SEMAFOR OBVLADOVANJA JEZE

Pobarvaj semafor, tako, da pobarvas, vsako lu¢ s pravo barvo: zeleno, rumeno, rdeco.

Ko si jezen/na, uporabi semafor, da se spomni$ kako primerno ravnati. Ce se ti zdi, da bo$
izgubil/a kontrolo, USTAVI. Nato in se spomni, kako resiti problem. Ko si
pomirjen/a, POJDI naprej in resi svojo tezavo.

RDECA = STOP
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Spodnje primere uporabi, da vadis ves€ine obvladovanja jeze tako, da uporabis semafor kot
pripomocek:

- Brat/ sestra te nenehno izziva, drazi.

- Med odmorom ti sosolci/ke recejo, da se ne mores pridruZiti v igri.

- Ko se vrnes domov iz Sole, ugotovis, da ti je pes prezvecil najljubso igraco.
- Sosolec se vsak dan spravlja nate

- Mleko polijes po celotni mizi.

- lzgubisigro.
Kaj pomenijo barve na semaforju?

1. RDECA BARVA = STOP
Ustavi se, ne izbruhni! Uporabi tehnike dihanja in Stej do 10.
Rdeca barva predstavlja ustavljanje, uporabna je, ko zacutimo, da izgubljamo nadzor nad Custvi.

Voznik, ki prevozi rdeco lu¢, tvega, da bo povzrodil prometno nesreco. Priizgubi kontrole nad Custvi
tvegamo, da bo nekoga prizadel.

2. RUMENA BARVA = POCAKA)

Rumena ponudi priloZnost, da razmislimo in najdemo primerno resitev tezave. Na tej stopnji po¢akamo
in se vprasamo:

»Kaj je narobe?«

»Kaj lahko naredim?«
»Kaksne so posledice?«
»Kako se pocutim?«

3. ZELENA BARVA - POJDI

Z zeleno barvo imamo dovoljenje, da gremo naprej na odgovoren nacin. Ostanemo mirni in
nadaljujemo odlocno brez, da bi izbruhnili.

VADIMO:

Pred seboj si predstavljamo semafor — kadarkoli se pocutimo, da bomo postali jezni, si predstavljajmo
RDECO, ki nas bo spomnila, da se ustavimo, globoko vdihnemo in se upo¢asnimo, po¢akamo, nato pa
pogledamo RUMENO. Takrat ocenimo polozaj, razmislimo o moznostih, Se globoko dihamo. Ko se
umirim, je ¢as za ZELENO, takrat grem v akcijo in ravnam premisljeno.

Ucinek semaforja:

Spodbudi, da se odlo¢amo korak za korakom: prepoznamo svoje Custvo jeze, spodbuja nas, da se
upocasnimo, zmanjSamo slabe odlocitve, reagiramo konstruktivno in zmanjSamo ucinek situacije.



