COMPORTAMENTOS QUE
“AUMENTAM” A RAIVA

-Fazer acusacBes

-Discutir enquanto esta com raiva
-Falar alto, gritar, berrar
-Remoer sentimentos de magoa
-Planejar vinganca

—Participar de qualquer forma de
violéncia

HABILIDADES QUE “DIMINUEM"”
A RAIVA

- Contar até 10 ou mais

- Exercicios ndo competitivos

- Meditacdo, oragdo e relaxamento

- Ir para um ambiente ao ar livre

- Escolher pensamentos Uteis

- Musica relaxante

- Respirar profundamente varias vezes




