Пам’ятка

Як поводитися, коли до тебе ставляться агресивно?

1. Проси допомоги, не соромся. Без допомоги інших можеш і не дати собі ради.
2. Захищай себе, не погоджуйся бути «жертвою». Покажи, що ти не дозволиш, аби з тебе насміхалися, принижували тебе. Будь упевненим у собі!

3. Не мовчи на прояви агресії, не роби вигляд, що нічого не сталося. Скажи наприклад: «Мені неприємно це слухати. Я розумію, що ти мене провокуєш, але я не хочу зараз із тобою сваритися».

4. Намагайся не піддаватися на провокації, поводься таким чином, аби не розпалювати гнів іншої людини. Якщо це можливо, намагайся триматися подалі від особи, яка вибухає гнівом, агресією.
5. Не відповідай гнівом на гнів. Зменшити напругу можна також жартома або перевівши розмову на іншу тему.

6. Важливо розуміти, що насправді люди часто агресивно ставляться до інших, бо намагаються звернути на себе увагу, очікують від тебе агресивної відповіді. Якщо ж ти відповідаєш на гнів, тоді агресію можна бодай трохи стримати або ж навіть зупинити.

7. Втікай, коли не маєш іншого виходу.

