САМОІНСТРУКТАЖ ДЛЯ ВИКОРИСТАННЯ «ДО, В ПРОЦЕСІ І ПІСЛЯ» 
ПРОВОКУВАННЯ ГНІВУ

Підготовка до провокування кимось у тебе гніву
Це може розсердити мене, але я знаю, як з цим упоратися. Що ж мені потрібно робити? Я можу поступово владнати це. Я можу оволодіти ситуацією. Я знаю, як вгамувати свій гнів. У суперечці немає жодної потреби. Не буду сприймати все це надто серйозно. Ситуація може бути запальною, але я вірю в себе. Час зробити кілька глибоких вдихів. Мені затишно, я розслаблений, почуваю себе легко. Поставлюся до цього з гумором.

Сутички і конфронтація. Залишаюся спокійним. Продовжую тільки розслаблюватися. Я володію собою. Стисну кулаки і не викажу свою роздратованість. Слід поміркувати, як вийти з цього становища. У мене немає потреби доводити своє «Я». немає причини сердитися. «Не варто робити із мухи слона». Його слова та дії не можуть допекти мене. Не треба думати про найгірше і робити поквапливі висновки. І було б через кого так дратуватися! Він, напевно, дуже нещасний. Не варто брати близько до серця. Якщо почну сердитись, я битимусь головою об стіну. Отже, мені треба просто розслабитися. Немає сенсу сумніватись у собі. Те, що він сказав, не варте уваги. В цій ситуації я «на коні», і повністю володію нею.
Вгамування свого збудження. Мої м’язи починають напружуватися. Час розслабитися і зменшити своє завзяття. Так гніватися не варто. Нехай сам пошиється в дурні. Я маю право сердитися, але краще стримати свій гнів. Час зробити глибокий вдих. З’ясуймо крок за кроком наше спірне питання. Мій гнів – це сигнал до того, що треба щось робити. Час давати собі вказівки. Я не хочу допускати, щоб мене ані змішували, ані збивали з пантелику. Спробуймо підійти до цього питання з позиції кооперування. Можливо, ми обоє маємо рацію? Зло породжує зло. Отже, працюємо конструктивно. Здається, він хотів справді мене розлютити. Ну що ж , доведеться на цей раз його розчарувати. Не можна ніколи розраховувати на те, що люди поводитимуться саме так, як мені хочеться.

Роздуми над провокуванням

Коли конфлікт не вирішено, необхідно забути про прикрість. Коли думати про це, можна втратити душевну рівновагу. Це складні речі, і потрібен час відверто їх обговорити. Постараюся забути це. Не допущу, щоб воно стало на заваді моїй роботі. Коли матиму  більший досвід, я краще з цим упораюся. Слід пам’ятати про розслаблення. Це набагато краще, ніж гнів. Варто посміятися з усього того. Можливо, насправді це не так вже й серйозно. Не сприйматиму все на свою адресу. Час робити глибокий вдих.

Коли конфлікт погашено, чи успішні ваші способи його владнання? Я чудово владнав усе! Спрацювало! Було не так вже й важко, як я думав. А могло бути набагато гірше. Я міг розхвилюватися більше, ніж це варто було б. Я пережив усе це, анітрохи не розсердившись. Через свою гордість я, мабуть, постраждав колись, але я не сприймаю речі занадто серйозно, тому і перебуваю в кращому становищі. Вважаю, що я був розтривожений тривалий час, хоча в тому не було потреби. Завжди в мене це виходить краще.
