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Ты вспыльчивый? Изволь измениться!

Признаки вспыльчивость – это:                                                                                                    
· Частые вспышки гнева даже по мелочам

· Трудность приведения себя в нормальное состояние во время гнева

· Перерастание гнева в приступ (с криком, битьем, бранью, брызганьем слюной)

· Частые драки с другими людьми или их избиение

· Необдуманные действия, часто-безрассудное поведение

· Отсутствие склонности делиться переживаниями

· Склонность рассказывать, описывать или рисовать сцены насилия и агрессивные действия

· Невозможность выразить свои мысли в разгневанном состоянии

[image: image2.png]


Подумай о своем поведении!
Не делай другому того, что было бы неприятно тебе самому!     

         Помни, что насилие - это:

· Удары, толчки, щипки, пинки, побои, бросание предметов, удары в стены

· Угрозы причинить вред кому-то

· Разрушение личной собственности человека, нанесение вреда его домашним животным, угрозы его семье

· Постоянный контроль и удержание другого в страхе

Преодолей свои слабости!
Стань хозяином своих поступков!

Сильнее всех – владеющий собой
                                                                                                                                                

Сенека
Месть есть наслаждение души мелкой и низкой
Ювенал

Не делай ничего постыдного ни в присутствии других, ни в тайне. Первым твоим законом должно быть уважение к себе самому                                                         Пифагор
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Запомни формулу успокоения и возвращения самообладания 
1   -  успокойся

3   - сделай 3 глубоких вдоха

10 - сосчитай до 10
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