PL 22: CO SE DEJE, KDYZ SE ROZCILIM?

. Vzpomerite si na néjaky okamzik z Vaseho Zivota, kdy jste byl mimoradné rozcileny. Jak jste se citil fyzicky (teplo, poceni,
tézky dech, napéti v siji, strnuld ramena)?

—_

2. Vase télo Vam casto prozradi, ze jste rozcileny. Nékdy Vam srdce bije rychle, pokozka je studend a vlhka jesté dfive, nez
si vdimnete, Ze jste rozzlobeny. Mozna si také viimnete, Ze uz nedokazete pfemyslet jasné. Jaké to je ve Vasem pfipadé —
co citite kratce pred tim, nez se rozcilite?
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4. Co se stalo naposledy, kdyz jste se roz¢ilil? Jak jste se citil a jaké informace Vam déavalo télo? Co jste fekl nebo udélal? Jak
Vase télo reagovalo? Jak jste problém nakonec vyfresil?

5. Vzbudite se nékdy rozcileny? Kdyz se vzbudite rozcileny, je pak pro druhé snadné Vés vytocit?
Uvedte piiklady.
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6. Jak se obecné divate na hnév? (Myslite si tfeba, Ze mate v zasadé pravdu, kdyz se roz¢ilite?
Nebo Ze se Vas hnév obcas dostane mimo kontrolu?)

7. Mate obcas pocit, ze Vas hnév kontroluje?
Uz jste se nékdy v rozcileni citil, jako byste zesilel? Vysvétlete prosim:
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9. Zlobil jste se nékdy sam na sebe (napfiklad kvili svému chovani, vzhledu, aktudlni situaci, zZivotni cesté,
stylu mysleni)? Vysvétlete prosim:

10. Co bylo to nejhorsi, co jste kdy udélal, kdyz jste byl roz¢ileny?
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