Ime: Datum:

Misli in custva @

Kaj in kako razmi§ljamo vpliva na nasa ¢ustva. Ce se na primer trudis nekaj narediti, pa ti ne
uspe, lahko pomisli§ »gotovo je vsem drugim uspelo, samo meni ni« - in se pocuti$ nesrecno. Kaj pa
se zgodi, ¢e razmislja$ drugale: »Skoda, da mi ni uspelo. Ampak namesto tega lahko naredim cel kup
drugih stvari, ki mi bodo bolje uspele. Ali pa se bolj potrudim, in mi bo uspelo«. In se namesto slabe
volje in razpolozenja za¢ne dobra volja?

Napisi dogodek , ali stvar, ki te je spravila v slabo voljo ali v Zalost:

Kako si razmisljal, kaj si si mislil o tem dogodku ali stvari:

Kako bi lahko drugace razmisljal, da bi se pocutil bolje:
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