
Avtorica : Jelena Novak
Naslov dejavnosti: Uravnavanje čustev: jeza
Namen dejavnosti:
· spoznal/a boš, da je jeza 'posledično' čustvo;
· znal/a boš uporabiti strategije za obvladovanje jeze;
Kriteriji uspešnosti:
· poznam strategije za obvladovanje jeze;

Čas izvajanja: 1-2 šolski uri

Viri:
· Bisquerra, A. R.B., Perez, N.E., Cuadrado M. B., Lopez, E.C., Fillela, G.G. in Obiols, M.S. (2009). Čustvena inteligenca otrok: priročnik za učitelje in starše z vajami. Ljubljana: Tehniška založba Slovenije.
· Kanoy, K. (2014). Čustvena inteligenca pri otrocih: kako vzgajati čuteče, odporne in čustveno trdne otroke. Ljubljana: Vita.
· Schilling, D. 50 dejavnosti za razvijanje čustvene inteligence. I. in II. stopnja. za delo z otroki od 6-14 let (2000). Ljubljana: inštitut za razvijanje osebne kakovosti.

Navodila za delo
Frontalno: 
Naštejte nekaj načinov jeznega vedenja in jih zapišite na tablo. Kakšne občutke povzročajo v telesu?
Spomnite se besed, ki izražajo različne stopnje jeze (vznemirjenost, razdraženost, bes,...).
OPC: Poslušajte zgodbo in odgovorite na vprašanja (Schilling, str. 48).
Individualno delo ali frontalno ali delo v skupinah:
1. delovni list- kopija iz Schilling str. 50. Preberite zgodbo in odgovorite na vprašanja.
Pogovor  o jezi kot normalnem čustvu, ki pa potrebuje sprejemljiv in učinkovit način izražanja.
Individualno delo:
2. delovni list Obvladovanje čustev: jeza
1. Naloga 1: naštej ljudi in situacije, ki te običajno razjezijo. Zraven napiši, kaj lahko narediš, da bi obvladal/a občutke jeze.
2. V skupini podebatiraj svoje odgovore.
3. Naloga 2: obstaja več načinov za obvladovanje jeze. Poveži načine na levi s povedmi na desni, ki izražajo te načine.
4. Preuči strategijo za ustrezno obvladovanje jeze- semafor.
· V skupinah sodeluj pri uprizoritvi situacije, kjer boste prikazali ustrezno in neustrezno obvladovanje jeze.
5. Zapiši svojo misel o delavnicah. Kaj ti je bilo všeč? Kaj si se naučil/a?
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1. Naštej ljudi in situacije, ki te običajno razjezijo. Zraven napiši, kaj lahko narediš, da bi obvladal/a občutke jeze.
	Situacije in ljudje
	Kako obvladam jezo?

	



	



2. Obstaja več načinov za obvladovanje jeze. Poveži načine na levi s povedmi na desni, ki jih izgovori govoreči.
	1
	Pusti, da mine čas.
	
	Globoko dihaj.

	2
	Imej pozitiven odnos, uporabi humor.
	
	Pogledati moram težavo z drugega zornega kota.

	3
	Spremeni način razmišljanja.
	
	Ali delam vse v redu?

	4
	Poišči rešitev za težavo.
	
	To moram prespati.

	5
	Dihaj in se sprosti.
	
	V vsaki nesreči je tudi nekaj dobrega.

	6
	Sprejmi del odgovornosti.
	
	Katera je najboljša rešitev?




3. Semafor- uspešna strategija obvladovanja jeze.
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Rdeča luč: USTAVI SE (ne vpij, ne žali, ne topotaj). vzami se nekja sekund za razmislek.
Rumena luč: GLOBOKO DIHAJ dokler ne postanejo tvoje misli spet jasne.
Zelena luč: RAZLOŽI TEŽAVO IN SVOJE OBČUTKE.

4. V skupini sodeluj pri uprizoritvi situacije, kjer boste prikazali ustrezno in neustrezno obvladovanje jeze. Torej potrebujete dva scenarija.
Situacija: ________________________________________________________
Scenarij 1: _______________________________________________________
Scenarij 2: _______________________________________________________

5. In še tvoja misel ali preblisk o delavnicah. Kaj ti je bilo všeč? Kaj si se naučil/a?
_________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________




[image: ]


[bookmark: _GoBack]DOKAZ: fotografirani izpolnjeni delovni listi

[image: ]







image4.jpg
[ TP, do mine o,
|2 Tme] positven odne, uporabi amor
moram Tekavo 7 drugega w;\si
3| Sprement natin razmifjano.

4 | Poiséi reditev za tedavo.

& | Spremi del odgovornasti

5 [ Diha) in se sprosti 3 — 1





image1.jpeg




image2.png
1]

000




image3.jpeg




