
STRANA 139 V OPERAČNÍM MANUÁLU GLM

PL 26: ZVLÁDÁNÍ HNĚVU

Strategie a pomůcky:

• �identifikace zlostných myšlenek, dotazování a pozitivní vnitřní dialog,
• �ventilace hněvu (pozitivní realizace),
• �sdělování pocitů a sebevědomé vyjádření hněvu,
• �oddechový čas,
• �nácvik relaxačních technik (PSR),
• �Deník hněvu,
• �Plán pro nouzové situace. 

Kontrola myšlenek

Použití deníku hněvu

Oddechový čas

Domýšlení důsledků
vyjádření hněvu

  Zvládání zlostných myšlenek / 
vnitřní dialog

Plán pro nouzové případy

Narůstající hněv

   Vnímání hněvu

Pochopení sebe sama / 
sdělování pocitů

  Lítost Násilí

Sebevědomé 

Ventilace hněvu

Relaxace / řízení stresu

Nabytí osobní síly Převzetí odpovědnosti

Ztráta osobní síly Ztráta odpovědnosti

Kruh násilí

Kruh zvládání


