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	«وقتی می‌خواهم داد بزنم» (مدیریت خشم لحظه ‌ای والد)
	این کاربرگ‌ها ابزارهای کمکی و آموزشی هستند و جایگزین درمان تخصصی یا مراجعه به روان‌شناس نمی‌شوند.
	چطور از این کاربرگ استفاده کنم؟ وقتی آرام هستید، یکی از موقعیت‌های اخیر را که در آن عصبانی شده‌اید به یاد بیاورید و جدول را پر کنید. برنامهٔ مکثتان را جایی بگذارید که به‌راحتی ببینید. هنگام بالاگرفتن خشم، لازم نیست چیزی بنویسید یا موقعیت را تحلیل کنید...
	گام اول: جرقه و هشدارها را بشناسم
	گام دوم: برنامهٔ مکث من
	۱. اول ایمنی
	۲. مکث کوتاه، پیش از ادامهٔ حرف
	۳. یک کار ساده برای کاهش تنش
	۴. یک جمله برای خودم

	گام سوم: وقتی آرام‌تر شدم، حرف بزنم
	یک مثال برای شروع
	جمع‌بندی بدون سرزنش
	یادآوری برای خودم: «احساس گناه به ‌تنهایی چیزی را تغییر نمی‌ دهد؛ مسئولیت ‌پذیری، جبران و تمرینِ یک رفتار تازه کمک‌کنند تر هستند».



