Мои права утвердительного гнева
1. Я имею право испытывать чувство гнева, когда я раздражена.

2. Я имею право испытывать чувство гнева, когда я пала духом.

3. Я имею право испытывать чувство гнева, когда меня оскорбили.

4. Я имею право испытывать чувство гнева, когда я подверглась нападению.

5. Я имею право испытывать чувство гнева, когда меня подавляют.

6. Я имею право испытывать чувство гнева, когда меня эксплуатируют.

7. Я имею право испытывать чувство гнева, когда меня водят за нос.

8. Я имею право испытывать чувство гнева, когда меня обманывают.

9. Я имею право испытывать чувство гнева, когда моими потребностями пренебрегают.

10. Я имею право испытывать чувство гнева, когда меня подводят.

11. Я имею право испытывать чувство гнева, когда меня отвергают.

12. Я имею право испытывать чувство гнева, когда что-либо угрожает моему здоровью, благополучию, счастью и миру.

13. Я имею право испытывать чувство гнева, когда моя жизнь находится под угрозой.
14. Я имею право испытывать чувство гнева, когда вижу, как нарушаются, или подвергаются угрозе права других людей.

15. Я имею право испытывать чувство гнева, когда вижу нечто, чему, по моему мнению, нанесен ущерб.

16. Я имею право испытывать чувство гнева, когда теряю человека или что-то, чем я дорожу.

17. Я имею право выражать свой гнев безопасным и утвердительным образом.

18. Я имею право предпочесть не выражать свой гнев или принять ответственность за любые последствия своего поступка.

19. Я имею право поощрять других, выражать свой гнев безопасным и утвердительным образом.

20. Я имею право защищаться от пассивного или агрессивного гнева других людей.

