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Ciao e grazie per aver comprato questo ebook intitolato 'La gestione della rabbia’.

	

	Spero che troverete le informazioni utili, redditizie e che vi possano aiutare.

	

	Le informazioni in questo ebook sui vari aspetti della gestione della rabbia e sugli argomenti ad essa correlati sono organizzate in 15 capitoli di circa 500-600 parole ognuno.

	

	Spero che siano di interesse per tutti coloro che vogliono saperne di più sulla gestione della rabbia e sul come controllare il loro carattere irascibile.

	

	Come bonus aggiuntivo, vi darò il permesso di usare i contenuti nel vostro sito web o nei vostri blog e newsletter, anche se è meglio che prima li riscriviate con parole vostre.

	

	Potete anche dividere il libro e rivenderne le parti. In effetti, l’unico diritto che non avete è quello di rivendere o dare il libro interamente come vi è stato recapitato.

	

	Se avete qualche commento per cortesia scrivetelo alla società da cui avete comprato questo libro.

	

	Grazie ancora per aver acquistato questo ebook,

	

	Cordiali saluti,

	

	Owen Jones
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		Sulla gestione della rabbia.



	Quando si pensa alla gestione della rabbia, vale la pena dare un’occhiata più da vicino alla rabbia e all’aggressività per avere una conoscenza più approfondita delle emozioni e adoperarsi per un’applicazione delle soluzioni per la gestione della rabbia.

	

	Spesso quando qualcuno prova della frustrazione, è probabile che esploda quando si risvegliano le sue emozioni. Tuttavia, la frustrazione non arriva di punto in bianco. La frustrazione, invece, avviene quando risalgono in superficie questioni sotterranee. Pertanto, la frustrazione è un profondo e continuo senso o stato di mancanza di fiducia e di insoddisfazione, che nasce da torti irrisolti e/o da bisogni e desideri insoddisfatti.

	

	La rabbia, inoltre, è una sensazione che una persona prova quando non ottiene ciò che vuole o quando una serie di problemi, che erano rimasti dormienti, tendono a peggiorare per poi alla fine venire in superficie. L’aggressività è un atto di violenza o un metodo usato per dominare un altro individuo.

	

	L’aggressività è un modo di comportarsi polemico, dannoso o distruttivo specialmente quando è provocata dalla frustrazione. L’aggressività può essere utile se la vostra vita è in pericolo, ma in molti casi l’aggressività porta solo danni.

	

	La sicurezza di sé, invece, è una forma efficace di comunicazione delle proprie emozioni verso un altro individuo senza provocare ferite, distruzioni o litigi. La sicurezza di sé è una qualità forte, netta e sicura che abbiamo in noi e che ci aiuta a difendere i nostri diritti quando qualcuno cerca di privarcene.

	

	Se impariamo la differenza tra aggressività e sicurezza di sé, impareremo un buon modo di comportarci e, allo stesso tempo, di prendere il controllo delle nostre vite e di evitare problemi futuri.

	

	Se state provando un senso di frustrazione, fareste bene a sedervi e a rivedere le vostre credenze, opinion, teorie, modi di ragionare etc. Analizzando le fonti che vi fanno arrabbiare, potete ridurre la tensione che provate quando sentite crescere la rabbia; inoltre vi renderete conto che non vale la pena arrabbiarsi visto che le cause delle vostre frustrazioni sono generalmente al di fuori del vostro controllo.

	

	Per esempio, quando vi valuterete, potrete vedere un altro punto di vista e concludere che la vostra frustrazione è fuori luogo. Queste strategie fanno parte della gestione della rabbia.

	

	La sicurezza di sé verso una persona che vi ha fatto un torto può rivelarsi più efficace rispetto a perdere le staffe. Possiamo vedere con un esempio di gestione della rabbia come una persona perda il controllo e quali siano le conseguenze che deve affrontare a causa delle sue reazioni.

	

	Facciamo l’esempio di due persone che iniziano a discutere e ne nasce una zuffa. Uno degli individui era accusato di diffondere bugie sull’altro. L’episodio di violenza conseguente attira l’attenzione dei vicini che chiamano la polizia. Quando la polizia arriva mette entrambi in manette e li sbatte in galera.

	

	I loro problemi sono aumentati perché entrambi possono dover pagare multe, costi giudiziari e magari pagare una cauzione per uscire. Perciò un problema ha portato a una serie di altri problemi e non finisce qui. Quando i due avranno pagato tutte le multe, i costi etc., avranno anche la fedina penale sporca e tutti li giudicheranno per il resto delle loro vite, considerandoli persone immature e violente di cui non ci si può fidare.
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