احصل على حقوقك  العاطفية وتمتع بالسعادة
1. الحق في التعبير عن مشاعر ك للآخرين 
2. الحق في التعبير عم مشاعر ( الفرح – الغضب – القلق – الاستياء ).
3. الحق في التعبير عن حاجاتك العاطفية دون تذمر .فتحرر من ذهنك الشاكي  واذكر ما تشعر به بالضبط وتجاهل شكواك .
4. ليس عليك أن تبرر مشاعرك  أو  أن تبدي أعذاراً .أنت تستطيع أن تعبر عما أثار مشاعرك إن كنت تعرفه .
5. لك الحق في أن لا تخجل من ارتباكاتك العاطفية  .
6. لك الحق في أن لا تكون لطيفاً حيال الآخرين إذا لم تشعر شعوراً لطيفاً .
7. لك الحق في أن لا تقول نعم إرضاء للآخرين .
8. لك الحق في أن تتوقف مدة ما عن العمل والصداقات والعلاقات لتبين مشاعرك حول موقف معين قبل أن تنخرط فيه .
9. لك الحق في الكشف عن سرعة تأثرك اذا اخترت ان تفعل ذلك . ان ذلك سيشكل علامة قوة لا علامة ضعف كما يظن العامة .
10. لك الحق في بيان عدم ارتياحك  العاطفي اذا شعرت بعدم الارتياح في مجرى موقف ما .
11. لك الحق في ان تقترف أخطاء وان تتعلم منها . والحق في ان تفشل احياناً.
12. لك الحق في  تغيير مشاعرك اذا تغيرت وحين تتغير .
13. لك الحق في ان تمارس التعبير عن مشاعرك . 
14. لك الحق في ان تصوغ مشاعرك بطرق المحاولة ان لم تكن واضحة في في وعيك . فليس بالضرورة ان حتى تستطيع ذكرها بالطريقة الصحيحة . قل بالضبط ما تشعر به بأوضح طريقة ممكنة .
15. لك الحق في ان لا تخضع لمعاملة  اجتماعية رديئة من جانب الآخرين.
16. لك الحق في ان لا تكون مهدداً عاطفياً من جانب أي سخص فيما يتعلق بأي شيء . وان حصل ، لك الحق بالانسحاب من الموقف ورفض المضي باللعبة 
17. لك الحق في الشعور بالسلامة والارتياح عاطفياً.
18. لك الحق في رفض المجاملة العاطفية . فالمجاملة تعني انعدام المعنى والسأم والهمود في حياتك .
19. لك الحق في أن تكون المدافع العاطفي عن نفسك .وان ترافع لصالح حقوقك العاطفية .
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