PL 26: ZVLADANI HNEVU

Kruh zvladani

Nabyti osobni sily Pievzeti odpovédnosti

Kontrola myslenek

— T

Pouziti deniku hnévu Relaxace / fizeni stresu
Oddechovy cas Ventilace hnévu
Domysleni dusledkd ; )
vyjadieni hnévu Sebevédomé
Zvladani zlostnych myslenek / Pochopeni sebe sama /
vnitini dialog sdélovéni pocitd
Plan pro nouzové piipady Vnimani hnévu

\/

NarUstajici hnév

/\

Litost Nasili

Ztrata osobni sily Ztrata odpovédnosti

Kruh nasili

Strategie a pomucky:

- identifikace zlostnych myslenek, dotazovani a pozitivni vnitini dialog,
« ventilace hnévu (pozitivni realizace),

« sdélovani pocitl a sebevédomé vyjadieni hnévu,

- oddechovy (cas,

- nacvik relaxa¢nich technik (PSR),

« Denik hnévu,

« Plan pro nouzové situace.
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