STEG 5
Bra satt att uttrycka vrede pa

v' Skriv ner dina kanslor i din dagbok!

v’ Skriv ett brev till dina foraldrar eller till barnets pappa!
Brevet behover inte skickas. Ibland ar det ratt att gora det, men det
ar inte sakert att det alltid ar till ditt eget basta.

v" Skriv dikter!

v’ Skriv pastaenden!
"Jag ar arg pa ... darfor att ... och det fick mig att kdnna mig ... ”

v Beratta om vreden for en van du litar pa!

v Placera en tom stol framfor dig dar varje person du ar arg pa sitter!
Beratta for dem om dina kanslor!

v Sla med nagot mjukt tillhygge pa en soffa eller en sdng!

v/ Ga en snabb promenad eller spring!

v' GOr en fysisk aktivitet och tala samtidigt om hur arg du ar
och hur ditt liv varit!

v Slapp fram tillbakahallen grat!
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