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Censties nomierinaties,
dzili ievelkot elpu.

Atzit, ka to, ko tu dari, sauc
par vardarbibu.

Pret ikvienu izturéties laipni,
pat ja neesat draugi.
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Neizplatit nepatiesu informaciju.
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y . Paklausities austinas muziku.
un pusaudzu uzticibas
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Padomat, vai tu patiesam vélies
darit to, ko paslaik dari.

Pateikt, ka juti aizkaitinajumu.
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Censties nomierinaties, domajot

par ko citu rikoties, apzinaties, ka vardarbigas

metodes nav pareizas.
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Pasmieties par sevi. Mactties veseligus veidus,

ka izpaust dusmas.
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Nejokot, ja redzi, ka
otram nepatik.

Censties situaciju atrisinat
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let prom no notikuma vietas.
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Pateikt, ka tev gruti izturét sadu ricibu.

nosaukt tas varda — dusmas,
aizkaitinajums, bailes u. c.
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Censties iztéloties, ka tu justos

L vai uzjautrinaties, nenodarot
upura vieta.

nevienam pari.
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Uzslavet sevi, ja ir izdevies laikus
apstaties un nomierinaties.

Meklét profesionalu palidzibu.
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Pastastit kadam par
savam sajutam.

Nepieskarties, ja redzi, ka otrs
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Iziet ara paelpot svaigu gaisu. Aprunaties ar uzticamu
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Censties savas emocijas izpaust
ar vardiem.

Padzerties tdeni.
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Atceréties, ka tu pats juties,
kad tev darija pari.

Saprast — tas, kas man liekas
smieklgi, citus var |oti sapinat.

Pardomat, ka citadi var risinat
konfliktus un aizstavet sevi.

Aiziet pie skolas psihologa.
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leverot ikvienu klasesbiedru
un nevienu neignoreét.

Atceréties, ka agresiva riciba
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Aiziet, pabut vienatné un
nomierinaties.
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Izladét savas emocijas fiziskas

aktivitatés — skriet, métat bumbu,
celt svarus.

Pateikt, ka tevi aizskara.
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Pajautat sev — kapéc es ta rikojos? Padomat par savas ricibas sekam.
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