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Exprima ceea ce simti, cat mai
scurt si mai clar: ,Sunt
nervos/nervoasa”.

incearca sa identifici din timp
semnele ca te infurii.

la 0 pauza de 10-15 minute
pentru a te calma si iesi din
locul Tn care te afli:

»,Am nevoie de o pauza”.

Consuma-ti energia data de
furie facand miscare sau
scriind in jurnal.

Cere-ti scuze sincere daca ai
fost agresiv in momentele de
furie.
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Nu da vina pe altii pentru
emotiile pe care le simti:
,Din cauza ta m-am enervat!”.

Nu incerca sa iti ignori
emotiile sau sa le negi.

Nu parasi discutia brusc, fara
sa iti anunti Tnainte intentia.

Nu deveni violent, nu folosi
cuvinte jignitoare.

Nu iti cere scuze doar pentru
ca asa trebuie, ci incearca sa
iei masuri pentru a-ti putea
controla furia mai bine.
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Pastreaza sacrurie calme.
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