טכניקות ללימוד שליטה בכעס
סיכום ועיבוד: יעל קמחי וגלית אגם בן ארצי
מטרת יחידה זו היא להקנות מספר רעיונות / אסטרטגיות לעבודה חברתית המתייחסת לדרך בה ניתן להפיק תגובות נאותות במצבי כעס.  

קשה לשלוט בכעס מאחר וכשאנו כועסים  – אנו לרוב גם פגועים.

אי אפשר לשלוט בכעס – אך ניתן לשלוט בתגובות לכעס. 
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תגובה פיזיולוגית לכעס
· בקרב רוב האנשים קיימת תגובה פיזית לכעס.
· יש זרימה של דם למוח, הדופק מואץ, קיימת זרימת דם מוגברת לשרירי הידיים והרגליים.

· הגוף מוכן לברוח או לתקוף.

· אדם כועס ערני יותר (מבחינה מנטאלית).

· יש אנשים רבים שנהנים מהתחושה הפיזית המתעוררת עם הכעס.

· משך הצינון מהכעס – בין 20 דקות ועד כמה שעות.
דרכים יעילות להתמודדות עם כעס
1. לשוחח על הגורמים לכעס 
2. להתעלם מהגורמים לכעס - ולעזוב את המקום.

סגנונות התמודדות עם כעס
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עקרונות התנהלות בהתמודדות עם כעס
1. אי אפשר תמיד לשלוט ברגשות.
2. ניתן לשלוט במה שאנו בוחרים לעשות עם הרגשות.

3. התגובות שלנו משפיעות על האחרים.

4. חשוב לחשוב לפני שמגיבים בכעס  - אחרת נוצרת שרשרת תגובות בלתי נשלטת.

כרטיס ניווט: צעדים להתמודדות עם כעס
ישנם 7 שלבים עיקריים בהתמודדות עם כעס:
1. לזהות רגשות: חשוב וזהה את הרגש המתעורר בך (כעס? קנאה? פחד?)

2. לשקף: האם האדם מולי אכן התכוון לפגוע בי?

3. לשקול: אם האדם מולי התכוון לפגוע בי, האם פגעתי בו קודם לכן?

4. לשאול: האם אני צריך להתנצל? זהו שלב חשוב ביותר – לעיתים קרובות התנצלות פותרת את הקונפליקט!!!!!
5. לחשוב: מה האפשרויות שלי? להלחם? להתנצל? לסגת?
6. פסק זמן: לעיתים יש צורך לעזוב פיזית את המקום בו מתרחש האירוע.
7. לבחור את החלופה הטובה ביותר: זכור כי תמיד תהיינה השלכות לבחירות שלך!!!!

טכניקות להתמודדות עם הצקות/הקנטות
קיים הבדל בין הצקות ידידותיות להצקות שאינן ידידותיות.

ילדים עם לקויות לרוב מתקשים להבחין בין השניים, ומתקשים להתמודד מול שני הסוגים.
· לרוב – מתעצבים ומתעצבנים.
· לעיתים מנסים "להחזיר" לילד השני.

· לעיתים נהיים אגרסיביים ותוקפים.

התמודדות עם הצקות
יש ללמד התמודדות עם הצקות דרך הקוגניציה, ניתן לבצע במספר שלבים:
· שלב 1: משחקי תפקידים (תחילה הילד "מציק").

· שלב 2: הדגמה של התמודדות לא מתאימה להצקות: כינויי גנאי, כעס, הקנטה והצקה חזרה, אלימות, בכי, התכנסות.

· שלב 3: לימוד קוגניטיבי של מטרת הילד המציק – להציק ולהרגיז בכוונה. 

· שלב 4: הקניית אסטרטגיות מתאימות להתמודדות עם הצקות. מטרתן של אסטרטגיות אלו להראות לילד המציק כי ההצקה אינה פוגעת ואינה מעליבה:
1. התעלמות (לא עונים, לא מסתכלים על הילד המציק, ממשיכים בעיסוק). אפשר לשאול שאלה שאינה קשורה בנושא ההצקה (הסבת תשומת לב לערוצים אחרים)

2. הסכמה עם מילות ההצקה ("השיער שלך נראה מוזר היום" – "נכון, השיער לא הסתדר לי").
3. הסכמה עם ההצקה תוך שהופכים אותה למבדחת.    


גורמים 


לכעס





בושה





פחד





קנאה





פגיעה





הכריש: אגרסיבי


תוקף!!!!





הדובי: מתנצל ומחבק





הצב: עוזב, מתחבא


 ומתחמק





הינשוף: מנסה לדבר 


ולברר





ילד שמגיב  להצקות....


מציקים לו יותר!!!!!








