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Namen:
V tej dejavnosti bom:
· razmišljal, kdaj in kako se jezim 
· razmišljal, kako se odzovem v situacijah, ko se jezi nekdo drug
· spoznal/a, da je jeza posledično čustvo
· spoznal/a strategije za obvladovanje jeze
· se učil odzivati na jezo drugih 


Kriteriji uspešnosti (znam, zmorem stavki):
· prepoznam telesne spremembe, s katerimi izražamo jezo
· znam uporabljati strategije za izražanje jeze
· znam se odzivati na jezo drugih 
Čas izvajanja: 2 uri
 Literatura: 
· https://zastarse.si/razno/poucne-zgodbe/poucna-zgodba-o-jezi/




Navodila za delo (delo na daljavo)

1. Kaj bi bil, če bi bil čustvo? Odgovor utemelji. 
1. Ponovimo, kdaj izrazimo določeno čustvo. Na prejšnji razredni uri smo govorili o tem, kdaj neko čustvo doživimo in kako se odzovemo na vsakega od naslednjih čustev (veselje, žalost, strah, jeza, presenečenje, sram).

Kdaj čustvo doživimo?

	VESELJE – Kadar se nam izpolni želja.
ŽALOST – Kadar izgubimo nekaj pomembnega.
STRAH – Kadar se nam zdi, da smo ogroženi.
JEZA – Kadar smo nezadovoljni, nas kdo ovira, čutimo neugodje, kadar neka oseba neupravičeno okrne naše vrednote.
PRESENEČENJE – Kadar se zgodi nekaj nepričakovanega.
SRAM – Kadar s svojim ravnanjem pomembnim ljudem potrdimo, da smo kot oseba slabi (v njegovih ali svojih očeh).




1. Kako se odzoveš, ko doživiš katerega od naštetih čustev.
1. Katero od teh čustev bi želel/a najmanjkrat doživeti? Odgovor utemelji.
Zaradi korone in dela od doma smo se znašli v negotovosti, s katero so se v vseh nas nekoliko pogosteje »prebudili« tudi tisti, ne tako prijetni občutki. Velikokrat smo začutili stisko, strah, nelagodje …, tudi jeza se je prebudila v marsikom izmed nas.

1. Preberemo poučno zgodbico o jezi.

Jeza je majhno, na videz nenevarno bitje. Če jo uporabljamo pravilno, ne naredi nobene škode. Če se jeze ne poskuša udomačiti, živi na svobodi in se nikogar ne dotakne. Vendar pa se vsi poskusi začeti z njo, končajo z jokom. To bitje, sicer  majhno in okretno, lahko po naključju pride v telo vsakega človeka. Človek občuti to takoj. Postane jezen.
Bitje prične vpiti človeku: “Po naključju sem se ujela! Pusti me! Tukaj je mračno in grozno! Izpusti!”
Vendar pa so ljudje prenehali razumeti njen jezik. Nekateri takoj izpustijo jezo, ko je ta še majhna – to je odličen način, da se poslovite od nje.
Obstajajo pa tudi taki, ki je nikakor ne želijo izpustiti. Pravijo, da je njihova, nosijo jo kot najdražjo torbo. Neprestano razmišljajo o njej in skrbijo zanjo … Njej pa vseeno ni všeč živeti v človeku.
Jeza miga, išče izhod, a ker slabo vidi, ga sama ne more najti. Vidite, takšno je to nesrečno bitje. In človek tudi … Ves se je stisnil, jeze pa nikakor ne izpušča.
A to bitje je ubogo – lačno, hoče jesti – in tako tudi prične počasi jesti vse, kar najde. In sam človek to občuti. Nekaj ga začne boleti, pa še kaj drugega … Vendar pa človek iz sebe jeze ne izpušča. Zato, ker se je nanjo navadil. Ona pa je in raste … Najde v človeku nekaj okusnega, se prisesa in grize. Tako tudi pravijo: “Jeza razjeda.”
In na koncu koncev, zaraste se z nečim v človeku in proti njegovi volji postane del njega. Človek prične slabeti, bolehati, vendar pa notranja jeza še naprej raste.
Človeku ni jasno, da mora jezo samo prijeti in jo izpustiti. Njej je brez človeka dobro in človek brez nje lažje diha …
1. Po branju govorimo o jezi in skupaj ugotovimo, da:
· je jeza temeljno čustvo,
· je eno prvih čustev, ki jih doživlja otrok in eno najtežje obvladljivih čustev odraslega človeka. Jeza privede tudi do velikih katastrof,
· jeza se začne z nekim zunanjim dogodkom, na katerega se pretirano odzovemo.

1. Katere so telesne spremembe, ki spremljajo intenzivno jezo? Kateri so obrazni izrazi jeze? (pogovor ob prikazovanju slik)
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1. Razmisli in zapiši, zakaj si bil nazadnje jezen. 
1. Razmisli in zapiši, kateri so pozitivni učinki jeze. 
1. Razmisli in zapiši, kdaj je jeza problematična.
1. Razmisli in zapiši, kako obvladujemo in ustrezno izražamo jezo.
1. Pogovor o strategijah za obvladovanje jeze.
1. V skupinah uprizorite situacijo, kjer boste prikazali ustrezno in neustrezno obvladovanje jeze.
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