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O POMENU CUSTEV IN PRIROCNIKU NA POT

Custva pomembno vplivajo na nade misli in odzive.

Nenehno tezimo k vzpostavitvi skladnosti med zunanjim in notranjim svetom, prilagajamo se
na doloceno situacijo ali situacijo prilagajamo sebi. Vloga Custev je tako adaptivna in
prezivetvena, zato so Custva vedno logi¢na, ob upostevanju dejstev, meril in vrednot, po

katerih posameznik ocenjuje doloceno situacijo.

Custveno dozivljanje vsebuje tudi doZivljajsko komponento. Clovek dogodek ne le zaznava,
ampak tudi doZivlja. »Prav ta kvaliteta ob¢utenja razlikuje emocionalne reakcije od drugih
¢lovekovih odzivov.« (Milivojevi¢, 2008, str. 18) Custva imajo pomembno vlogo v razvoju
Clovekovega samozavedanja in pri pridobivanju nadzora nad izraZzanjem custvenih stanj

(Milivojevi¢, 2008).

Za ustrezno spopadanje s Custvi je nujno, da se odzivov nau¢imo v procesu odraséanja. lzvedba
delavnic z ucenci na temo Custev lahko pripomore k ozaves$canju njihovega dozivljanja in

izrazanja posameznih Custev.

Pred vami je prirocnik za izvedbo preventivnih delavnic z naslovom Delavnice za €ustveno
opismenjevanje ucencev, ki je nastal na podlagi najinega vecletnega individualnega in tudi
skupinskega socialnopedagoskega dela v praksi v razli¢nih razredih. Vaje lahko izvedete
individualno s posameznim u¢encem pri urah DSP, pogosteje pa se izvajajo v razredih, lahko
jih izvedete kot dan dejavnosti. Za izvedbo delavnic razred razdelite na 4 ali 5 skupin, odvisno
od Stevila u€encev. Delavnice lahko izvedete razredniki, svetovalni delavci, ucitelji za DSP in Se
kdo. Priporocljivo je, da je z vami v razredu Se 1 izvajalec, saj ucenci pri delu v skupinah

potrebujejo pomoc.

Delavnice so razdeljene po triletjih. Vsebina je enaka za vsa triletja, le nacin izvedbe in material
je prilagojen starosti in sposobnosti ucencev po starostnih obdobjih. Razdeljena je na 2 dela,
ki se praviloma izvedeta v 2 Solskih urah, lahko pa se odlodite tudi za izvedbo dneva dejavnosti
na to temo. V prvem delu uéenci spoznajo 4 osnovna Custva, v drugem delu pa se podrobneje

ukvarjajo z vplivi jeze na nas in z njenim izrazanjem.




V prilogah je material za posamezne delavnice, pri vsebini pa je oznaceno, pri kateri vaji lahko

uporabite posamezne priloge.

Ob raziskovanju Custvenih odzivov vasih u¢encev vam Zeliva obilico izzivov in novih spoznanj.
Vredno je poskusiti, saj u¢ence spoznate v drugacni luci in ne nazadnje morda razumete, kako
njihov vcasih zapleteni Custveni svet vpliva na njihovo vedenje. To je tudi priloznost za

nadaljnje delo, usmeritve in pomoc¢ posameznikom in oddelku oziroma razredu.

mag. Kristina Vi$aticki, Zdenka Cerneli¢ univ. dipl. soc. ped.




DELAVNICE PRVO
TRILETJE

TRAJANJE: 2 SOLSKI URI (lahko kot dan dejavnosti)

PRIPOMOCKI:
— pisalo, barvice, flomastri
— Skarje in lepilo
— pripomocki iz prilog (natisnjeni)
— lutke s Custvenimi izrazi
— plastificirane predloge s ¢ustvenimi izrazi
— listi A5 za risanje Custvenega izraza obraza
— listi za plakate
— rdeci in zeleni listi

— narezanirdedi in zeleni listici (3. razred)




1. RAZRED

Ucence razdelimo v 4 do 5 skupin, kar je odvisno od Stevila uéencev v razredu oziroma oddelku.
Poleg izvajalca je v razredu prisoten tudi razrednik, ki sodeluje pri izvedbi razliénih delavnic

znotraj razreda. Tako ima ucitelj priloZnost spoznati ucence v razlicnih novih situacijah.

. DEL: PREPOZNAVANJE 4 OSNOVNIH CUSTEV

TRAJANJE: 1 SOLSKA URA

1. vaja: ASOCIACIJE NA BESEDO CUSTVA
Za prvo vajo uporabimo “brainstorming” ali “viharjenje moZganov oz. mozZgansko nevihto”.
Na tablo napisemo besedo CUSTVA. U&ence spodbudimo k razmisljanju o tem, na kaj
pomislijo, ko slisijo besedo CUSTVA. Izvajalec pide ideje otrok na tablo, skusamo pridobiti ¢im
vec idej. Izmed vseh idej u¢encev skupaj pois€emo 4 osnovna Custva, o katerih bomo govorili

na prvi delavnici.
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2. vaja: MIREN — VZNEMIRIJEN
Ucence prosimo, da gredo na desno stran razreda tisti u¢enci, ki menijo, da so danes mirni, da
se jim danes ni zgodilo ni¢ posebnega. Prav tako jih prosimo, da gredo na levo stran razreda

tisti uéenci, ki menijo da so danes vznemirjeni, ker se je zgodilo nekaj, kar jih je vznemirilo.

Skupaj ugotavljamo, na kateri strani v razredu je ve¢ u¢encev (praviloma na desni). Tisti na levi

lahko, ¢e Zelijo, povedo, kaj jih je ta dan vznemirilo.
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Ucencem predstavimo, da smo vecino ¢asa mirni. Se pa zgodijo dogodki, spomini ali obcutki,
ki nas vznemirijo in sproZijo v nas razlicna ¢ustva. Pomembno je zavedanje ucencev, da se
praviloma ponovno vrnemo v stanje mirnosti. Pogovorimo se o tem, da nekateri za umirjanje
potrebujejo malo vec ¢asa, drugi pa manj. Stanje mirnosti je pomembno zaradi nasega zdravja

in dobrega pocutja.

TRENUTNO POCUTIJE

MI REN VZNEMIRJEN

3. vaja: PREPOZNAVANIE IN |ZRAZANJE 4 OSNOVNIH CUSTEV
IGRA VLOG Z LUTKAMI
Ucencem predstavimo 4 osnovna Custva s pomocjo igre vlog z lutkami. Pri tem skusajo
povezati obrazno mimiko, kretnje in drZo telesa s posameznim ¢ustvom ter ugotoviti, katero

Custvo smo odigrali.

SESTAVLIANJE PREDLOGE Z IZRAZOM POSAMEZNEGA CUSTVA

Ucencem razdelimo predlogo z izrazom posameznega Custva. Vsaka skupina dobi svoje Custvo.
Ucenci po skupinah nalepijo na predlogo izraz posameznega Custva (o€i in usta). Opisejo,
kaksen je izraz na obrazu. Pogovorimo se o tem, da Custva najlazje in najhitreje prepoznamo

po izrazu na obrazu.

Pri tej vaji uporabite PRILOGO 1.
Priloga 1: PREDLOGE CUSTVENIH IZRAZOV ZA PLASTIFICIRANJE

RISANJE CUSTVENEGA IZRAZA
Na bele liste A5 uclenci nariSejo obraz, ki so ga imeli v skupini, in napiSejo, kaj jih

razzalosti/razjezi/razveseli/prestrasi (tistim, ki Se ne piSejo, pomagamo). To predstavijo
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sosolcem. Sledi pogovor o posameznem custvu (prijetno/neprijetno Custvo, kaj je skupno
situacijam, v katerih to custvo doZivljamo). S slikovnim materialom Se dodamo nekatere

situacije, v katerih dozivljamo posamezna Custva.

ll. DEL: RAZISKOVANJE JEZE

TRAJANJE: 1 SOLSKA URA

Ucencem predstavimo, da se najvec ukvarjamo z jezo, saj imamo lahko v okolju zaradi jeze
ogromno teiav, ¢e je ne moremo izraZati na primeren nacin. Delo razdelite po skupinah. Ce
imamo 4 skupine, ima vsaka skupina svoje delo. Ce imamo 5 skupin, 2 skupini delata isto

nalogo. Vsaki skupini pomagamo pri delu.

! Uporabljene kartice so del didakti¢nega materiala SCHUBI E-MOTION 2
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1. DELO PO SKUPINAH

1. SKUPINA: VPLIV JEZE NA NASE TELO
Ucencem te skupine ponudimo lutke, lahko slike, fotografije, Zoge ... Med vsemi izberejo tisto,
ki predstavlja jezo. U¢enci dobijo navodila za delo in izdelajo plakat. V skico ¢loveka vrisujejo,
kje na telesu lahko ¢utimo jezo, riSejo ¢rto na »jezen« nacin, napisejo besedo jeza na »jezen
nacin«. lzberejo barvo, ki za njihovo skupino predstavlja jezo. Na koncu soSolcem predstavijo

plakat.

Pri tej skupini uporabite PRILOGO 2.
Priloga 2: VPLIV JEZE NA TELO (1., 2. razred)

2. SKUPINA: VPLIV JEZE NA NASE VEDENJE — NEPRIMERNI ODZIVI
Ucenci razmisljajo o tem, kaj po¢nemo neprimernega, ko smo jezni. Na rdec list A3 lepijo slicice
pticev, ki svojo jezo izrazajo na neprimeren nacin. Lahko dodajo Se svoje ideje in narisejo ali
napisejo, kaj Se oni ali drugi delajo neprimernega, ko so jezni. Na koncu predstavijo svoj plakat

sosolcem.

Pri tej skupini uporabite PRILOGI 3 in 4.
Priloga 3: VPLIV JEZE NA VEDENJE — NEPRIMERNI ODZIVI (1., 2. razred)
Priloga 4: SLICICE PTICKOV

3. SKUPINA: VPLIV JEZE NA NASE VEDENJE — PRIMERNI ODZIVI
Ucenci razmisljajo o tem, kako se lahko odzovemo primerneje, ko smo jezni. Na zelen list A3
lepijo slicice mucka Oksija. Razdelijo jih lahko glede na to, kaj lahko delamo v Soli in kaj doma.
Lahko dodajo Se svoje ideje in nariSejo ali napisejo, kako se oni na primeren nacin odzovejo,

ko so jezni. Na koncu predstavijo svoj plakat.

Pri tej skupini uporabite PRILOGI 5 in 6.
Priloga 5: VLIV JEZE NA VEDENJE — PRIMERNI ODZIVI (1., 2. razred)
Priloga 6: PLAKAT MUCEK OKSI — Kako se lahko umirim, ko sem
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4. SKUPINA: IGRA VLOG - PRIMERJAVA SITUACH 1Z SOCIALNIH ZGODB Z REALNIMI
SITUACJAMI
Ucencem te skupine preberemo zgodbo, v kateri se nekdo neprimerno odzove v primeru jeze.
Skupina razpravlja o zgodbi, jo ilustrira na plakat in se pripravi na igro vlog. Najprej odigrajo
neustrezen odziv in nato ustrezen odziv. Sledi pogovor o Custvih, vedenju in posledicah.

Pogovorimo se o pomenu opravicila.

Pri tej skupini uporabite PRILOGO 7.
Priloga 7: ZGODBA ZA IGRO VLOG (1., 2. razred)

2. EVALVACIJA
Na 3 listih so 3 smeski in u¢enci se podpisSejo pod tistega, za katerega menijo, da opise njihovo

pocutje na delavnici (vesel, Zalosten in nevtralen).

Pri tem uporabite PRILOGO 8.
Priloga 8: SMESKI ZA EVALVACIO (1., 2., 3. RAZRED)
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2. RAZRED

Ucence razdelimo v 4 do 5 skupin, kar je odvisno od Stevila uéencev v razredu oziroma oddelku.
Poleg izvajalca je v razredu prisoten tudi razrednik, ki sodeluje pri izvedbi razliénih delavnic

znotraj razreda. Tako ima ucitelj priloZnost spoznati ucence v razli¢nih novih situacijah.

. DEL: PREPOZNAVANIJE 4 OSNOVNIH CUSTEV

TRAJANJE: 1 SOLSKA URA

1. vaja: ASOCIACIJE NA BESEDO CUSTVA
Za prvo vajo uporabimo “brainstorming” ali “viharjenje moZganov oz. moZgansko nevihto”.
Na tablo napisemo besedo CUSTVA. U&ence spodbudimo k razmisljanju o tem, na kaj
pomislijo, ko sligijo besedo CUSTVA. lzvajalec pise ideje otrok na tablo, skusamo pridobiti ¢im
vec idej. Izmed vseh idej ucencev skupaj poiséemo 4 osnovna Custva, o katerih bomo govorili

na prvi delavnici.

LIWVBEZEN

2. vaja: MIREN — VZNEMIRJEN

Ucence prosimo, da gredo na desno stran razreda tisti uéenci, ki menijo, da so danes mirni, da
se jim danes ni zgodilo ni¢ posebnega. Prav tako jih prosimo, da gredo na levo stran razreda
tisti u€enci, ki menijo, da so danes vznemirjeni, ker se je zgodilo nekaj, kar jih je vznemirilo.

Skupaj ugotavljamo, na kateri strani v razredu je vec¢ u¢encev (praviloma na desni). Tisti na levi

lahko, Ce Zelijo, povedo, kaj jih je ta dan vznemirilo.
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Ucencem predstavimo, da smo vecino ¢asa mirni. Se pa zgodijo dogodki, spomini ali obcutki,
ki nas vznemirijo in sproZijo v nas razlicna ¢ustva. Pomembno je zavedanje ucencev, da se
praviloma ponovno vrnemo v stanje mirnosti. Pogovorimo se o tem, da nekateri za umirjanje
potrebujejo malo vec ¢asa, drugi pa manj. Stanje mirnosti je pomembno zaradi nasega zdravja

in dobrega pocutja.

TRENUTNO POCUTIJE

M1 REN VZNEMIRJEN

3. vaja: PREPOZNAVANIE IN IZRAZANJE 4 OSNOVNIH CUSTEV
IGRA VLOG Z LUTKAMI
Ucencem predstavimo 4 osnovna Custva s pomocjo igre vilog z lutkami. Skusajo povezati
obrazno mimiko, kretnje in drZo telesa s posameznim custvom ter ugotoviti, katero custvo

smo odigrali.

SESTAVLIANJE PREDLOGE Z IZRAZOM POSAMEZNEGA CUSTVA

Ucencem razdelimo predlogo z izrazom posameznega Custva. Vsaka skupina dobi svoje Custvo.
Ucenci po skupinah nalepijo na predlogo izraz posameznega Custva (o¢i in usta). Opisejo,
kaksen je izraz na obrazu. Pogovorimo se o tem, da Custva najhitreje in najlazje prepoznamo

po izrazu na obrazu.

Pri tej vaji uporabite PRILOGO 1.
Priloga 1: PREDLOGE CUSTVENIH IZRAZOV ZA PLASTIFICIRANJE

RISANJE CUSTVENEGA IZRAZA
Na bele liste A5 nariSejo obraz, ki so ga imeli v skupini in na prazne ¢rte napisejo 3 stvari, ki jih

razzalostijo/razjezijo/razveselijo/prestrasijo. To predstavijo soSolcem. Sledi pogovor o
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posameznem custvu (prijetno/neprijetno Custvo, kaj je skupno situacijam, v katerih to ¢ustvo
dozivljamo). S slikovnim materialom Se dodamo nekatere situacije, v katerih doZivljamo
posamezna Custva. Na koncu pri vsakem Custvu skusamo ugotoviti, kaj je skupnega situacijam,
v katerih dozZivljamo posamezna Custva.

KAJ JE SKUPNEGA SITUACIJAM: veselje — nekaj dobimo, Zalost — nekaj izgubimo, jeza — nekaj

ni v skladu z nasimi pri¢akovaniji, strah — nimamo vpliva na situacijo.

Pri tej vaji uporabite PRILOGO 9.
Priloga 9: DELOVNI LISTI ZA RISANJE CUSTVENIH IZRAZOV (2. razred)

ll. DEL: RAZISKOVANIJE JEZE

TRAJANJE: 1 SOLSKA URA

Ucencem predstavimo, da se najvec ukvarjamo z jezo, saj imamo lahko v okolju zaradi jeze

ogromno teZav, ¢e je ne moremo izraziti na primeren nacin. Delo razdelimo po skupinah. Ce
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imamo 4 skupine, ima vsaka skupina svoje delo. Ce je 5 skupin, 2 skupini delata tisto, kar dela

druga skupina. Vsaki skupini pomagamo pri delu.

1. DELO PO SKUPINAH

1. SKUPINA: VPLIV JEZE NA NASE TELO
Ucencem te skupine ponudimo lutke, fotografije, slike, Zoge ... Med vsemi izberejo tisto, ki
predstavlja jezo. U¢enci dobijo navodila za delo in izdelajo plakat. V skico ¢loveka vrisujejo, kje
na telesu lahko ¢utimo jezo, riSejo ¢rto na »jezen« nacin, napiSejo besedo jeza na »jezen
nacin«. Izberejo barvo, ki za njihovo skupino predstavlja jezo. Na koncu plakat predstavijo

sosolcem.

Pri tej skupini uporabite PRILOGO 2.
Priloga 2: VPLIV JEZE NA TELO (1., 2. razred)

2. SKUPINA: VPLIV JEZE NA NASE VEDENJE — NEPRIMERNI ODZIVI
Ucenci razmisljajo o tem, kaj po¢nemo neprimernega, ko smo jezni. Na rdec list A3 lepijo slicice
pti¢ev, ki svojo jezo izrazajo na neustrezen nacin. Lahko dodajo Se svoje ideje in napisejo, kaj

Se oni delajo neprimernega, ko so jezni. Na koncu predstavijo svoj plakat ostalim soSolcem.

Pri tej skupini uporabite PRILOGI 3 in 4.
Priloga 3: VPLIV JEZE NA VEDENJE — NEPRIMERNI ODZIVI (1., 2. RAZRED)
Priloga 4: SLICICE PTICKOV

3. SKUPINA: VPLIV JEZE NA NASE VEDENJE — PRIMERNI ODZIVI
Ucenci razmisljajo o tem, kako se lahko odzovemo primerneje, ko smo jezni. Na zelen list A3
lepijo slicice mucka Oksija. Lahko jih razdelijo glede na to, kaj lahko delamo v Soli in kaj doma.
Dodajo Se svoje ideje in napiSejo, kako se oni ali drugi na primeren nacin odzovejo, ko so jezni.

Na koncu predstavijo svoj plakat.

Pri tej skupini uporabite PRILOGI 5 in 6.
Priloga 5: VPLIV JEZE NA NASE VEDENJE — PRIMERNI ODZIVI (1., 2. RAZRED)
Priloga 6: PLAKAT MUCEK OKSI - Kako se lahko umirim, ko sem
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4. SKUPINA: IGRA VLOG - PRIMERJAVA SITUACU 1Z SOCIALNIH ZGODB Z REALNIMI
SITUACJAMI
Ucencem te skupine preberemo zgodbo, v kateri se nekdo neprimerno odzove v primeru jeze.
Ucenci v skupini razpravljajo o zgodbi, jo ilustrirajo na plakat in se pripravijo na igro vlog.
Najprej odigrajo neustrezen odziv in ustreznejSega. Sledi pogovor o custvih, vedenju in

posledicah. Pogovorimo se o namenu in pomenu opravicila.

Pri tej skupini uporabite PRILOGO 7.
Priloga 7: ZGODBA ZA IGRO VLOG (1., 2. razred)

2. SEMAFOR — RAZLAGA UMIRJENEGA ODZIVA
Na koncu pojasnimo princip delovanja semaforja in ga povezemo z delovanjem custev. Pri
rde¢i lu¢i SE USTAVIMO (to velja tudi za mocna custva), pri rumeni lu¢i SE
PRIPRAVIMO/PREMISLIMO (se umirimo, razmislimo, kako bomo ravnali), pri zeleni luci
SPELJEMO/DELUJEMO (USTAVI SE — PREMISLI - DELUJ).

Pri tej razlagi uporabimo PRILOGO 10.
Priloga 10: SEMAFOR (2.-9. razred)

3. EVALVACIJA
Na 3 listih so 3 smeski. Uéenci se podpiSejo pod tistega, za katerega menijo, da opiSe njihovo

pocutje na delavnici (vesel, Zalosten in nevtralen).

Pri tem uporabite PRILOGO 8.
Priloga 8: SMESKI ZA EVALVACIIO (1., 2., 3. RAZRED)
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3. RAZRED

Ucence razdelimo v 4 do 5 skupin, kar je odvisno od Stevila uéencev v razredu oziroma oddelku.
Poleg izvajalca je v razredu prisoten tudi razrednik, ki sodeluje pri izvedbi razliénih delavnic

znotraj razreda. Tako ima ucitelj priloZnost spoznati u€ence v razli¢nih novih situacijah.

. DEL: PREPOZNAVANJE 4 OSNOVNIH CUSTEV

TRAJANJE: 1 SOLSKA URA

1. vaja: ASOCIACIJE NA BESEDO CUSTVA
Za prvo vajo uporabimo “brainstorming” ali “viharjenje moZganov oz. mozgansko nevihto”.
Na tablo napisemo besedo CUSTVA. U&ence spodbudimo k razmisljanju o tem, na kaj
pomislijo, ko slisijo besedo CUSTVA. Izvajalec pide ideje otrok na tablo, skusamo pridobiti ¢im
vec idej. Izmed vseh idej u¢encev skupaj pois€emo 4 osnovna Custva, o katerih bomo govorili

na prvi delavnici.

EHIRIENIE
LWUBEZEN

2. vaja: MIREN — VZNEMIRJEN

Ucence prosimo, da gredo na desno stran razreda tisti uéenci, ki menijo, da so danes mirni, da
se jim danes ni zgodilo ni¢ posebnega. Prav tako jih prosimo, da gredo na levo stran razreda
tisti u€enci, ki menijo, da so danes vznemirjeni, ker se je zgodilo nekaj, kar jih je vznemirilo.

Skupaj ugotavljamo, na kateri strani v razredu je vec¢ u¢encev (praviloma na desni). Tisti na levi

lahko, ¢e Zelijo, povedo, kaj jih je ta dan vznemirilo.
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Ucencem predstavimo, da smo vecino ¢asa mirni. Se pa zgodijo dogodki, spomini ali obcutki,
ki nas vznemirijo in sproZijo v nas razlicna ¢ustva. Pomembno je zavedanje ucencev, da se
praviloma ponovno vrnemo v stanje mirnosti. Pogovorimo se o tem, da nekateri za umirjanje
potrebujejo malo vec ¢asa, drugi pa manj. Stanje mirnosti je pomembno zaradi naSega zdravja

in dobrega pocutja.

TRENUTNO POCUTIJE

MI REN VZNEMIRIJEN

3. vaja: RAZLIKA OBCUTEK — CUSTVO

Razlika med obcéutkom in ¢ustvom (uéencem predstavimo razliko med ob¢utkom — telesna
kategorija, in ¢ustvom — psiholoska kategorija). Obcutke ¢utimo na telesni ravni (npr. ¢utimo,
da nam je vroée, ¢utimo obleko na sebi ...). Custva pa ¢utimo samo v situacijah, za katere
ocenimo, da so nam pomembne in vplivajo na naSe vedenje. Bolj kot nam je situacija

pomembna, mocnejse je Custvo, ki ga dozZivljamo.

4. vaja: PREPOZNAVANIE IN IZRAZANJE 4 OSNOVNIH CUSTEV
IGRA VLOG Z LUTKAMI
Ucencem predstavimo 4 osnovna Custva s pomocjo igre viog z lutkami. Skusajo povezati
obrazno mimiko, kretnje in drZo telesa s posameznim cCustvom ter ugotoviti, katero ¢ustvo

smo odigrali.

SESTAVLIANJE PREDLOGE Z IZRAZOM POSAMEZNEGA CUSTVA

Ucencem razdelimo predlogo z izrazom posameznega ¢ustva. Vsaka skupina dobi svoje custvo.
Ucenci po skupinah nalepijo na predlogo izraz posameznega Custva (oci in usta). Opisejo,
kaksen je izraz na obrazu. Pogovorimo se o tem, da ¢ustva najlazje in najhitreje prepoznamo

po izrazu na obrazu.
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Pri tej vaji uporabite PRILOGO 1.
Priloga 1: PREDLOGE CUSTVENIH IZRAZOV ZA PLASTIFICIRANJE

RISANJE CUSTVENEGA IZRAZA

Na bele liste A5 nariSejo obraz, ki so ga imeli v skupini, in na prazne Crtice napisejo 3 stvari, ki
jih razzalostijo/razjezijo/razveselijo/prestrasijo. To predstavijo soSolcem. Sledi pogovor o
posameznem custvu (prijetno/neprijetno ¢ustvo, kaj je skupno situacijam, v katerih to ¢ustvo
dozivljamo). S slikovnim materialom Se dodamo nekatere situacije, v katerih doZivljamo
posamezna Custva. Na koncu pri vsakem custvu skusamo skupaj ugotoviti, kaj je skupnega
situacijam, v katerih dozivljamo posamezna Custva.

KAJ JE SKUPNEGA SITUACIJAM: veselje — nekaj dobimo, Zalost — nekaj izgubimo, jeza — nekaj

ni v skladu z nasimi pricakovaniji, strah — nimamo vpliva na situacijo.

Pri tej vaji uporabite PRILOGO 11.
Priloga 11: DELOVNI LISTI ZA RISANJE CUSTVENIH IZRAZOV (3.—5. RAZRED)
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5. vaja: TERMOMETER

Ucencem predstavimo TERMOMETER kot prispodobo za vedenjsko razlago delovanja Custev.
Vprasamo jih, kaj jim pove termometer in na kaj nas opozori povisana telesna temperatura.
Takrat nas napadejo bacili oziroma mikrobi, zbolimo ter dobimo povisano telesno
temperaturo. Moramo se zdraviti, da se nasa temperatura vrne na obi¢ajno. To poveZzemo s
Custvi, ki delujejo podobno kot bacili, saj v nas v primeru moc¢nega Custva tudi »zavre«, kot bi
se nam povisala telesna temperatura.

Pogovorimo se o tem, da Custva, kot vecina bolezni, ne trajajo dolgo, ampak le krajsi ¢as. Prav

tako je nas cilj, da se vrnemo v obi¢ajno umirjeno stanje.

Pri tej vaji uporabite PRILOGO 12. {
Priloga 12: TERMOMETER (3.-9. razred) !
|
{

ll. DEL: RAZISKOVANIJE JEZE

TRAJANJE: 1 SOLSKA URA

Ucencem predstavimo, da se najve¢ ukvarjamo z jezo, saj imamo lahko v okolju ogromno
teZav, €e je ne moremo izraZati na primeren nacin. Delo razdelimo po skupinah. Ce imamo 4
skupine, ima vsaka skupina svoje delo. Ce imamo 5 skupin, 2 skupini delata tisto, kar dela druga

skupina. Vsaki skupini pomagamo pri delu.

1. DELO PO SKUPINAH

1. SKUPINA: VPLIV JEZE NA NASE TELO
Ucencem te skupine ponudimo lutke. Med vsemi izberejo tisto, ki predstavlja jezo. Uéenci

dobijo navodila za delo in izdelajo plakat. V skico ¢loveka vrisujejo, kje na telesu lahko ¢utimo
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jezo, risejo ¢rto na »jezen« nacin, napisejo besedo jeza na »jezen naclin«. Izberejo barvo, ki za

njihovo skupino predstavlja jezo. Na koncu predstavijo plakat.

Pri tej skupini uporabite PRILOGO 13.
Priloga 13: VPLIV JEZE NA TELO (3.-7. razred)

2. SKUPINA: VPLIV JEZE NA NASE VEDENJE — NEPRIMERNI ODZIVI
Ucenci razmisljajo o tem, kaj pocnemo neprimernega, ko smo jezni. Na rdece narezane listice
napisejo, kaj pocnejo neprimernega, ko so jezni. Te listie nalepijo na plakat. Na koncu

predstavijo svoj plakat. Pomagamo si lahko s slicicami ptickov.

Pri tej skupini uporabite PRILOGI 14 in 4.
Priloga 14: VPLIV JEZE NA VEDENJE — NEPRIMERNI ODZIVI (3.=7. razred)
Priloga 4: SLICICE PTICKOV (1.-3. razred)

3. SKUPINA: VPLIV JEZE NA NASE VEDENJE — PRIMERNI ODZIVI
Ucenci razmisljajo o tem, kako se lahko odzovemo primerneje, ko smo jezni. Na narezane
zelene listice piSejo, kaj lahko po¢nemo primernejSega, ko smo jezni. Pomagajo si lahko s

plakatom mucka Oksija. Listi¢e nalepijo na plakat. Na koncu predstavijo svoj plakat.

Pri tej skupini uporabite PRILOGI 15 in 6.
Priloga 15: VPLIV JEZE NA NASE VEDENJE — PRIMERNI ODZIVI (3.—=7. RAZRED)
Priloga 6: PLAKAT MUCEK OKSI - Kako se lahko umirim, ko sem

4. SKUPINA: IGRA VLOG - PRIMERJAVA SITUACH 1Z SOCIALNIH ZGODB Z REALNIMI
SITUACUJAMI

Ucenci te skupine preberejo zgodbo, v kateri se nekdo neprimerno odzove v primeru jeze.

Razpravljajo o zgodbi v skupini, na kratko odgovorijo na vprasanja z lista in se pripravijo na

igro vlog. Najprej odigrajo neustrezen odziv in nato primernejSega. Sledi pogovor o ¢ustvih,

vedenju in posledicah.

Pri tej skupini uporabite PRILOGO 16.
Priloga 16: ZGODBA ZA IGRO VLOG (3.-9. razred)
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2. SEMAFOR — RAZLAGA UMIRJENEGA ODZIVA
Na koncu pojasnimo princip delovanja semaforja in ga poveiemo z delovanjem custev. Pri
rdec¢i lu¢i SE USTAVIMO (to velja tudi za mocna custva), pri rumeni lu¢i SE
PRIPRAVIMO/PREMISLIMO (se umirimo, razmislimo, kako bomo ravnali), pri zeleni luci
SPELJEMO/DELUJEMO (USTAVI SE — PREMISLI — DELUJ). Naredimo to, kar je prav za nas in za

druge.

Pri tej razlagi uporabimo PRILOGO 10.
Priloga 10: SEMAFOR (2.-9. razred)

3. EVALVACIJA
Na 3 listih imamo 3 smeske in ucenci se podpiSejo pod tistega, za katerega menijo, da opise

njihovo pocutje na delavnici (vesel, Zalosten, nevtralen).

Pri tem uporabite PRILOGO 8.
Priloga 8: SMESKI ZA EVALVACIO (1., 2., 3. razred)
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DELAVNICE DRUGO
TRILETJE

TRAJANIJE: 2 SOLSKI URI (lahko kot dan dejavnosti)

PRIPOMOCKI:

pisalo, barvice, flomastri

Skarje in lepilo

pripomocki iz prilog (natisnjeni)

lutke s Custvenimi izrazi

plastificirane predloge s ¢ustvenimi izrazi
listi za plakate

narezani rdeci in zeleni listici
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4.in 5. RAZRED

Ucence razdelimo v 4 do 5 skupin, kar je odvisno od Stevila uéencev v razredu oziroma oddelku.
Poleg izvajalca je v razredu prisoten tudi razrednik, ki sodeluje pri izvedbi razliénih delavnic

znotraj razreda. Tako ima ucitelj priloZnost spoznati ucence v razli¢nih novih situacijah.

. DEL: PREPOZNAVANJE 4 OSNOVNIH CUSTEV

TRAJANJE: 1 SOLSKA URA

1. vaja: ASOCIACIJE NA BESEDO CUSTVA

Za prvo vajo uporabimo “brainstorming” ali “viharjenje moZganov oz. moZgansko nevihto”.
Na tablo napisemo besedo CUSTVA. U&ence spodbudimo k razmisljanju o tem, na kaj
pomislijo, ko slisijo besedo CUSTVA. Izvajalec pide ideje otrok na tablo, skusamo pridobiti ¢im
vec idej. Izmed vseh idej u¢encev skupaj pois¢emo 4 osnovna Custva, o katerih bomo govorili

na prvi delavnici. Pogovorimo se o tem, da zraven osnovnih poznamo Se druga Custva.
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2. vaja: MIREN — VZNEMIRJEN
Ucence prosimo, da gredo na desno stran razreda tisti u¢enci, ki menijo, da so danes mirni, da
se jim danes ni zgodilo ni¢ posebnega. Prav tako jih prosimo, da gredo na levo stran razreda

tisti u€enci, ki menijo, da so danes vznemirjeni, ker se je zgodilo nekaj, kar jih je vznemirilo.
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Skupaj ugotavljamo, na kateri strani v razredu je ve¢ u¢encev (praviloma na desni). Tisti na levi
lahko, Ce Zelijo, povedo, kaj jih je ta dan vznemirilo.

Ucencem predstavimo, da smo vecino ¢asa mirni. Se pa zgodijo dogodki, spomini ali obcutki,
ki nas vznemirijo in sproZijo v nas razlicna ¢ustva. Pomembno je, da udenci vedo, da se
praviloma ponovno vrnemo v stanje mirnosti. Pogovorimo se o tem, da nekateri za umirjanje
potrebujejo malo vec ¢asa, drugi pa manj. Stanje mirnosti je pomembno zaradi nasega zdravja

in dobrega pocutja.

TRENUTNO POCUTIJE

MI REN
VZNEMIRJEN

3. vaja: RAZLIKA OBCUTEK — CUSTVO

Razlika med obcutkom in ¢ustvom (uéencem predstavimo razliko med obcutkom — telesna
kategorija, in ¢ustvom — psiholoska kategorija). ObCutke ¢utimo na telesni ravni (npr. ¢utimo,
da nam je vroée, €utimo obleko na sebi ...). Custva pa ¢utimo samo v situacijah, za katere
ocenimo, da so nam pomembne in vplivajo na nase vedenje. Bolj kot je situacija za nas

pomembna, mocnejse je €ustvo, ki ga dozZivljamo.

4. vaja: PREPOZNAVANIE IN IZRAZANJE 4 OSNOVNIH CUSTEV
IGRA VLOG Z LUTKAMI
Ucencem predstavimo 4 osnovna Custva s pomocjo igre vlog z lutkami, fotografijami, slikami,
Zogami ... Skusajo povezati obrazno mimiko, kretnje in drZo telesa s posameznim Custvom ter

ugotoviti, katero custvo smo odigrali.

SESTAVLJIANJE PREDLOGE Z IZRAZOM POSAMEZNEGA CUSTVA
Ucencem razdelimo predlogo z izrazom posameznega ¢ustva. Vsaka skupina dobi svoje custvo.

Ucenci po skupinah nalepijo na predlogo izraz posameznega Custva (o€i in usta). OpiSejo,
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kaksen je izraz na obrazu. Pogovorimo se o tem, da ¢ustva najhitreje in najlaZje prepoznamo

po izrazu na obrazu.

Pri tej vaji uporabite PRILOGO 1.
Priloga 1: PREDLOGE CUSTVENIH IZRAZOV ZA PLASTIFICIRANJE

RISANJE CUSTVENEGA IZRAZA

Na delovne liste v krog nariSejo obraz, ki so ga imeli v skupini. Na prazne ¢rte napisejo 3 stvari,
ki jih razzalostijo/razjezijo/razveselijo/prestrasijo. To predstavijo soSolcem. Sledi pogovor o
posameznem custvu (prijetno/neprijetno Custvo, kaj je skupno situacijam, v katerih to custvo
dozivljamo). S slikovnim materialom Se dodajamo situacije, v katerih doZivljamo posamezna
Custva. Na koncu pri vsakem Custvu skusamo skupaj ugotoviti, kaj je skupnega situacijam, v
katerih doZivljamo posamezna Custva.

KAJ JE SKUPNEGA SITUACIJAM: veselje — nekaj dobimo, Zalost — nekaj izgubimo, jeza — nekaj

ni v skladu z nasimi pri¢akovaniji, strah — nimamo vpliva na situacijo.

Pri tej vaji uporabite PRILOGO 11.
Priloga 11: DELOVNI LISTI ZA RISANJE CUSTVENIH 1ZRAZOV (3.-5. razred)
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5. vaja: TERMOMETER

Ucencem predstavimo TERMOMETER kot prispodobo za vedenjsko razlago delovanja Custev.
Vprasamo jih, kaj jim pove termometer in na kaj nas opozori povisana telesna temperatura.
Takrat nas napadejo bacili oziroma mikrobi, zbolimo ter dobimo povisano telesno
temperaturo. Moramo se zdraviti, da se nasa temperatura vrne na obi¢ajno. To povezemo s
Custvi, ki delujejo podobno kot bacili, saj v nas v primeru moc¢nega Custva tudi »zavre«, kot bi
se nam povisala telesna temperatura.

Pogovorimo se o tem, da Custva, kot vecina bolezni, ne trajajo dolgo, ampak le krajsi ¢as. Prav

tako je nas cilj, da se vrnemo v obi¢ajno umirjeno stanje.

Pri tej vaji uporabite PRILOGO 12.
Priloga 12: TERMOMETER (3.-9. razred)

ll. DEL: RAZISKOVANIJE JEZE

TRAJANJE: 1 SOLSKA URA

Ucencem predstavimo, da se ve¢ ukvarjamo z jezo, saj imamo lahko v okolju zaradi nje
ogromno teZav, ¢e je ne moremo izraZati na primeren nacin. Delo razdelimo po skupinah. Ce
imamo 4 skupine, ima vsaka skupina svoje delo. Ce imamo 5 skupin, dve skupini delata tisto,

kar dela druga skupina. Vsaki skupini pomagamo pri delu.

1. DELO PO SKUPINAH

1. SKUPINA: VPLIV JEZE NA NASE TELO
Ucencem te skupine ponudimo lutke, fotografije, slike, Zoge ... Med vsemi izberejo tisto, ki

predstavlja jezo. Ucenci dobijo navodila za delo in izdelajo plakat. V skico ¢loveka vrisujejo, kje
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na telesu lahko ¢utimo jezo, risejo ¢rto na »jezen« nacin, napisejo besedo jeza na »jezen
nacin«. Izberejo barvo, ki za njihovo skupino predstavlja jezo. Na koncu soSolcem predstavijo

plakat.

Pri tej skupini uporabite PRILOGO 13.
Priloga 13: VPLIV JEZE NA NASE TELO (3.—7. razred)

2. SKUPINA: VPLIV JEZE NA NASE VEDENJE — NEPRIMERNI ODZIVI
Ucenci razmisljajo o tem, kaj pocnemo neprimernega, ko smo jezni. Na rdece narezane listi¢e
napisejo, kaj po¢nejo oni ali drugi neprimernega, ko so jezni. Te listiCe nalepijo na plakat. Na
koncu predstavijo svoj plakat.

Pogovorimo se o tem, na kak3ne teZave lahko naletimo zaradi neustreznega izrazanja jeze.

Pri tej skupini uporabite PRILOGO 14.
Priloga 14: VPLIV JEZE NA NASE VEDENJE — NEPRIMERNI ODZIVI (3.-7. razred)

3. SKUPINA: VPLIV JEZE NA NASE VEDENJE — PRIMERNI ODZIVI
Ucenci razmisljajo o tem, kako se lahko odzovemo primerneje, ko smo jezni. Na narezane
zelene listi¢e piSejo, kaj lahko po¢nemo primernejSega, ko smo jezni. Pomagajo si lahko s
plakatom mucka Oksija. Listice nalepijo na plakat. Na koncu predstavijo svoj plakat soSolcem
v razredu.
Pogovorimo se o pomenu sproscanja in naredimo vaje umirjenega dihanja, umirjanja s Stetjem

ipd.

Pri tej skupini uporabite PRILOGI 15 in 6.
Priloga 15: VPLIV JEZE NA NASE VEDENJE — PRIMERNI ODZIVI
Priloga 6: PLAKAT MUCEK OKSI - Kako se lahko umirim, ko sem

4. SKUPINA: IGRA VLOG - PRIMERIJAVA SITUACH 1Z SOCIALNIH ZGODB Z REALNIMI
SITUACLJAMI
Ucenci te skupine preberejo zgodbo, v kateri se nekdo neprimerno odzove v primeru jeze.

Razpravljajo o zgodbi v skupini, na kratko odgovorijo na vprasanja z lista in se pripravijo na
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igro vlog. Najprej odigrajo neprimeren odziv in nato primernejsega. Sledi pogovor o Custvih,

vedenju in posledicah.

Pri tej skupini uporabite PRILOGO 16.
Priloga 16: ZGODBA ZA IGRO VLOG (3.-9. RAZRED)

2. SEMAFOR — RAZLAGA UMIRJENEGA ODZIVA

Na koncu pojasnimo princip delovanja semaforja in ga poveiemo z delovanjem custev. Pri
rde¢i lu¢i SE USTAVIMO (to velja tudi za mocna custva), pri rumeni Iluci SE
PRIPRAVIMO/PREMISLIMO (se umirimo, razmislimo, kako bomo ravnali), pri zeleni luci
SPELJEMO/DELUJEMO (USTAVI SE - PREMISLI - DELUJ). Naredimo to, kar je prav za nas in

druge.

Pri tej razlagi uporabimo PRILOGO 10.

Priloga 10: SEMAFOR (2.-9. razred)

3. EVALVACIJA
Na delovnem listu so vprasanja za evalvacijo, ki jo uc¢enci resijo glede na to, kaksna se jim je
zdela izvedba delavnice, kaj so se naucili in kaj bi Se Zeleli vedeti oziroma kaj jih zanima o

Custvih.

Pri tem uporabite PRILOGO 17.
Priloga 17: DELOVNI LIST ZA EVALVACIO (4., 5. razred)
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6. RAZRED

Ucence razdelimo v 4 do 5 skupin, kar je odvisno od Stevila uéencev v razredu oziroma oddelku.
Poleg izvajalca je v razredu prisoten tudi razrednik, ki sodeluje pri izvedbi razliénih delavnic

znotraj razreda. Tako ima ucitelj priloZnost spoznati u¢ence v razli¢nih novih situacijah.

. DEL: PREPOZNAVANJE 4 OSNOVNIH CUSTEV
TRAJANJE: 1 SOLSKA URA

1. vaja: ASOCIACIJE NA BESEDO CUSTVA
Za prvo vajo uporabimo “brainstorming” ali “viharjenje moZganov oz. mozgansko nevihto”.
Na tablo napisemo besedo CUSTVA. U&ence spodbudimo k razmisljanju o tem, na kaj
pomislijo, ko slisijo besedo CUSTVA. Izvajalec pide ideje otrok na tablo, skusamo pridobiti ¢im
vec idej. Izmed vseh idej u¢encev skupaj pois€emo 4 osnovna Custva, o katerih bomo govorili

na prvi delavnici. Pogovorimo se o tem, da zraven osnovnih poznamo Se druga Custva.

EHIRIENJ E
LWUBEZEN

2. vaja: MIREN — VZNEMIRJEN
Ucence prosimo, da gredo na desno stran razreda tisti uéenci, ki menijo, da so danes mirni, da
se jim danes ni zgodilo ni¢ posebnega. Prav tako jih prosimo, da gredo na levo stran razreda
tisti u€enci, ki menijo, da so danes vznemirjeni, ker se je zgodilo nekaj, kar jih je vznemirilo.
Skupaj ugotavljamo, na kateri strani v razredu je vec¢ u¢encev (praviloma na desni). Tisti na levi

lahko, ¢e Zelijo, povedo, kaj jih je ta dan vznemirilo.
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Ucencem predstavimo, da smo vecino ¢asa mirni. Se pa zgodijo dogodki, spomini ali obcutki,
ki nas vznemirijo in sproZijo v nas razlicna ¢ustva. Pomembno je zavedanje ucencev, da se
praviloma ponovno vrnemo v stanje mirnosti. Pogovorimo se o tem, da nekateri za umirjanje
potrebujejo malo vec ¢asa, drugi pa manj. Stanje mirnosti je pomembno zaradi nasega zdravja

in dobrega pocutja.

TRENUTNO POCUTIJE

MI REN VZNEMIRJEN

3. vaja: RAZLIKA OBCUTEK — CUSTVO

Razlika med obcutkom in ¢ustvom (uéencem predstavimo razliko med ob¢utkom — telesna
kategorija, in ¢ustvom — psiholoska kategorija). Obcutke ¢utimo na telesni ravni (npr. ¢utimo,
da nam je vroce, ¢utimo obleko na sebi ...). Custva pa ¢utimo samo v situacijah, za katere
ocenimo, da so nam pomembne in vplivajo na nase vedenje. Bolj kot nam je situacija

pomembna, mocnejse je Custvo, ki ga dozivljamo.

4. vaja: PREPOZNAVANIE IN IZRAZANJE 4 OSNOVNIH CUSTEV
IGRA VLOG Z LUTKAMI
Ucencem razdelimo 4 lutke z osnovnimi Custvenimi izrazi. V skupini se dogovorijo, kako bodo
ostalim predstavili ¢ustvo, ki ga ponazarja posamezna lutka. Skusajo povezati obrazno mimiko,
kretnje in drZo telesa s posameznim ¢ustvom ter ugotoviti, katero ¢ustvo smo odigrali. Ce
imamo 5 skupin, se 1 ¢ustvo ponovi (odvisno od tega, kar imamo na voljo). Pogovorimo se o
tem, da €ustva najlaZje in najhitreje prepoznamo po izrazu obraza. Custva lahko tudi skrivamo

in prikrivamo ter jih izrazimo drugace, kot jih v resnici ¢utimo.

SESTAVLJIANJE PREDLOGE Z IZRAZOM POSAMEZNEGA CUSTVA
Ucencem razdelimo predlogo z izrazom posameznega ¢ustva. Vsaka skupina dobi svoje custvo.

Ucenci po skupinah nalepijo na predlogo izraz posameznega Custva (o€i in usta). OpiSejo,

34



kaksen je izraz na obrazu. Pogovorimo se o tem, da Custva najhitreje in najlazje prepoznamo

po izrazu na obrazu.

Pri tej vaji uporabite PRILOGO 1.
Priloga 1: PREDLOGE CUSTVENIH IZRAZOV ZA PLASTIFICIRANJE

RISANJE CUSTVENEGA IZRAZA

Na delovne liste v krog nariSejo ta obraz, ki so ga imeli v skupini, in na prazne Crtice napisejo 5
stvari, ki jih razZalostijo/razjezijo/razveselijo/prestrasijo. To predstavijo soSolcem. Sledi
pogovor o posameznem custvu (prijetno/neprijetno Custvo, kaj je skupno situacijam, v katerih
to Custvo doZivljamo). S slikovnim materialom Se dodamo nekatere situacije, v katerih
dozivljamo posamezna custva. Na koncu pri vsakem Custvu skusamo skupaj ugotoviti, kaj je
skupnega situacijam, v katerih dozivljamo posamezna Custva.

KAJ JE SKUPNEGA SITUACIJAM: veselje — nekaj dobimo, Zalost — nekaj izgubimo, jeza — nekaj

ni v skladu z nasimi pri¢akovaniji, strah — nimamo vpliva na situacijo.

Pri tej vaji uporabite PRILOGO 18.
Priloga 18: DELOVNI LISTI ZA RISANJE CUSTVENIH 1ZRAZOV (6.—9. razred)
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5. vaja: TERMOMETER

Ucencem predstavimo TERMOMETER kot prispodobo za vedenjsko razlago delovanja Custev.
Vprasamo jih, kaj jim pove termometer in na kaj nas opozori povisana telesna temperatura.
Takrat nas napadejo bacili oziroma mikrobi, zbolimo ter dobimo poviSano telesno
temperaturo. Moramo se zdraviti, da se nasa temperatura vrne na obi¢ajno. To povezemo s
Custvi, ki delujejo podobno kot bacili, saj v nas v primeru moc¢nega Custva tudi »zavre, se zvisa
napetost, kot bi se nam povisala telesna temperatura.

Pogovorimo se o tem, da Custva, kot vecina bolezni, ne trajajo dolgo, ampak le krajsi ¢as. Prav
tako je nas cilj, da se ¢im prej vrnemo v obi¢ajno, umirjeno stanje.

Na sprozilce doloc¢enega Custva lahko vplivamo tako, da jim spremenimo pomen, se jim
izognemo ali jih popravimo.

Imamo tudi moZnost vplivati na intenziteto ¢ustev na nacin, da se skusamo ¢im bolj zavedati
dogajanja v naSem telesu in se u¢imo uravnotezenih misli. Prav tako se u¢imo, da reSujemo
konflikte na asertiven nacin.

Na intenziteto ¢ustvenega dozZivljanja in izrazanja imamo moznost vplivati tudi s sproséanjem

napetosti, ki jo v nas sprozi dolo¢eno ¢ustvo.

Pri tej vaji uporabite PRILOGO 12.
Priloga 12: TERMOMETER (3.-9. razred)

Il. DEL: RAZISKOVANIJE JEZE

TRAJANJE: 1 SOLSKA URA

Ucencem predstavimo, da se najvec¢ ukvarjamo z jezo, saj imamo lahko v okolju zaradi nje
ogromno teZav, ¢e je ne moremo izraZati na primeren nacin. Delo razdelimo po skupinah. Ce
imamo 4 skupine, ima vsaka skupina svoje delo. Ce je 5 skupin, dve skupini delata tisto, kar

dela druga skupina. Vsaki skupini pomagamo pri delu.
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1. DELO PO SKUPINAH

1. SKUPINA: VPLIV JEZE NA NASE TELO
Ucencem te skupine ponudimo lutke, fotografije, slike, Zoge ... Med vsemi izberejo tisto, ki
predstavlja jezo. U¢enci dobijo navodila za delo in izdelajo plakat. V skico ¢loveka vrisujejo, kje
na telesu lahko ¢utimo jezo, riSejo ¢rto na »jezen« nacin, napiSejo besedo jeza na »jezen
nacin«. Izberejo barvo, ki za njihovo skupino predstavlja jezo. Na koncu plakat predstavijo

sosolcem.

Pri tej skupini uporabite PRILOGO 13.
Priloga 13: VPLIV JEZE NA TELO (3.-7. razred)

2. SKUPINA: VPLIV JEZE NA NASE VEDENJE — NEPRIMERNI ODZIVI
Ucenci razmisljajo o tem, kaj po¢nemo neprimernega, ko smo jezni. Na rde€e narezane listice
napisejo, kaj pocnejo neprimernega, ko so jezni. Te listiCe nalepijo na plakat. Na koncu
predstavijo svoj plakat ostalim u¢encem.

Razmislijo Se, s katerimi tezavami se lahko sre¢amo v primeru neustreznega izrazanja jeze.

Pri tej skupini uporabite PRILOGO 14.
Priloga 14: VPLIV JEZE NA NASE VEDNJE — NEPRIMERNI ODZIVI (3.—7. razred)

3. SKUPINA: VPLIV JEZE NA NASE VEDENJE — PRIMERNI ODZIVI
Ucenci razmisljajo o tem, kako se lahko odzovemo primerneje, ko smo jezni. Na narezane
zelene listice pisejo, kaj lahko po¢nemo primernejSega, ko smo jezni. Pomagajo si lahko s
plakatom mucka Oksija. Listi¢e nalepijo na plakat. Na koncu predstavijo svoj plakat drugim v
razredu.

Naredimo spros¢anje z dihanjem, vajo sproscanja s Stetjem ipd.

Pri tej skupini uporabite PRILOGI 15 in 6.
Priloga 15: VPLIV JEZE NA NASE VEDENJE — PRIMERNI ODZIVI (3.—7. RAZRED)
Priloga 6: PLAKAT MUCEK OKSI - Kako se lahko umirim, ko sem
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4. SKUPINA: IGRA VLOG - PRIMERJAVA SITUACU I1Z SOCIALNIH ZGODB Z REALNIMI
SITUACLJAMI

Ucenci te skupine preberejo zgodbo, v kateri se nekdo neprimerno odzove v primeru jeze. V

skupini razpravljajo o zgodbi, na kratko odgovorijo na vprasanja z lista in se pripravijo na igro

vlog. Najprej odigrajo neprimeren odziv in nato primernejSega. Sledi pogovor o Custvih,

vedenju in posledicah.

Pri tej skupini uporabite PRILOGO 16.
Priloga 16: ZGODBA ZA IGRO VLOG (3.-9. razred)

2. SEMAFOR — RAZLAGA UMIRJENEGA ODZIVA
Na koncu pojasnimo princip delovanja semaforja in ga poveZzemo z delovanjem custev. Pri
rdeCi lu¢i SE USTAVIMO (to velja tudi za mocna Ccustva), pri rumeni lu¢i SE
PRIPRAVIMO/PREMISLIMO (se umirimo, razmislimo, kako bomo ravnali), pri zeleni luci
SPELJEMO/DELUJEMO (USTAVI SE - PREMISLI - DELUJ). Naredimo to, kar je prav za nas in

druge.

Pri tej razlagi uporabimo PRILOGO 10.
Priloga 10: SEMAFOR (2.-9. razred)

3. EVALVACIA
Na delovnem listu so vprasanja za evalvacijo in uéenci jo resijo glede na to, kak$na se jim je
zdela izvedba delavnice. Napisejo tudi, kaj so se novega naucili in kaj bi Zeleli o Custvih Se

izvedeti.

Pri tem uporabite PRILOGO 22.
Priloga 22: DELOVNI LIST ZA EVALVACIJO (6.-9. razred)
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DELAVNICE TRETIJE
TRILETJE

TRAJANIJE: 2 SOLSKI URI (lahko kot dan dejavnosti)

PRIPOMOCKI:

pisalo, barvice, flomastri

Skarje in lepilo

pripomocki iz prilog (natisnjeni)

lutke s Custvenimi izrazi (7. razred)

fotografije s Custvenimi izrazi (8., 9. razred)
plastificirane predloge s Custvenimi izrazi (7. razred)
listi za plakate

narezani rdeci in zeleni listici
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7. RAZRED

Ucence razdelimo v 4 do 5 skupin, kar je odvisno od Stevila uéencev v razredu oziroma oddelku.
Poleg izvajalca je v razredu prisoten tudi razrednik, ki sodeluje pri izvedbi razliénih delavnic

znotraj razreda. Tako ima ucitelj priloZnost spoznati ucence v razlicnih novih situacijah.

. DEL: PREPOZNAVANJE 4 OSNOVNIH CUSTEV
TRAJANJE: 1 SOLSKA URA

1. vaja: ASOCIACIJE NA BESEDO CUSTVA

Za prvo vajo uporabimo “brainstorming” ali “viharjenje moZganov oz. moZgansko nevihto”.
Na tablo napisemo besedo CUSTVA. U&ence spodbudimo k razmisljanju o tem, na kaj
pomislijo, ko sligijo besedo CUSTVA. lzvajalec pise ideje otrok na tablo, skusamo pridobiti ¢im
vec idej. Izmed vseh idej ucencev skupaj pois¢emo 4 osnovna Custva, o katerih bomo govorili
na prvi delavnici. Pogovorimo se o pomenu ucenja o Custvih in Sirjenja znanja o njih. Uéencem

povemo, da poznamo vec Custev in vec¢ nacinov, kako jih razvrs¢amo.
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2. vaja: MIREN — VZNEMIRIJEN
Ucence prosimo, da gredo na desno stran razreda tisti uéenci, ki menijo, da so danes mirni, da
se jim danes ni zgodilo ni¢ posebnega. Prav tako jih prosimo, da gredo na levo stran razreda

tisti u€enci, ki menijo, da so danes vznemirjeni, ker se je zgodilo nekaj, kar jih je vznemirilo.
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Skupaj ugotavljamo, na kateri strani v razredu je ve¢ u¢encev (praviloma na desni). Tisti na levi
lahko, Ce Zelijo, povedo, kaj jih je ta dan vznemirilo.

Ucencem predstavimo, da smo vecino ¢asa mirni. Se pa zgodijo dogodki, spomini ali obcutki,
ki nas vznemirijo in sproZijo v nas razlicna ¢ustva. Pomembno je zavedanje ucencev, da se
praviloma ponovno vrnemo v stanje mirnosti. Pogovorimo se o tem, da nekateri za umirjanje
potrebujejo malo vec ¢asa, drugi pa manj. Stanje mirnosti je pomembno zaradi nasega zdravja
in dobrega pocutja. V primeru nenehnega oziroma pogostega stanja vznemirjenosti bi se nam
lahko resno poslabsalo zdravje, zato je pomembno, da prepoznamo nasa custva, jih znamo
uravnati na ustrezen nacin. Prav tako je pomembno, da se znamo ucinkovito umiriti in

sprostiti.

TRENUTNO POCUTIJE

MIREN VZNEMIRJEN

3. vaja: RAZLIKA OBCUTEK — CUSTVO

Razlika med obcutkom in ¢ustvom (uéencem predstavimo razliko med ob¢utkom — telesna
kategorija, in ¢ustvom — psiholoska kategorija). Obcutke ¢utimo na telesni ravni (npr. ¢utimo,
da nam je vroée, ¢utimo obleko na sebi ...). Custva pa ¢utimo samo v situacijah, za katere
ocenimo, da so nam pomembne in vplivajo na nase vedenje. Bolj kot je situacija za nas

pomembna, moénejie je Custvo, ki ga doZivljamo. Custva poveZemo s sistemom vrednot.

4. vaja: PREPOZNAVANIE IN IZRAZANJE 4 OSNOVNIH CUSTEV
IGRA VLOG Z LUTKAMI
Ucencem razdelimo 4 lutke, fotografije, slike, Zoge z osnovnimi Custvenimi izrazi. V skupini se
dogovorijo, kako bodo ostalim predstavili Custvo, ki ga ponazarja posamezna lutka, slika ...

Skusajo povezati obrazno mimiko, kretnje in drZo telesa s posameznim ¢ustvom ter ugotoviti,
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katero ¢ustvo smo odigrali. Ce imamo 5 skupin, se 1 &ustvo ponovi (odvisno od tega, kar
imamo na voljo). Pogovorimo se o tem, da ¢ustvo najprej in najlaZje prepoznamo po izrazu na

obrazu. Custva lahko tudi skrivamo ali prikrivamo.

SESTAVLIANJE PREDLOGE Z IZRAZOM POSAMEZNEGA CUSTVA
Ucencem razdelimo predlogo z izrazom posameznega Custva. Vsaka skupina dobi svoje Custvo.
Ucenci po skupinah nalepijo na predlogo na vec koS¢kov razrezan izraz posameznega Custva.

OpisSejo izraz na obrazu.

Pri tej vaji uporabite PRILOGO 1.
Priloga 1: PREDLOGE CUSTVENIH IZRAZOV ZA PLASTIFICIRANJE

RISANJE CUSTVENEGA IZRAZA

Na delovne liste v krog nariSejo obraz, ki so ga imeli v skupini, in na prazne ¢rte napisejo 5
stvari, ki jih razZalostijo/razjezijo/razveselijo/prestrasijo. To predstavijo soSolcem. Sledi
pogovor o posameznem custvu (prijetno/neprijetno ¢ustvo, kaj je skupno situacijam, v katerih
to Custvo doZivljamo). S slikovnim materialom $e dodamo nekatere situacije, v katerih
dozivljamo posamezna cCustva. Na koncu pri vsakem custvu skusamo skupaj ugotoviti, kaj je
skupnega situacijam, v katerih doZivljamo posamezna Custva.

KAJ JE SKUPNEGA SITUACIJAM: veselje — nekaj dobimo, Zalost — nekaj izgubimo, jeza — nekaj

ni v skladu z nasimi pri¢akovaniji, strah — nimamo vpliva na situacijo.
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Pri tej vaji uporabite PRILOGO 18.
Priloga 18: DELOVNI LISTI ZA RISANJE CUSTVENIH IZRAZOV (6.-9. razred)

5. vaja: TERMOMETER

Ucencem predstavimo TERMOMETER kot prispodobo za vedenjsko razlago delovanja Custev.
Vprasamo jih, kaj jim pove termometer in na kaj nas opozori poviSana telesna temperatura.
Takrat nas napadejo bacili oziroma mikrobi, zbolimo ter dobimo povisano telesno
temperaturo. Moramo se zdraviti, da se nasa temperatura vrne na obi¢ajno. To poveZzemo s
Custvi, ki delujejo podobno kot bacili, saj v nas v primeru moc¢nega Custva tudi »zavre, se zvisa
napetost, kot bi se nam povisala telesna temperatura.

Pogovorimo se o tem, da Custva, kot vecina bolezni, ne trajajo dolgo, ampak le krajsi ¢as. Prav
tako je nas cilj, da se ¢im prej vrnemo v obi¢ajno umirjeno stanje.

Moznost vplivanja imamo na sprozilce dolo¢enega Custva, ki jim lahko spremenimo pomen, se
jim lahko izognemo ali jih popravimo.

Moznost imamo vplivati tudi na intenziteto ¢ustev na nacin, da se skuSsamo ¢im bolj zavedati
dogajanja v nasem telesu in se u¢imo uravnotezenih misli. U¢imo se, da reSujemo konflikte na
asertiven nacin.

Na intenziteto Custvenega dozZivljanja in izrazanja imamo moznost vplivati tudi s spros¢anjem
napetosti, ki jih v nas sproZzi dolo¢eno Custvo. //1/‘7 W
Pri tej vaji uporabite PRILOGO 12.

Priloga 12: TERMOMETER (3.-9. razred) 5
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ll. DEL: RAZISKOVANIJE JEZE

TRAJANJE: 1 SOLSKA URA

Ucencem predstavimo, da se najve¢ ukvarjamo z jezo, saj imamo lahko v okolju ogromno
teZav, €e je ne moremo izraZati na primeren nacin. Delo razdelimo po skupinah. Ce imamo 4
skupine, ima vsaka skupina svoje delo. Ce imamo 5 skupin, 2 skupini delata tisto, kar dela druga

skupina. Vsaki skupini pomagamo pri delu.

1. DELO PO SKUPINAH

1. SKUPINA: VPLIV JEZE NA NASE TELO
Ucencem te skupine ponudimo lutke, slike, fotografije, Zoge ... Med vsemi izberejo tisto, ki
predstavlja jezo. Ucenci dobijo navodila za delo in izdelajo plakat. V skico ¢loveka vrisujejo, kje
na telesu lahko ¢utimo jezo, riSejo ¢rto na »jezen« nacin, napisejo besedo jeza na »jezen

nacin«. lzberejo barvo, ki za njihovo skupino predstavlja jezo. Na koncu predstavijo plakat.

Pri tej skupini uporabite PRILOGO 13.
Priloga 13: VPLIV JEZE NA TELO (3.-7. razred)

2. SKUPINA: VPLIV JEZE NA NASE VEDENJE — NEPRIMERNI ODZIVI
Ucenci razmisljajo o tem, kaj po¢nemo neprimernega, ko smo jezni. Na rdece narezane listice
napisejo, kaj po€nejo oni ali drugi neprimernega, ko so jezni. Te listiCe nalepijo na plakat. Na
koncu predstavijo svoj plakat ostalim skupinam.

Pogovorimo se o teZavah, s katerimi se lahko sreCamo ob neustreznih nacinih izrazanja jeze.

Pri tej skupini uporabite PRILOGO 14.
Priloga 14: VPLIV JEZE NA NASE VEDENIJE (3.-7. razred)

3. SKUPINA: VPLIV JEZE NA NASE VEDENJE — PRIMERNI ODZIVI
Ucenci razmisljajo o tem, kako se lahko odzovemo primerneje, ko smo jezni. Na narezane
zelene listi¢e napisSejo, kaj lahko po¢nemo primernejsega, ko smo jezni. Pomagajo si lahko s

plakatom mucka Oksija. Listi¢e nalepijo na plakat. Na koncu predstavijo svoj plakat.
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Ucence spodbujamo, da poiscejo svoje nacine spros¢anja napetosti. Pogovorimo se o pomenu

sprosc¢anja pri zmanjSevanju napetosti ob dozivljanju razli¢nih ¢ustvenih stanj.

Pri tej skupini uporabite PRILOGI 15 in 6.
Priloga 15: NAVODILA ZA 3. SKUPINO (3.—7. RAZRED)
Priloga 6: PLAKAT MUCEK OKSI - Kako se lahko umirim, ko sem

4. SKUPINA: IGRA VLOG — PRIMERJAVA SITUACU IZ SOCIALNIH ZGODB Z REALNIMI
SITUACUAMI

Ucenci te skupine preberejo zgodbo, v kateri se nekdo neprimerno odzove v primeru jeze.

Razpravljajo o zgodbi v skupini, na kratko odgovorijo na vprasanja z lista in se pripravijo na

igro vlog. Najprej odigrajo neprimeren odziv in nato primernejSega. Sledi pogovor o Custvih,

vedenju in posledicah. Pogovorimo se o pomenu opravicila.

Pri tej skupini uporabite PRILOGO 16.
Priloga 16: ZGODBA ZA IGRO VLOG (3.-7. razred)

2. SEMAFOR — RAZLAGA UMIRJENEGA ODZIVA

Na koncu pojasnimo princip delovanja semaforja in ga poveZemo z delovanjem Custev.

Pri rdeci Iu¢i SE USTAVIMO (to velja tudi za mocna custva), pri rumeni luci SE
PRIPRAVIMO/PREMISLIMO (se umirimo, razmislimo, kako bomo ravnali), pri zeleni luci
SPELJEMO/DELUJEMO (USTAVI SE - PREMISLI - DELUJ, naredi tako, kot je prav zate in za

druge).

Pri tej razlagi uporabimo PRILOGO 10.

PRILOGA 10: SEMAFOR (2.-9. razred)
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3. EVALVACIJA
Na delovnem listu so vprasanja za evalvacijo in ucenci jo resijo glede na to, kaksna se jim je

zdela izvedba delavnice.

Pri tem uporabite PRILOGO 22.
Priloga 22: DELOVNI LIST ZA EVALVACIJO (6.-9. razred)
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8.in 9. razred

Ucence razdelimo v 4 do 5 skupin, kar je odvisno od Stevila uéencev v razredu oziroma oddelku.
Poleg izvajalca je v razredu prisoten tudi razrednik, ki sodeluje pri izvedbi razliénih delavnic

znotraj razreda. Tako ima ucitelj priloZnost spoznati ucence v razli¢nih novih situacijah.

. DEL: PREPOZNAVANJE 4 OSNOVNIH CUSTEV
TRAJANJE: 1 SOLSKA URA

1. vaja: ASOCIACIJE NA BESEDO CUSTVA

Za prvo vajo uporabimo “brainstorming” ali “viharjenje moZganov oz. moZgansko nevihto”.
Na tablo napisemo besedo CUSTVA. U&ence spodbudimo k razmisljanju o tem, na kaj
pomislijo, ko sligijo besedo CUSTVA. lzvajalec pise ideje otrok na tablo, skusamo pridobiti ¢im
vec idej. Izmed vseh idej ucencev skupaj pois¢emo 4 osnovna Custva, o katerih bomo govorili
na prvi delavnici. Pogovorimo se o pomenu ucenja o Custvih in poglabljanju znanja o njih.

Ucencem povemo, da poznamo vec ¢ustev in vec nacinov, kako jih razvrs¢amo.
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2. vaja: MIREN — VZNEMIRJEN

Ucence prosimo, da gredo na desno stran razreda tisti u¢enci, ki menijo, da so danes mirni, da
se jim danes ni zgodilo ni¢ posebnega. Prav tako jih prosimo, da gredo na levo stran razreda
tisti u€enci, ki menijo, da so danes vznemirjeni, ker se je zgodilo nekaj, kar jih je vznemirilo.

Skupaj ugotavljamo, na kateri strani v razredu je vec¢ u¢encev (praviloma na desni). Tisti na levi

lahko, Ce Zelijo, povedo, kaj jih je ta dan vznemirilo.
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Ucencem predstavimo, da smo vecino ¢asa mirni. Se pa zgodijo dogodki, spomini ali obcutki,
ki nas vznemirijo in sproZijo v nas razlicna ¢ustva. Pomembno je zavedanje ucencev, da se
praviloma ponovno vrnemo v stanje mirnosti. Pogovorimo se o tem, da nekateri za umirjanje
potrebujejo malo vec ¢asa, drugi pa manj. Stanje mirnosti je pomembno zaradi nasega zdravja
in dobrega pocutja. V primeru nenehnega oziroma pogostega stanja vznemirjenosti bi se nam
lahko resno poslabsalo zdravje, zato je pomembno, da prepoznamo nasa ¢ustva, jih znamo
uravnati na ustrezen nacin. Zaradi navedenega je pomembno, da se znamo ucinkovito umiriti

in sprostiti.

TRENUTNO POCUTIJE

MI REN VZNEMIRJEN

3. vaja: RAZLIKA OBCUTEK — CUSTVO

Razlika med obcéutkom in ¢ustvom (uéencem predstavimo razliko med ob¢utkom — telesna
kategorija, in ¢ustvom — psiholoska kategorija). Obcutke cutimo na telesni ravni (npr. cutimo,
da nam je vroce, utimo obleko na sebi ...). Custva pa ¢utimo samo v situacijah, za katere
ocenimo, da so nam pomembne in vplivajo na nasSe vedenje. Bolj kot nam je situacija
pomembna, mocnej$e je Custvo, ki ga doZivlamo. Custva poveiemo z nasim sistemom

vrednot.

4. vaja: PREPOZNAVANIJE IN IZRAZANJE 4 OSNOVNIH CUSTEV

SESTAVLIANJE FOTOGRAFIJ CUSTEV IN IGRA VLOG

Ucencem razdelimo 4 razrezane fotografije z osnovnimi ¢ustvenimi izrazi. Te najprej pravilno
sestavijo, da dobijo fotografijo enega izmed 4 osnovnih Custev. V skupini se dogovorijo, kako
bodo ostalim predstavili Eustvo, ki ga ponazarja posamezna fotografija. Druge skupine skusajo
povezati obrazno mimiko, kretnje in drZo telesa s posameznim Custvom ter ugotoviti, katero

¢ustvo so odigrali. Ce imamo 5 skupin, se 1 €ustvo ponovi (odvisno od tega, kar imamo na
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voljo). Pogovorimo se o tem, da Custvo najprej in najlazje prepoznamo po izrazu na obrazu.

Custva lahko tudi skrivamo ali prikrivamo.

Pri tej vaji uporabite PRILOGO 19.
Priloga 19: FOTOGRAFIJE CUSTVENIH IZRAZOV 4 OSNOVNIH CUSTEV (8., 9. razred)

To predstavijo sosolcem. Sledi pogovor o posameznem custvu (prijetno/neprijetno Custvo, kaj
je skupno situacijam, v katerih to custvo dozivljamo). S slikovnim materialom Se dodamo
nekatere situacije, v katerih doZivljlamo posamezna Custva. Na koncu pri vsakem custvu
skusamo skupaj ugotoviti, kaj je skupnega situacijam, v katerih doZivljamo posamezna Custva.

KAJ JE SKUPNEGA SITUACIJAM: veselje — nekaj dobimo, Zalost — nekaj izgubimo, jeza — nekaj

ni v skladu z nasimi pri¢akovaniji, strah — nimamo vpliva na situacijo.

Pri tej vaji uporabite PRILOGO 18.
Priloga 18: DELOVNI LISTI ZA RISANJE CUSTVENIH IZRAZOV (6.—9. razred)

49



5. vaja: TERMOMETER

Ucencem predstavimo TERMOMETER kot prispodobo za vedenjsko razlago delovanja Custev.
Vprasamo jih, kaj jim pove termometer in na kaj nas opozori povisana telesna temperatura.
Takrat nas napadejo bacili oziroma mikrobi, zbolimo ter dobimo povisano telesno
temperaturo. Moramo se zdraviti, da se nasa temperatura vrne na obi¢ajno. To poveZzemo s
Custvi, ki delujejo podobno kot bacili, saj v nas v primeru moc¢nega Custva tudi »zavre, se zvisa
napetost, kot bi se nam povisala telesna temperatura.

Pogovorimo se o tem, da Custva, kot vecina bolezni, ne trajajo dolgo, ampak le krajsi ¢as. Prav
tako je nas cilj, da se ¢im prej vrnemo v obi¢ajno umirjeno stanje.

Moznost vplivanja imamo na sprozilce dolo¢enega Custva, ki jim lahko spremenimo pomen, se
jim lahko izognemo ali popravimo.

Imamo mozZnost tudi vplivati na intenziteto ¢ustev na nacin, da se skusamo ¢im bolj zavedati
dogajanja v naSem telesu in se ué¢imo uravnotezenih misli. Prav tako se u¢imo, da reSujemo
konflikte na asertiven nacin.

Na intenziteto Custvenega dozivljanja in izrazanja imamo moznost vplivati tudi s spros¢anjem
napetosti, ki jo v nas sprozi dolo¢eno ¢ustvo.

[
Pri tej vaji uporabite PRILOGO 12. {
Priloga 12: TERMOMETER (3.-9. razred) !

i

Il. DEL: RAZISKOVANIJE JEZE

TRAJANJE: 1 SOLSKA URA

Ucencem predstavimo, da se najvec¢ ukvarjamo z jezo, saj imamo lahko v okolju zaradi
neustreznega izrazanja jeze ogromno tezav. Delo razdelimo po skupinah. Ce imamo 4 skupine,
ima vsaka skupina svoje delo. Ce imamo 5 skupin, dve skupini delata tisto, kar dela druga

skupina. Vsaki skupini po potrebi pomagamo pri delu z usmeritvami.
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1. DELO PO SKUPINAH

1. SKUPINA: VPLIV JEZE NA NASE TELO
Ucenci dobijo navodila za delo in izdelajo plakat. V skico ¢loveka vpisejo, kje na telesu lahko
Cutimo jezo, razmisljajo, kako to vpliva na nas in naSe zdravje. Vsak v skupini napisSe poved na
»jezen nacin«. Izberejo barvo, ki za njihovo skupino predstavlja jezo. Na koncu predstavijo

plakat.

Pri tej skupini uporabite PRILOGO 20.
Priloga 20: VPLIV JEZE NA TELO (8., 9. razred)

2. SKUPINA: VPLIV JEZE NA NASE VEDENJE — PRIMERNI IN NEPRIMERNI ODZIVI
Ucenci razmisljajo o tem, kaj po¢nemo neprimernega, ko smo jezni. Na rde€e narezane listice
napisejo, kaj po¢nejo neprimernega, ko so jezni. Te listi¢e nalepijo na levi del plakata.

Prav tako razmisljajo o tem, kako se lahko odzovemo primerneje. Na narezane zelene listice
piSejo, kaj lahko ponemo primernejSega, ko smo jezni. Listi¢e nalepijo na desni del plakata.
Na koncu predstavijo svoj plakat.

Pogovorimo se o teZavah, s katerimi se sre¢amo, ¢e jezo izrazamo na neustrezen nacin.

Pri tej skupini uporabite PRILOGO 21.
Priloga 21: VPLIV JEZE NA NASE VEDENJE (8., 9. razred)

3.in 4. SKUPINA: IGRA VLOG - PRIMERJAVA SITUACIJ IZ SOCIALNIH ZGODB Z REALNIMI
SITUACJAMI

Ucenci teh skupin preberejo zgodbi, v katerih se nekdo neprimerno odzove v primeru jeze. V

skupini razpravljajo o posamezni zgodbi, na kratko odgovorijo na vprasanja z lista in se

pripravijo na igro vlog. Najprej odigrajo neustrezen odziv in nato ustreznejsega. Sledi pogovor

o Custvih, vedenju in posledicah. Razmisljajo tudi o tem, kaj se je dogajalo tik preden se je

zgodil €ustven odziv. Povemo jim, da to imenujemo SPROZILCI. Pogovorimo se o pomembnosti

opravicila.

Pri tej skupini uporabite PRILOGO 16.
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Priloga 16: ZGODBA ZA IGRO VLOG (3.-9. razred)

2. SEMAFOR — RAZLAGA UMIRJENEGA ODZIVA
Na koncu pojasnimo princip delovanja semaforja in ga povezemo z delovanjem custev. Pri
rdec¢i lu¢i SE USTAVIMO (to velja tudi za mocna Ccustva), pri rumeni lu¢i SE
PRIPRAVIMO/PREMISLIMO (se umirimo, razmislimo, kako bomo ravnali), pri zeleni luci
SPELJEMO/DELUJEMO (USTAVI SE - PREMISLI - DELUJ, naredi tako, kot je prav zate in za

druge).

Pri tej razlagi uporabimo PRILOGO 10.
Priloga 10: SEMAFOR (2.-9. razred)

3. EVALVACIIA

Ucenci izpolnijo evalvacijo glede na to, kaksna se jim je zdela izvedba delavnice. Napisejo, kaj

so se novega naucili o Custvih ter kaj bi se o njih Zeleli nauciti prihodnjic.

Pri tem uporabite PRILOGO 22.
Priloga 22: DELOVNI LIST ZA EVALVACIJO (6.-9. razred)
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PRILOGA 1

PREDLOGE CUSTVENIH IZRAZOV ZA PLASTIFICIRANJE

53



54



55



PRILOGA 2

NAVODILA ZA 1. SKUPINO (1., 2. RAZRED)

VPLIV JEZE NA TELO

NALOGA:

1. POGOVORITE SE O TEM, KJE VSE V VASEM TELESU LAHKO CUTITE JEZO.
V SKICO CLOVEKA VRISITE, KJE LAHKO CUTIMO JEZO.

2. NARISITE CRTO NA JEZEN NACIN.

3. IZBERITE BARVO, KI ZA VASO SKUPINO PREDSTAVLIA JEZO IN JO NARISITE.

4. VSE DELAJTE NA PLAKAT, KI GA LAHKO PO SVOIIH ZELJAH OKRASITE.
5. PREDSTAVITE PLAKAT.

Uporabi prilogo: SKICA CLOVEKA
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Priloga: SKICA CLOVEKA
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PRILOGA 3

NAVODILA ZA 2. SKUPINO (1., 2. RAZRED)

VPLIV JEZE NA NASE VEDENJE — NEPRIMERNI ODZIVI

NALOGA:

1. NA RDEC LIST NALEPITE SITUACIJE NEUSTREZNEGA NACINA IZRAZANJA
JEZE.

2. POGOVORITE SE O TEM, S KAKSNIMI TEZAVAMI SE SRECAMO OB
NEUSTRENEM NACINU IZRAZANJA JEZE.

3. PREDSTAVITE PLAKAT.
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PRILOGA 4

SLICICE PTICKOV
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PRILOGA 5

NAVODILA ZA 3. SKUPINO (1., 2. RAZRED)

VPLIV JEZE NA NASE VEDENJE — PRIMERNI ODZIVI

NALOGA:

1. NA ZELEN LIST NALEPITE SITUACIJE USTREZNEGA NACINA IZRAZANJA JEZE.

2. POGOVORITE SE O TEM, ZAKAJ SO TAKSNI NACINI IZRAZANJA JEZE BOLISI
TAKO ZA POSAMEZNIKA, KI JE JEZEN, IN ZA DRUGE V NJEGOVI OKOLICI.

3. PREDSTAVITE PLAKAT.

60



PRILOGA 6
PLAKAT MUCEK OKSI — Kako se lahko sam umirim, ko sem




PRILOGA 7

ZGODBA ZA IGRO VLOG (1., 2. RAZRED)

KLEMNOVA ZGODBA - IGRA VLOG

NALOGA:

1. SITUACIJO ODIGRAJTE NA USTREZEN IN NEUSTREZEN NACIN IZRAZANJA
CUSTVA — JEZE.

2. ODGOVORITE NA VPRASANJA.

3. PRIPRAVITE PLAKAT.

4. PREDSTAVITE NALOGO.

KLEMNOVA ZGODBA

KLEMEN JE ZAKLJUCEVAL PISNO NALOGO NA RACUNALNIKU, OB PRITISKU NA
NAPACNO TIPKO JE VSE IZBRISAL. BIL JE JEZEN SAM NASE. SEL JE PO HODNIKU IZ
RACUNALNISKE UCILNICE. NASPROTI MU JE PRISLA KSENIJA, KI JE NOSILA
KNJIGE. PO POMOTI SE JE ZALETEL VANJO TAKO, DA SO JI VSE KNJIGE PADLE PO
TLEH.

ZAVPIL JE NANJO: »ZAKAJ NE GLEDAS KOD HODIS!«

VPRASANJA:

KAJ JE BILA KLEMNOVA TEZAVA?

KAKO SE JE POCUTIL?

KAJ JE NAREDIL?

KAKO SE JE ODZVAL, KO SE JE POMOTAMA ZALETEL V KSENIJO?
KAJ JE BILA KRIVA KSENIJA?

KAKO SE JE POCUTILA KSENIJA?

ALI BI LAHKO RAVNAL DRUGACE? KAKO?

ODIGRAJ PRIZOR NA 2 NACINA, NAREDI PLAKAT O ZGODBI.

© NO U kA WNRE
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PRILOGA 8

SMESKI ZA EVALVACIO (1., 2., 3. RAZRED)

ZADOVOLJEN:

®© @
N—""

NEZADOVOLJEN:

(@ @

o~

NITI ZADOVOIJEN, NITI NEZADOVOLJEN:

(© @
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PRILOGA 9
DELOVNI LISTI ZA RISANJE CUSTVENIH IZRAZOV (2. RAZRED)

STVARI, OB KATERIH OBCUTIM JEZO.
SPODAJ SO NARISANE CRTE. NA PRVI JE ZAPISANA STVAR, KI LAHKO RAZJEZI NEKATERE LJUDI.
NA PRAZNE CRTE SE TI DOPISI STVARI, KI TE RAZJEZIJO.

1.__CE DOBIM SLABO OCENO. 2.

STVARI, KI ME REZJEZIJO.

NARISI OBRAZ:

RAZMISLI, KAJ JE SKUPNO VSEM TEM SITUACIJAM.
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STVARI, KI ME OSRECIJO.

SPODAJ SO NARISANE CRTE. NA PRVI JE ZAPISANA STVAR, KI LAHKO RAZVESELI NEKATERE
LJUDI.

NA PRAZNE CRTE SE TI DOPISI STVARI, KI TE RAZVESELIJO.

1. CE DOBIM DOBRO OCENO. 2.

STVARI, KI ME RAZVESELIO.

NARIS| OBRAZ:

RAZMISLI, KAJ JE SKUPNO VSEM TEM SITUACIJAM.

65



SPODAJ SO NARISANE CRTE. NA PRVI JE ZAPISANA STVAR, KI LAHKO PRESTRASI NEKATERE
LJUDI.

NA PRAZNE CRTE SE TI DOPISI STVARI, KI TE PRESTRASIJO.

1_CEVNARAVISRECAMKACO. 2

NARISI OBRAZ:

RAZMISLI, KAJ JE SKUPNO VSEM TEM SITUACIJAM.
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STVARI, OB KATERIH CUTIS ZALOST.

SPODAJ SO NARISANE CRTE. NA PRVI JE ZAPISANA STVAR, KI LAHKO RAZZALOSTI NEKATERE
LJUDI.

NA PRAZNE CRTE SE TI DOPISI STVARI, KI TE RAZZALOSTIO.

1.__ CE MUCA POBEGNE OD DOMA. 2.

STVARI, KI ME RAZZALOSTIJO.

NARIS| OBRAZ:

RAZMISLI, KAJ JE SKUPNO VSEM TEM SITUACIJAM.
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PRILOGA 10

SEMAFOR (2.-9. razred)

68



PRILOGA 11
DELOVNI LISTI ZA RISANJE CUSTVENIH IZRAZOV (3.-5. RAZRED)

STVARI, OB KATERIH OBCUTIM JEZO.
Spodaj so narisane ¢rte. Na prvi je zapisana stvar, ki lahko razjezi nekatere ljudi.
Na prazne Crte Se ti dopisi stvari, ki te razjezijo.

1. Ce dobim slabo oceno. 2.

STVARI, KI ME REZJEZIJO.

Narisi obraz:

Razmisli, kaj je skupno vsem tem situacijam.
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STVARI, KI ME OSRECIJO.

Spodaj so narisane ¢rte. Na prvi je zapisana stvar, ki lahko razveseli nekatere ljudi.

Na prazne Crte Se ti dopisi stvari, ki te razveselijo.

1. Co dobim dobro oceno. 2.

STVARI, KI ME RAZVESELIO.

Narisi obraz:

Razmisli, kaj je skupno vsem tem situacijam.
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Spodaj so narisane ¢rte. Na prvi je zapisana stvar, ki lahko prestrasi nekatere ljudi.

Na prazne Crte Se ti dopisi stvari, ki te prestrasijo.

1_Cevnaravisretamkato. 2

Narisi obraz:

Razmisli, kaj je skupno vsem tem situacijam.
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STVARI, OB KATERIH CUTIS ZALOST

Spodaj so narisane ¢rte. Na prvi je zapisana stvar, ki lahko razzalosti nekatere ljudi.

Na prazne Crte Se ti dopisi stvari, ki te razzalostijo.

1. Ce muca pobegne od doma. 2.

STVARI, KI ME RAZZALOSTIJO

Narisi obraz:

Razmisli, kaj je skupno vsem tem situacijam.
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PRILOGA 12

TERMOMETER (3.—9. RAZRED)

73



PRILOGA 13

NAVODILA ZA 1. SKUPINO (3.—7. RAZRED)

VPLIV JEZE NA TELO

Naloga:

1. Pogovorite se o tem, kje vse v vasem telesu lahko Cutite jezo.

2. V skico Cloveka narisite, kje lahko Cutite jezo.

3. Narisite ¢rto na jezen nacin.

4. lIzberite barvo, ki za vaso skupino predstavlja jezo, in jo narisite.

5. Vse izdelajte na plakat, ki ga lahko po svojih Zeljah okrasite.

6. Plakat predstavite.

Uporabi prilogo: SKICA CLOVEKA
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PRILOGA 14

NAVODILA ZA 2. SKUPINO (3.—7. RAZRED)

VPLIV JEZE NA NASE VEDENJE — NEPRIMERNI ODZIVI

Naloga:

1. Narazrezane rdece listiCe napisite ¢im vec situacij neustreznega nacina
izrazanja jeze.

2. Pogovorite se o tem, s kakSnimi tezavami se sreCamo ob neustreznem
nacinu izrazanja jeze.

3. Listice nalepite na plakat.

4. Predstavite plakat.
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PRILOGA 15

NAVODILA ZA 3. SKUPINO (3.—7. RAZRED)

VPLIV JEZE NA NASE VEDENJE — PRIMERNI ODZIVI

Naloga:

1. Narazrezane zelene listi¢e napiSite ¢im vec situacij ustreznega nacina
izrazanja jeze.

2. Pogovorite se o tem, zakaj so taksni nacini izrazanja jeze boljsi tako za
posameznika, ki je jezen, in za druge v njegovi okolici.

3. Listice nalepite na plakat.

4. Predstavite plakat.
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PRILOGA 16

ZGODBA ZA IGRO VLOG (3.-9. RAZRED)
KLEMNOVA ZGODBA - IGRA VLOG
Naloga:

1. Situacijo odigrajte na ustrezen in neustrezen nacin izrazanja Custva — jeze.
2. Odgovorite na vprasanja.

3. Pripravite plakat.

4. Predstavite nalogo.

KLEMNOVA ZGODBA

Klemen je zaklju€eval pisno nalogo na racunalniku, ob pritisku na napacno tipko
je vse izbrisal. Bil je jezen sam nase. Sel je po hodniku iz ra¢unalniske ucilnice.
Nasproti mu je prisla Ksenija, ki je nosila knjige. Po pomoti se je zaletel vanjo
tako, da so ji vse knjige padle po tleh.

Zavpil je nanjo: »Zakaj ne gledas kod hodis!«

VPRASANJA:

Kaj je bila Klemnova tezava?

Kako se je pocutil?

Kaj je naredil?

Kako se je odzval, ko se je po pomoti zaletel v Ksenijo?
Kaj je bila kriva Ksenija?

Kako se je pocutila Ksenija?

Ali bi lahko ravnal drugace? Kako?

©® NO U kA WNPR

Odigraj prizor na 2 nacina, naredi plakat o zgodbi.
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ZGODBA ZA IGRO VLOG (8. in 9. RAZRED)

JANOVA ZGODBA - IGRA VLOG
Naloga:
1. Situacijo odigrajte na ustrezen in neustrezen nacin izrazanja Custva — jeze.
2. Odgovorite na vprasanja.

3. Pripravite plakat.
4. Predstavite nalogo.

JANOVA ZGODBA

Jan je ¢akal v vrsti na kosilo. Mimo je prihitel soSolec Tine in se zaletel v Jana.
Potisnil ga je iz vrste in pri tem je Jan padel po tleh.

Pri tem je Jan zavpil na Tineta: »Pazi, kje stojis. Drugic stoj lepo v vrsti.«

VPRASANJA:

Kaj je bila Janova tezava?

Kaj mislite, kako se je pocutil?

Kaj je naredil?

Kako se je odzval, ko se je po pomoti zaletel v Tineta?
Kaj je bila kriv Tine?

Kako se je pocutil Tine?

Ali bi lahko Jan ravnal drugace? Kako?

© NO U kA WwWwNRE

Odigraj prizor na 2 nacina, naredi plakat o zgodbi.
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PRILOGA 17

DELOVNI LIST ZA EVALVACIO (4., 5. RAZRED)

VPRASALNIK O DELAVNICAH CUSTVENO OPISMENJEVANIJE
ZA UCENCE

Izvajalki prosiva za kratke odgovore na spodnja vprasanja.

1. Datum: 2. Razred:

3. Danes mi je bilo vsec:

4. Ni mi bilo vsec:

Hvala za tvoje sodelovanje.
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PRILOGA 18

DELOVNI LISTI ZA RISANJE CUSTVENIH IZRAZOV (6., 7., 8., 9. RAZRED)

STVARI, OB KATERIH LAHKO CUTIS JEZO.

Spodaj so narisane ¢rte. Na prvi je zapisana stvar, ki lahko razjezi nekatere ljudi.

Na prazne Crte Se ti dopisi stvari, ki te razjezijo.

1. Ce dobim slabo oceno. 2.

STVARI, KI ME REZJEZIJO.

Narisi obraz:

Razmisli, kaj je skupno vsem tem situacijam.

Zakaj se v njih pojavi jeza?

Kaj ti jeza sporoca?
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STVARI, OB KATERIH CUTIS SRECO.

Spodaj so narisane ¢rte. Na prvi je zapisana stvar, ki lahko razveseli nekatere ljudi.

Na prazne Crte Se ti dopisi stvari, ki te razveselijo.

1. Co dobim dobro oceno. 2.

3. 4.

STVARI, KI ME RAZVESELIO.

Narisi obraz:

Razmisli, kaj je skupno vsem tem situacijam.

Zakaj se v njih pojavi sre¢a?

Kaj ti sre¢a sporoca?
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Spodaj so narisane ¢rte. Na prvi je zapisana stvar, ki lahko prestrasi nekatere ljudi.

Na prazne Crte Se ti dopisi stvari, ki te prestrasijo.

1._Cevnaravisretamkato.

N

Narisi obraz:

Razmisli, kaj je skupno vsem tem situacijam.

Zakaj se v njih pojavi strah?

Kaj ti strah sporoca?
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STVARI, OB KATERIH LAHKO CUTIS ZALOST.

Spodaj so narisane ¢rte. Na prvi je zapisana stvar, ki lahko razzalosti nekatere ljudi.

Na prazne Crte Se ti dopisi stvari, ki te razzalostijo.

1.__ Ce muca pobegne od doma. 2.

3. 4.

STVARI, KI ME RAZZALOSTIJO.

Narisi obraz:

Razmisli, kaj je skupno vsem tem situacijam.

Zakaj se v njih pojavi zalost?

Kaj ti Zalost sporoca?
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PRILOGA 19

FOTOGRAFIJE CUSTVENIH IZRAZOV 4 OSNOVNIH CUSTEV (8., 9. RAZRED)

Fotografije razrezete. Uclenci v skupini sestavijo fotografijo posameznega
osnovnega Custva.

2 Fotografije so del didakti¢nega pripomoc¢ka KEY EDUCATION Language: Emotions
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PRILOGA 20

VPLIV JEZE NA TELO (8., 9. RAZRED)

VPLIV JEZE NA TELO

Naloga:

1. Pogovorite se o tem, kje vse v vasem telesu lahko Cutite jezo.

2. Vskico Cloveka napisite, kje lahko Cutite jezo.

3. Napisite, kako to vpliva na nase zdravije.

4. lzberite barvo, ki za vaso skupino predstavlja jezo, in jo narisSite.

5. Vsak ¢lan skupine napise poved na »jezen nacin«.

6. Plakat predstavite.

Uporabi prilogo: SKICA CLOVEKA
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PRILOGA 21

VPLIV JEZE NA NASE VEDENJE — PRIMERNI IN NEPRIMERNI ODZIVI (8., 9.

RAZRED)

Naloga:

-

Plakat razdelite na levo in desno stran.

. Na razrezane rdece listice napisSite ¢im vec situacij neustreznega nacina

izrazanja jeze. ListiCe nalepite na levo stran plakata. Pogovorite se o tem,
s kakSnimi tezavami se sreCamo ob neustreznem nacinu izrazanja jeze.

Na razrezane zelene listiCe napiSite ¢im vec situacij ustreznega nacina
izrazanja jeze. ListiCe nalepite na desno stran plakata. Pogovorite se, zakaj
so taksni nacini izraZanja jeze boljSi tako za posameznika, ki je jezen, in za
druge v njegovi okolici.

Zapisite Se vase nacine sproscanja napetosti ob mocnejsih Custvih.

Plakat predstavite.
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PRILOGA 22

DELOVNI LIST ZA EVALVACIO (6., 7., 8., 9. RAZRED)

VPRASALNIK O DELAVNICAH CUSTVENO OPISMENJEVANJE ZA UCENCE

Izvajalki prosiva za kratke odgovore na spodnja vprasanja.

1. Datum: 2. Razred:

3. Danes sem se naudil:

4. Se vedno ne razumem dobro/imam vprasanje o:

5. Ni mi bilo vsec:

6. Zelim si:

Hvala za tvoje sodelovanije.
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