BETEENDEN SOM
"HETTAR UPP” ILSKA

- Skylla ifran sig

- Argumentera nar man ar arg
- Skrika

- Alta sérade kanslor

- Planera hamnd

- Anvanda nagon form av vald

FARDIGHETER SOM
"KYLER NER” ILSKA

- Rékna till 10 eller langre

- Motionering utan tavlingsmoment
- Meditation, bon, avkoppling

-Ga ut

- Valja tankar som ar till hjdlp

- Lyssna pa lugnande musik

- Ta djupa andetag




