
Tabelka do obserwacji

Kontekst 
sytuacyjny: 
co się wydarzyło, 
kiedy, krótki przebieg 
wydarzeń

Moment, w którym                        
pojawiła się złość

Twoja reakcja 
w złości 
(co mówisz, co robisz, 
jak się zachowujesz)

Twoje dążenia      
(o co próbujesz się
zatroszczyć?)

Powrót do 
równowagi             
- jak długo, co
pomaga, co utrudnia

Program „Złość oswojona”
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