[image: image1.wmf]Að finna aðferð til að róa sig
                      Það kemur fyrir alla að eiga erfiðan dag.
                                        Þá getur fólk orðið pirrað og reitt.
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[image: image4.wmf]Það kemur stundum fyrir mig. Þegar ég á erfiðan dag verð ég stundum pirruð/pirraður og reið/ur út í bekkjarfélaga mína, kennarann minn eða aðra sem ég þekki. Ég get orðið reið/ur þegar einhver er að stríða mér. Ég get líka orðið pirruð/pirraður þegar ég er að vinna erfitt verkefni í skólanum eða þegar mikill hávaði er í skólastofunni. Þegar ég verð pirruð/pirraður eða reið/ur segi ég stundum ljót orð eða hegða mér illa. Ég bara ræð ekki við mig.
Ég á það líka til að vera dónaleg/ur við aðra af því að ég verð svo reið/ur út af einhverju sem gerðist. Mér finnst voða leiðinlegt að missa svona stjórn á skapi mínu. Þess vegna ætla ég að finna mér aðferð til að róa mig niður. 
Hér koma þær aðferðir sem ég get valið mér. Ég ætla að velja mér eina aðferð og prófa hana í nokkra daga eða vikur. Aðferðin virkar kannski ekki alveg strax og ég þarf að æfa mig í að nota hana. Það má breyta um aðferð ef mér finnst sú fyrsta sem ég valdi erfið. 
Leið nr. 1   
Hugsa um eitthvað fallegt, draga djúpt inn andann og anda svo rólega frá.  Um leið og ég anda segi ég við sjálfa mig „slakaðu  á“.
Leið  nr. 2
Hugsa um stað eða hlut sem róar mig og telja upp að tíu. Ég má nota stressbolta/hveitibolta til að kreista.
Þegar ég er búin að velja með aðferð til að róa mig er einnig gott að muna þetta:

1. Færa mig í burtu frá þeim sem ég er reið/ur við. 
2. Biðja fullorðinn um hjálp og segðu honum hvað sé að með því að tala rólega. Hugsanlega leysi ég vandamálið sjálf.
3. Þegar ég er heima get ég farið inn í herbergið mitt og gert eitthvað skemmtilegt sem róar mig niður og lætur mér líða vel. 
Þegar ég hef valið aðferð sem mér lýst vel á ætla ég að leggja hana á minnið og muna að nota hana alltaf þegar ég finn að ég er að verða pirruð/pirraður eða reið/ur. Ég ætla að prófa að nota þessa aðferð og sjá hvort hún hjálpi að róa mig niður áður en ég verð pirruð/pirraður eða reið/ur. Ég vona að mér gangi vel að nota hana. Ef það gengur ekki vel að nota þessa aðferð þá ætla ég að láta vita og ég get þá valið mér aðra aðferð. Ég hlakka til að prófa þessa aðferð! 
[image: image5.wmf]
