1. APSTAIJIES, PASAKI SEV ,,STOP”!

Apdoma, kas ir noticis, atpazisti savas emocijas un atrodi veidu, ka
nomierindties! Atceries 3 noteikumus sekmigai emociju
parvaldisanai:

» Nedari fiziski pari sev!

» Nedari fiziski pari citiem!

» Neboja lietas sev apkart!

2. DOMA, KO RUNA!

Beidz otru vainot par to, kas noticis,

iztiec bez dzéligam piezimém un saki 3. IEKLAUSIES!

labus vardus! Esi godigs!

Dod iespéju otram pateikt,
kapéc vins jitas apbédinats!
Centies iekapt ,, otra kurpés !

4. ATRODI RISINAJUMU!

Dod iespéju katram izteikties! Gaidi savu kartu! Iztiekam bez balss
pacelsanas. Vienojamies par risinajumu, Kuram visi varetu
piekrist.
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