Как  справиться с гневом?

Наверное, нет такого человека, ко​торому было бы легко справляться со своим гневом, и научиться этому не значит, что вы научитесь никогда не злиться, гнев порой может быть полезным. Возмож​но, вам не нравится взрываться, таить гнев или говорить людям обидные ве​щи, но вам не удастся избежать само​го чувства гнева. Поэтому вопрос за​ключается в том, как научиться лучше выражать свой гнев. Что можно сде​лать, когда наступает этот момент?
· Прежде, чем что-то сказать, остано​виться и досчитать до десяти.

· Сказать себе: "Успокойся и не де​лай ничего такого, о чем придется пожалеть позже".
· После того как вы все обдумали, постарайтесь простить людей, которые вас обидели. Если это близкие люди, поговорите с ни​ми и скажите, как вы себя чувствуете, когда они вас обижают.
· Попробуйте представить себя на месте обидевшего вас челове​ка. Что чувствует этот человек? Почему он сделал то, что вас рассердило? Спросите себя: "Если бы я был на его месте, как бы я отреагировал, услышав..." (подставьте то, что вы говорите, ко​гда злитесь).
Важно помнить, что нет ничего плохого в том, чтобы говорить людям, что вы чувствуете и на что вы обижены. Честный человек   всегда скажет об этом. Однако важно обращать внимание на то, как вы об этом скажете, чтобы другой смог понять ваши чувства, а не обидеться в свою очередь, на вас. Плох не сам гнев, а то, что люди не умеют правильно его выражать.

Гнев — плохой советчик.
