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Delovni list: Odlocitev za spremembo j qz

Si ze kdaj v jezi reagiral/reagirala tako, da ti je bilo po tem zal?

Morda je bil ob tvojem vedenju prizadet nekdo, ki ga imas rad/rada?

Je to slabo vplivalo na tvoj odnos z drugimi?

Si bil/bila za to kaznovan/kaznovana ali preprosto ¢utis, da to ni bilo OK?

Tudi, ¢e nismo mi krivi za nastali problem, smo odgovorni za to, kaj bomo z njim naredili! Si
pripravljen/pripravljena sprejeti to odgovornost?

Razmisli, kako se lahko odzoves:
1. ReSis problem. Lahko se umiris, dobro razmislis, kako bi problem lahko mirno resil/resila.
Izberes najboljso resitev, nacrtujes, kako jo bos izpeljal/izpeljala in poskusis.
2. Spremenis odnos. Na situacijo lahko poskusi$ pogledati iz razli¢nih zornih kotov, v¢asih
ugotovimo, da ni tako slabo, kot smo najprej mislili in spremenimo svoj odnos.

3. Sprejme§ situacijo. Ce si se razjezil/razjezila v situaciji, na katero nima$ vpliva oz.
problema ne more$ resiti, je zelo pomembno, da dela§ na sprejemanju situacije. V
nasprotnem primeru bo jeza vztrajala.

4. Ostanes v jezi. Lahko se odlocis, da ne naredis ni¢, $e naprej premlevas situacijo, ob kateri
si se razjezil/razjezila in se tako tudi pocutis. A v vsakem trenutku se lahko odlo¢i§ drugace,
resi§ problem, spremeni$§ odnos ali sprejmes situacijo.

5. Poslabsas situacijo. To se obi¢ajno zgodi, ko jezo izrazimo na agresiven nacin.

Ce si se odlo¢il/odlo¢ila, da ne Zeli§ poslabsati situacije ali ostati v jezi, bos v nadaljevanju
nasel/nasla nekaj namigov, ki so ti lahko v pomo¢ na tej poti.

cialnega skladav okviru odziva Unije na pandemijo COVID-19



