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Если назревает конфликт, вы рассерженны и ели сдерживаетесь…
окажите себе помощь…, можно
Выйти из комнаты и позвонить приятелю.
Включить какую-нибудь успокаивающую музыку.
Сделать 10 глубоких вздохов и успокоиться; затем
сделать еще 10 вздохов.
Пойти в другую комнату и
выполнить какие-нибудь упражнения.
Принять душ.
Сесть, закрыть глаза и живо представить себе, что
находитесь в каком-нибудь приятном месте.
Если ни одна из предложенных стратегий не
помогает, обращайтесь за психологической помощью.
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OcTaHOBHTECH H NPOAHATH3HPYIiTe,
oTuero Bai pebeHOK BeJer cels Tak,
Kak BaM He xouercs. He neifcTByiite
cropsia!

Tonymaiite, He TpeOyeTe 1M BbI OT
pebeHKa CIIHIKOM MHOTOTO.

Tloaymaiite: MOXKET OBbITh, IIOCTYIOK
HAaKa3bIBACTE, - HTO CHUTHAJI TPEBOTH, TOBOPSILIMIL, YTO PEOCHOK M0
TPYHYIO CHTYAIHIO.

TloMHHTE, YTO BBl MOXKETE TTOMOUBL CBOGMY PEOEHKY, MOUIEpKaTh &
He npuberas K GH3HICCKOMY HAKA3aHHIO.




