
عادة ما يكون رد فعل طبيعي.  •
وري لاستمرار الحياة. إنه شعور �ض  •

إنه صحي ومفيد طالما كان محدوداً.  •
إنه علامة تحذير.  •

يحذر الشخص من التهديدات ويوفرالحماية.  •
إنه مصدر دافع لتعلم أشياء جديدة.  •

  إن يتم التحكم فيه، يمكن أن يكون ضارًا 
بالشخص وبيئته.

•  أداة لحل مشكلة.

•  وسيلة ثأرأوانتقام.

لقاء اللوم على الاآخرين. •  طريقة لاإ

ظهارالعنف أوارتكاب الجرائم. •  سببًا لاإ

ظهارأنك على حق. • طريقة لاإ
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لكي يكون الغضب صحيًا ومفيدًا، يجب أولاً 
اف به والتعب�ي عنه  تقبله، وليس كبته، والاع�ت

بطريقة مسيطرة عليها.

يولوجية ز الغضب وردود الفعل الف�ي

• ارتفاع سكر الدم.
بات القلب وضغط الدم. • ارتفاع معدل �ض

• التنفس بشكل متكرر صعب.

• الصداع وآلام العضلات والظهر وآلام الرقبة.

الغضب وردود الفعل الذهنية

كي
• اضطراب ال�ت

• الاأداء الضعيف
• النسيان

• الاأرق

همال • الاإ

الغضب وردود الفعل 
السلوكية

• إدمان الكحول
ض • التدخ�ي

• الاضطرابات

• التسرع

• استخدام الاأدوية

ي الاأكل
فراط �ض • الاإ



يمكنك 
السيطرة على 

غضبك.

التوصيات
ي تجعلك غاضبًا، 

ابتعد عن البيئة ال�ت
واجلس بشكل مريح وخذ نفسًا عميقًا 

خٍ. وفكر بأنك مس�ت

قم بالعد ح�ت 10. فكر بأنك مرتاح 
ء الذي  ي

وبأنك قد تندم على ال�ش
ستفعله أثناء غضبك;

حاول تطبيق القاعدة ؛ توقف، فكر، 
تصرف.

ركزعلى حل المشكلة بدلاً من 
تضخيمها.

ي يمكنك مراجعتها.
المؤسسات الصحية ال�ت

مراكزالصحة المهاجرين.

مراكز صحة الاأسرة.

مراكز الحياة الصحية.

المستشفيات.

المؤسسات الصحية الخاصة.

الخطوة 1

الخطوة 2

الخطوة 3

الخطوة 4

www.sihhatproject.orgsihhatproject

لمزيد من المعلومات و الدعم، راجعوا أقرب مركز صحي للمهاجرين. خدمة جيدة من المكان الصحيح


