Пиложение1

Ситуации:

Свободный человек
«Все дела сделаны, спешить некуда. Заняться пока нечем, так как только что пришел с вечеринки, где было интересно. Скоро будет фильм, до него остался один час. Решил позвонить другу...»

Занятый человек
«За целый день успел сделать множество дел. Хочется отдохнуть. Скоро будет фильм, до него остался один час. Решил принять ванну. Звонок...»

Родитель
«Уже ночь. Ребенка нет дома. В квартире не убрано. Звонок в дверь...»

Ребенок
«Пришел поздно, надо еще уроки делать, в квартире убраться не успел...»

Ученик

«Я не был в школе потому, что у меня очень сильно болела голова. И справки у меня нет, потому что телефон сломался...»
Учитель
«Да, но ты же пропустил контрольную работу. Что же мне с тобой делать...»

Приложение2
Обучение 
Отвержение 

Устранение причины 
Обвинение себя 

Спросить себя, что происходит, чего я хочу, что я сделаю? 
Обида, злость 

Принять на себя ответственность 
Жалобы, капризы 

Разобраться в ситуации 
Агрессия 

Идти навстречу ситуации 
Избегать ситуации 

Изменить ситуацию. Сделать это прямо сейчас 
Не  пытаться  находить   выход  и откладывать на потом 

