جاتی ہے۔

  ہے۔

ت

آپ کو ہاتھوں کی ہتھیلیوں میں پسینہ آت

  ہے۔

ت

آپ کا چہرہ لال ہو جات

آپ کا جسم ت   آپ کے ہاتھ لرزتے ہیں۔

آپ کو چکر آتے ہیں۔



ذتب تی علامات جو غصے کے ساتھ ہوتے ہیں۔

 

جب

اتاسی

ذہنی تتب ؤ

 راضگی

 

ت

بے چینی

را پن

 
 
رچ

 
 
چ



 جائے۔اسے کیسے قابو میں کیا



 ن کو ت  ت رکھیے غصے میں کی ہوئی

 

تب ت پر ان

  ہے

ت

کچھ بھی کہنےـبعد میں  اکثرپچھتاوا ہوت

ر

 
 

ہ لیں۔سے پہلے اپنے الفاظ کا جاب



ب آپ پرسکون ہو
ب

جائیں تو ای  تب ر ج

 راضگی کا اظہار کریں

 

۔اپنی ت



ورزش کریں

 د ت کر تی ہ ہے۔ تناؤ کو کم کرنے میںجسمانی سرگرمی 

رھ رہا اگر آپ محسوس کرتے ہیں کہ آپ کا غصہ

 

 بب

، ت   تیگر خوشگوار ہے، تو تیز چہل قدمی کے لیے جائیں

 گزا

ت
ت

ریں۔جسمانی سرگرمیوں میں کچھ وق



ر کے لیے جگہ تبدیل کر لیںکچھ تب 



 ئم آؤد لیں۔

 

ت

 ئم آؤد صرف بچوں کے لیے نہیں ہے۔ ت

 

ن کے اوقات ت

  ہے۔ چند میں اپنے آپ کو  وقفے تیں جس میں تتب ؤ

ت

زت  تہ ہوت

رےپن  ت   غصے

 
 
رچ

 
 
میں آئے بغیر آگے لمحات کا وقفہ  آپ کو چ

 محسوس کرنے میں د ت کی چیزوں کو سنبھالنے کے لیے بہتر

 ہیں۔

ت

کر سکت



ذکر شروع کر تیں



ممکنہ حل کی تلاش کریں۔

 کو حل کرنے پر کام کریں۔ اپنے اس تب ت پر توجہ  کرنے کے بجائے کہ آپ کو کس چیز نے غصہ تلا تت   ہے، اس مسئلے

راب

 

ذ چ ری 

 

کر سکتا ہے۔آپ کو ت  ت تلائیں کہ غصہ کچھ بھی ٹھیک نہیں کرے گا اور یہ صرف اسے م



Stick with 'I' statements

  ت   الزام لگاتے رہنا غصے کو صرف

 

رھا سکتا ہے۔ اگر غصہ تنقید کرت

 

بب

 محسوس ہوا ہے۔ہے تو اس تب ت پر توجہ تیجئے کہ آپ کو کیسا

 ہیں کہ

ت

مثال کے طور پر آپ یہ کہہ سکت

ب آپ نے سب کے سامنے میر" 
ب

را لگا ج "ا اقاب ایات  ۔مجھے بب



بغض نہ رکھیں•

 ہے ۔

ت
ت

ری طاق

 

اگر آپ معاف کر تینا ای  بہت بب

 خوت پر قابو کرنے کی

ت
ت

 عاتت ایا لیں غصے کے وق

  اور بھی توآپ  کے لیے تیگر منفی احساسات

 

کو قابو کرت

  ہے۔

ت

آسان ہو جات



راح کا استعما

 

ل کریں۔تناؤ کو تور کرنے کے لئے م

راح غصے کو کم کرنے میں د ت کرسکتا

 

 ہے ۔ طنز سے پرہیز م

ذتب ت کو ٹھیس پہنچا سکتا

 

 ہے اور حالات کو کریں، یہ جب

راب کر سکتا ہے۔

 

ذ چ ری 

 

م



  سیکھیں 

 

اظہار خیال کرت

آپ کیا 

چاہتے ہیں

میں کیا چاہتا 

Aہوں
ss

e
rt

iv
e

AggressivePassive



مثالیں

 ہیں

ت

 اور غصہ آت   کیونکہ  مجھے تکلیف ہوئی: آپ کہہ سکت

-آپ کے الفاظ ٹھیک نہیں تھے

 پر شک نہیں، لیکن ایسا

ت

 

 

 لگتا ہے کہ آپ نے مجھے آپ کی ن

- سے نہیں نامیری تب ت پر  توجہ نہیں تی ت   مجھے سنجیدگی

مسئلہ کا حل کیا ہم اس پر تب ت کرکے اس

 ہیں 

ت

نکال سکت



احترام سے تب ت کریں

 

 
 

نی ہے بلکہ یہ توسروں اچھے الفاظ کا استعمال نہ صرف تب  اتب ہونے کی ن

  ہے۔

ت

ر کرت
 
کے لیے بھی احترام کو ظاہ

 ئستگی اور تب وقار طریقے سے تب ت نہیں کر

 

تے وہ آہستہ آہستہ جو لوگ ش

اپنی عزت کھو تیتے ہیں



 کو واضح کریں

ت

 
 

تب ت چ

یکھ رہا ہے اور اگر کوئی شخص زت  تہ اونچی آوازمیں ٹی وی ت

اپنی تب ت اس آپ کے لیے مشکل پیش آ رہی ہے توآپ

 ہیں

ت

 ہے: "طرح  کر سکت

ت

۔ کیا آپ میری ای  ترخواس

راہ کرم والیوم کم کریں گے  یہ میرے لیے  کام کو ت   آرام بب

"کو بہت مشکل ایا رہا ہے۔ شکریہ



ذتب ت کا بخوبی اظہار کریں۔

 

اپنے جب



مسئلہ حل کرنےکی طرف تھیان تیں•



رات

 

غصے کے جسمانی اب



رے خطرے میں ڈالتا ہے۔

 

غصہ تل کو بب

  ہے۔

ت

رھات

 

غصہ سے فالج کا خطرہ بب

  ہے۔

ت

قوت د افعت کو کمزور کرت

ذ اپنے آپ کو زت  تہ کثرت سے بیمار محسوس کریں۔  ی 

 

آپ ش



ذر ری 

 

راب پریشانی کو م

 

چ

  ہے

ت

کرت

ڈپریشن سے منسلک

غصہ آپ کے 

ن پھیپھڑوں کو نقصا

پہنچا سکتا ہے





ر نہیں کہ وہ اپنے بھا"

 
 

ئی سے تین تن مسلمان کے لیے جاب

 راض رہے۔

 

"سے زت  تہ ت

(بخاری)

  ہے

ت

 میں آت

 

 
حدی



رتی  سب سے زت  تہ نفرت

 
 

وہ ہے جو جھگڑالو ہو۔انگیز شخصاللہ کے ب

  ہے

ت

 میں آت

 

 
حدی





ت   اللہ میرے تل سے غصہ نکال تے۔
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