Ime: Datum:

Konstruktivni nacini izraZzanja jeze m

Jezo se da izraziti tudi na nacine, ki nam pomagajo, da se bolje pocutimo, da

lazje resimo probleme, in da nam ne povzrocijo novih tezav. To ne pomeni, da

jezo prikrijemo in se delamo, kot da je ni: tak§no pocetje nam lahko zelo $kodi.
Pomembno je, da poi§¢emo moznosti, da izrazimo svojo jezo na nacine, ki ne
skodijo nam in drugim. Namesto, da kricimo na ljudi, na katere smo jezni, lahko
sedemo, trikrat globoko vdihnemo, in mirno razlozimo svoje misli. Ali gremo igrati
nogomet in brcamo Zogo, namesto da bi brcali stol. Nasa jeza in podobna cCustva

so nam lahko tudi v pomo¢, saj nam lahko pomagajo razumeti, kaj si Zelimo in kaj
hocemo doseci.

Koristni nacini izraZanja jeze:

Ali sem kdaj svojo jezo usmeril tako, da sem premagal ovire? Kako in kaj sem naredil?
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