
ممکنہ حل کی تلاش کریں۔

 کو حل کرنے پر کام کریں۔ اپنے اس ب ات پر توجہ  کرنے کے بجائے کہ آپ کو کس چیز نے غصہ دلا دب ا ہے، اس مسئلے

زاب

 

د خ زی 

 

کر سکتا ہے۔آپ کو ب اد دلائیں کہ غصہ کچھ بھی ٹھیک نہیں کرے گا اور یہ صرف اسے م



Stick with 'I' statements

ا ب ا الزام لگاتے رہنا غصے کو صرف

 

زھا سکتا ہے۔ اگر غصہ تنقید کرب

 

ب 

 حسوسس واا ہے۔ہے تو اس ب ات پر توجہ دیجئے کہ آپ کو کیسا

 ہیں کہ

ے

مثال کے طور پر آپ یہ کہہ سکت

  آپ نے س  کے سامنے میر" 
 

زا لگا ج "ا اقاب ایاب ا۔مجھے ب 



بغض نہ رکھیں•

 ہے ۔

ے
ے

زی طاق

 

اگر آپ معاف کر دینا ای  بہت ب 

 خود پر قابو کرنے کی

ے
ے

 عادت ایا لیں غصے کے وق

ا اور بھی توآپ  کے لیے دیگر منفی احساسات

 

کو قابو کرب

ا ہے۔

ے

آسان وا جاب



زاح کا استعما

 

ل کریں۔تناؤ کو دور کرنے کے لئے م

زاح غصے کو کم کرنے میں مدد کرسکتا

 

 ہے ۔ طنز سے پرہیز م

دب ات کو ٹھیس پہنچا سکتا

 

 ہے اور حالات کو کریں، یہ ج 

زاب کر سکتا ہے۔

 

د خ زی 

 

م



ا سیکھیں 

 

اظہار خیال کرب

آپ کیا 

چاہتے ہیں

میں کیا چاہتا 

Aواں
ss

e
rt

iv
e

AggressivePassive



مثالیں

 ہیں

ے

 اور غصہ آب ا کیونکہ  مجھے تکلیف وائی: آپ کہہ سکت

-آپ کے الفاظ ٹھیک نہیں تھے

 پر شک نہیں، لیکن ایسا

ے

 

 

 لگتا ہے کہ آپ نے مجھے آپ کی ن

- سے نہیں نامیری ب ات پر  توجہ نہیں دی ب ا مجھے سنجیدگی

مسئلہ کا حل کیا ہم اس پر ب ات کرکے اس

 ہیں؟

ے

نکال سکت



احترام سے ب ات کریں

ا

ش
 

نی ہے بلکہ یہ دوسروں اچھے الفاظ کا استعمال نہ صرف ب ا ادب وانے کی ن

ا ہے۔

ے

ز کرب
 
کے لیے بھی احترام کو ظاہ

ائستگی اور ب اوقار طریقے سے ب ات نہیں کر

ش

تے وہ آہستہ آہستہ جو لوگ ش

اپنی عزت کھو دیتے ہیں



 کو واضح کریں

ے

 
 

ب ات چ

یکھ رہا ہے اور اگر کوئی شخص زب ادہ اونچی آوازمیں ٹی وی د

اپنی ب ات اس آپ کے لیے مشکل پیش آ رہی ہے توآپ

 ہیں

ے

 ہے: "طرح  کر سکت

ے

۔ کیا آپ میری ای  درخواس

زاہ کرم والیوم کم کریں گے؟ یہ میرے لیے  کام کو ب ا آرام ب 

"کو بہت مشکل ایا رہا ہے۔ شکریہ



دب ات کا بخوبی اظہار کریں۔

 

اپنے ج 



مسئلہ حل کرنےکی طرف دھیان دیں•



زات

ش

غصے کے جسمانی اب



زے خطرے میں ڈالتا ہے۔

 

غصہ دل کو ب 

ا ہے۔

ے

زھاب

 

غصہ سے فالج کا خطرہ ب 

ا ہے۔

ے

قوت مدافعت کو کمزور کرب

د اپنے آپ کو زب ادہ کثرت سے بیمار حسوسس کریں۔ ای 

ش

آپ ش



دد زی 

 

زاب پریشانی کو م

 

خ

ا ہے

ے

کرب

ڈپریشن سے منسلک

غصہ آپ کے 

ن پھیپھڑوں کو نقصا

پہنچا سکتا ہے





ز نہیں کہ وہ اپنے بھا"

 
 

ئی سے تین دن مسلمان کے لیے جاب

اراض رہے۔

 

"سے زب ادہ ب

(بخاری)

ا ہے

ے

 میں آب

ش

 
حدی



زدی  س  سے زب ادہ نفرت

 
 

وہ ہے جو جھگڑالو وا۔انگیز شخصاللہ کے ب

ا ہے

ے

 میں آب

ش

 
حدی





ب ا اللہ میرے دل سے غصہ نکال دے۔
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