Smurtinio elgesio artimoje aplinkoje keitimo

programos

2 priedo 2 priedas

UZDUOTIES LAPAS NR. 8 - ATMINTINE: 6 PATARIMAI, KAIP NETAIKYTI

SMURTINIO ELGESIO

1. AtpaZinkite
prieZastis
Kas skatina Jiisy pyktj?
Netikétumai, nepagarba,
pazeidimas,

emocijy

Jusy  teisiy
nesaugumas, géda ir pan.

2. AtpaZinkite
ispéjamuosius Zenklus
Stresas, padidéjes
kraujospiudis, neigiamos
mintys, pakeltas balsas

3. Sustokite

Kartokite reguliariai:
Sustok.

Giliai jkvepk.

Apsvarstyk savo galimybes.
Tesk.

4. Atsitraukite

Problema nepasikeis. Bet
pasikeis  jos  sprendimo
budas.

Uzuot galvoje neigiamai,
dekokite uz tai, kg turite.

5. Rupinkités savimi

Gerai valgykite, sportuokite,
pasikalbekite su patikimu
draugu ar terapeutu.
Nepiktnaudziaukite
alkoholiu, narkotinémis,
psichotropinémis ar kitomis
psichika veikianCiomis
medziagomis.

6. Biikite atsakingas (-a)
AtsipraSykite, jeigu manote,
kad jzeidéte ar suzeidéte.
Isipareigokite elgtis geriau ir
taip elkités.




