Navodilo:preberi, odgovori in reši naloge.
Si bil/a v preteklem tednu jezen/jezna? Kaj te je razjezilo? Se zavedaš, da je jeza lahko različno močna?
Pomisli na situacijo ali osebo, ki te je razjezila. Kako močno si se razjezil/a? Razmisli tudi, kako bi se lahko drugače odzval/a?
Pomembno je vedeti:

· jeza je naravno človekovo čustvo, ki ni slabo in ni dobro

· jeza nas včasih zavaruje

· vsak od nas je odgovoren za svoja čustva in obnašanje

· ne vznemiri in razjezi nas situacija temveč se jeza lahko pojavi ob našem odzivu na situacijo
Zdaj pa je pred teboj naloga. Navodilo imaš zapisano na naslednji strani na vrhu tabele. 
Stvari, ki me razjezijo

List za izkustveno pisanje
	Mnogi ljudje se vedno znova razjezijo zaradi iste stvari, istih ljudi ali istih dogodkov. Kaj pa ti? Ali obstaja kaj (na primer, da nekaj ni po tvoje ali da te nekdo ne posluša), kar te skoraj vedno razburi, razjezi? 

Malo razmisli, nato pa v spodnje stolpce zapiši kateri dogodek te razburi ali razjezi ter zraven zapiši kaj lahko narediš, da bi te občutke jeze obvladal/a, da se nebi razjezil/a.

	DOGODKI
	LJUDJE
	KAKO BI LAHKO DRUGAČE RAVNAL/A?
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Sedaj pa ustno ali pisno odgovori na vprašanja spodaj. 

1. Kaj občutite v telesu, kadar ste jezni?

2. Kako veste, da je nekdo jezen?

3. Zakaj je dobro poiskati pozitivne načine za obvladovanje jeze?
