	Stani 
Nemoj odmah da reaguješ.

Sačekaj. 
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	Diši
Polako udahni i izdahni nekoliko puta
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	Posmatraj 
O čemu razmišljam? 

Na šta sam fokusiran? 
Na šta reaujem? 

Šta osećam u svom telu? 
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Izmakni se 
Pogledaj stvari iz ptičje perspektive!

Sagledaj celinu. 

Da li je to činjenica ili tvoje mišljenje? 

Postoji li drugi način da to posmatramo? 

Šta bi neko drugi rekao na to? 

Kako to utiče na druge? 

Kakav bih savet dao svom drugu u toj situaciji? 

	Koliko je ova situacija sada važna?
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Razmotri posledice.

Šta je NAJBOLJE što mogu da uradim?

Uradi ono što ti najviše pomaže!
