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 ניהול כעסיומן 

 -לזיהוי סימנים מוקדמים ותגובות אוטומטיות 

 : . אירוע מכעיס שהיה לי היום1           

__________________________________________________________________ 

 

__________________________________________________________________ 

 

__________________________________________________________________ 

 

__________________________________________________________________ 
 

 

 לפני ההתפרצות: צמי המאפיינים את תחילת הכעסבע מהם הסימנים הגופניים שזיהיתי .2
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________________________________________________________________________ 

 

________________________________________________________________________ 

 

________________________________________________________________________ 

 

 

 בי? כשהתחושות הללו עלו הגבתיאיך  .3
 

________________________________________________________________________ 

 

________________________________________________________________________ 

 

________________________________________________________________________ 

 

________________________________________________________________________ 

 

 

 -לפגוע בילדנסחו "מסר אני" שיכלתם למסור באותה סיטואציה מבלי  .4
 

 _____________ אני )ההרגשה שלי( _____________"כשאתה )המעשה(_____

 

 _____________( ___המעשה )ההשלכה, מה יקרה בעקבות בגלל ש 

 בהצלחה!                                                                                                                  
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