COMPORTAMENTE CARE
+APRIND” MANIA

- a face acuzatii

- a te certa cand esti manios

- a striga, a tipa, a zbiera

- a te concentra asupra
sentimentelor rdnite

- a planifica razbunarea

- a te implica in orice forma
de violenta

INDEMANARI CARE
~STING” MANIA

- anumara pana la 10 sau mai mult
- a practica fara a fi competitiv

- acugeta, ateruga si a te relaxa

- a merge afara

- a alege ganduri utile

- g asculta muzica linistitoare

- a respira adanc




