Jak jednat s hnévem

1. DEFINICE HNEVU

1. Hnév je emoce stvofena Bohem
2. Hnév je emoce, ktera je stvofena se zamérem

3. Hnév neni ani dobry ani $patny
Spravedlivy hnév:

A. Je kontrolovany
B. Je procvicovan laskou

C. Je zaméfen na htich
Nespravedlivy hnév:

A. Je nekontrolovany
B. Je destruktivni

C. Je zaméfen na hiisnika
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II. DOSTAVAME SE KE KORENUM MEHO HNEVU: ZAKLADNI POTREBY

1. Mame psychické potreby
2. RovnéZz mame emoc¢ni potteby

3. Také mame duchovni potieby
II1. ZPUSOBY JAK VYJADRIT HNEV

1. Vybranim si nevinné obéti
Rozniceni a vybuchnuti
Stres

Deprese/Odstoupeni

Pasivni-Agresivni chovani

S oA D

Vyjadieni hnévu (riznymi zpisoby)
IV. VELKA CENA ZA HNEV

1. Emoc¢ni
2. Socialni
3. Fyzicka

4. Duchovni



V. JEDNANI S HNEVEM
Krok # 1. Pfiznej si - DNES
Krok # 2. Dohledej si - DNES
Krok # 3. Vyznej - DNES
Krok # 4. Cifi pokani - DNES

Krok # 5. Nauc se s nim zachazet - DNES

III. DESET PRIKAZANI PRO JEDNANI S HNEVEM
1. Proziravost ¢ini ¢lovéka shovivavym, promijet prestupky (Pt 19:11; 1 Petr 4:8).
2. NebudeS$ popuzovat ostatni k hnévu (Pt 20:2; Ef 6:4).

3. Nebudes se védomé vystavovat situacim, o kterych vis, ze té rozcili (Pt 20:3;
22:24-25;26:17).

4. Zastavi§ hadku predtim, nez se dostane mimo kontrolu (Pf 17:14).

5. Nebudes§ mluvit o druhych za jejich zady (Pt 26:20).

6. Budes piremyslet piedtim, nez budes mluvit (Ef 4:29).

7. ZAisiS svij hlas (Pt 15:1).

8. BudeS odpoustét a hledat odpusténi (Mat 5:21-24; Ef 4:31-32).

9. Bude pro tebe potieba druhych vice diileZita nez tva vlastni (Filipskym 2:3-4).
10. Budes§ milovat slovy a skutky (Pt 10:12; 21:14).
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