Trening Kontroli Złości
Wyzwalacze
1. Zewnętrzne
(rzeczy robione przez inną osobę werbalne lub niewerbalne wyzwalające złość)
2. Wewnętrzne
(to, co mówimy do siebie lub myślimy, a co podsyca jeszcze bardziej naszą złość)
+
Sygnały
(to, co dzieje się z naszym ciałem)
+
Reduktory
(1. Głębokie oddechy 2. Liczenie wstecz 3. Przyjemne wyobrażenia)
+
Monity
(wszystko to, co mówimy sobie w myślach w celu uspokojenia się, wydawanie sobie poleceń)

Samoocena +
Użycie umiejętności społecznej
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