Ime: Datum:

Kadar sem jezenm

V vsakem okviréku je napisan nacin, kaj lahko naredis, ¢e si jezen. Ce uporablja3
katerega od teh nacinov, napisi v okvircek, kaj naredis. V zadnji okvircek napisi Se
kaksno stvar, ki jo naredis, kadar si jezen. Ce bi rad katerega od teh nacinov bolje
uporabil, narisi ali napisi v okvircek, kaj lahko naredil naslednji¢, ko bos jezen.

Razmislim, ali sem tudi sam
kriv za stvar, zaradi katere
sem se razjezil.

Pogovorim se z nekom o mojih, | Pocnem nekaj drugega, da
jeznih obcutkih in custvih. ne mislim na stvar, ki me je
razjezila.

Razmisljam: Ce bi stvar, ki
me je razjezila, videl drugace,
morda ne bi bil jezen.

Telovadim in se potem
pocutim bolje.
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Ime: Datum:

Kadar _sem jeznap

V vsakem okviréku je napisan nacin, kaj lahko naredis, ¢e si jezna. Ce uporabljas
katerega od teh nacinov, napisi v okvircek, kaj naredis. V zadnji okvircek napisi Se
kaksno stvar, ki jo naredis, kadar si jezna. Ce bi rada katerega od teh na¢inov bolje
uporabila, narisi ali napisi v okvircek, kaj lahko naredil naslednji¢, ko bos jezna.

Razmislim, ali sem tudi Pogovorim se z nekom o mo- Pocnem nekaj drugega, da
sama kriva za stvar, zaradi jih jeznih obcutkih in custvih. | | ne mislim na stvar, ki me je
katere sem se razjezila. razjezila.

Razmisljam: Ce bi stvar, ki me Telovadim in se potem
je razjezila, videla drugace, pocutim bolje.
morda ne bi bila jezna.

© dr. Kristijan Musek Lesnik, Institut za psihologijo osebnosti, 2007 Dovoljeno razmnozevanje, kopiranje in uporaba za naro¢nike spletnega portala VIZ.portal



