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Didakti¢na mapa “Ob¢cutki in ¢ustva 1” je nastala v okviru programa abc.viz, ki je namenjen
zagotavljanju kakovostnih gradiv, materialov, zamisli, delovnih listov, delavnic in drugih virov za
kakovostno vzgojno-izobrazevalno delo. Didakti¢ne mape abewiz omogocajo siroko uporabo,
tudi razmnozevanje in kopiranje delovnih listov in drugih materialov.

Gradiva in materiali v mapi “Ob¢utki in ¢ustva 1” so objavljeni tudi na spletnem portalu abc.viz, ki
omogoca neprestan dostop do vsebine vseh didakti¢nih map in stevilnih drugih gradiv, ter njihovo
uporabo in razmnoZevanje. Za ve¢ informacij o portalu abc.viz naslovite vpraganja na e-postni
naslov publikacije@ipsos.si .



Obcutki in custva - Modul 1

Didakti¢na mapa za 2. triletje osnovne sole

Kaj je didakti¢cna mapa “Obcutki in custva 1”

“Obcutki in custva 1” je didakti¢na mapa z gradivi in delovnimi listi, ki uciteljem in
svetovalnim delavcem omogocajo pripravo, nacrtovanje in izvedbo ur in delavnic za
spodbujanje dozivljanja in zrelega izrazanja Custev in obcutkov otrok in ucencev v
drugem triletju osnovne Sole.

Vsebina didakticne mape “Obcutki in custva 1”

~ izbor razli¢nih dejavnosti za spodbujanje razmisljanja o custvih in obcutkih, o
dozivljanju, uravnavanju in izrazanju custev

~ aktivnosti za uravnavanje dozivljanja custev in obcutkov in za spodbujanje razvoja
custvene inteligentnosti

~ 39 delovnih listov

Namen didakticne mape “Obcutki in custva 17

Spodbujanje razmisljanja o custvih in obcutkih, samorefleksije pri dozivljanju custev in
obcutkov, spodbujanje zrelega izrazanja obcutkov in Custev, spodbujanje uravnavanja
dozivljanja in izrazanja custev in obcutkov, spodbujanje razvoja Custvene inteligentnosti.

Vzgojno-izobraZevalna podrocja, na katera posega mapa “Obcutki in custva 1”

~ samozavedanje

~ ¢ustva in obcutki

~ vzro¢no-posledi¢ne zveze med razli¢nimi dogodki, drazljaji in custvi

~ razvoj zrelih, primernih, ustreznih nacinov izrazanja custev in obcutkov
~ uravnavanje dozivljanja in izrazanja custev in obcutkov

~ razvoj custvene inteligentnosti

O programu abc.viz

Program abc.wiz je namenjen zagotavljanju kakovostnih gradiv, materialov, zamisli,
delovnih listov, delavnic in drugih virov za kakovostno vzgojno-izobrazevalno delo.
Gradiva in materiali v mapi “Obcutki in custva 1” so objavljeni tudi na spletnem portalu
abcwiz - portal omogoca uciteljem in drugim na $olah, ki so narocene nanj, neprestan
dostop do vsebine vseh gradiv na portalu, razmnozevanje, tiskanje in druge moznosti.

O avtorjih
Dr. Kristijan Musek Le3nik je psiholog, avtor, prevajalec in urednik ve¢ kot 50 razli¢nih knjig in publikacij na podro¢ju
vzgoje in izobraZevanja. Je tudi glavni urednik spletnega portala abc.viz.

Dr. Petra Lesnik Musek je strokovnjakinja za razvojno psihologijo. Po desetletnem delu na katedri za razvojno
psihologijo Filozofske fakultete v Ljubljani dela kot psihologinja z otroki, mladostniki in starsi na Klinicnem oddelku
za otrosko, mladostnisko in razvojno nevrologijo na Pediatri¢ni kliniki.



Vloga ucitelja, svetovalnega delavca, voditelja dejavnosti iz mape
“Obcutki in Custva 1”

Usmerjanje otrok in ucencev k razmisljanju o sebi in o svojih custvih in obcutkih.
Usmerjanje k raziskovanju in razumevanju vzro¢no-posledi¢nih odnosov med dogodki,
drazljaji in Custvi ter obcutki.

Spodbujanje razvoja in utrjevanja zrelih, primernih in ustreznih nacinov izrazanja custev in
obcutkov, usmerjanje k zrelemu uravnavanju dozivljanja in izrazanja ¢ustev in obcutkow.

Usmerjanje k razvijanju custvene inteligentnosti in pomembnih kompetenc na podrocju
dozivljanja in izrazanja Custev.

Razlicne moznosti uporabe didakticne mape “Obcutki in ¢ustva 1”

Didakti¢no mapo “Obcutki in ¢ustva 1” lahko uporabljate na ve¢ nacinov:

Izbor primernih tem za starost in izkusnje otrok in ucencev

Didakti¢na mapa zajema delovne liste in dejavnosti, primerne za ucence v drugem triletju
osnovne Sole. Posamezne dejavnosti lahko uporabite tudi pri mlajsih ali starej$ih ucencih;
pri izboru delovnih listov upostevajte njihove izkusnje in starost.

Sirok in delovnih listov omogoca, da izberete vsebine, ki so prilagojene izkusnjam in
starosti vasih otrok oziroma ucencev. Obenem omogoca, da najdete primerne dejavnosti
in vsebine za vprasanja, ki so v dolocenem trenutku najbolj aktualna.

Individualno ali skupinsko delo: g individualno delo in razmisljanje
!( delo, razmisljanje in pogovor v manjsih skupinah
!' delo, razmisljanje in pogovor v celem razredu

Primernost in uporabnost za razlicne priloznosti

Didakti¢na mapa “Obcutki in ¢ustva 1” omogoca uporabo v razredu v okviru razli¢nih
predmetov in vsebin, ali v okviru svetovalnega dela, ali v okviru posebnih dejavnosti
in delavnic. Primerna je za nacrtovanje krajsih aktivnosti, za organiziranje posameznih
vsebinskih sklopov, ali za projektno delo.

Odprtost, Sirina, avtonomija pri izboru in nacrtovanju dejavnosti

Vsebina mape je odprta in pri nacrtovanju dejavnosti dopusca Siroko avtonomijo in
ustvarjalnost. Poleg osnovne uporabe delovnih listov odpira razli¢cne druge moznosti:

~ razvoj novih, inovativnih dejavnosti na podlagi delovnih listov iz mape,

~ nadgradnja posamezne dejavnosti in delovnega lista s pogovorom o tem, zakaj so
stvari, o katerih se pogovarjate, pomembne za Zivljenje,

~ spodbujanje razmisljanja o pomenu uravnotezenega dozivljanja in izrazanja
razli¢nih Custev in obcutkov,

~ ugotavljanje, da so neprijetna custva prav tako del Zivljenja kot prijetna, ne moremo
jih prepreciti, lahko pa vplivamo na to, kako se odzovemo nanje in jih izrazamo,

~ navezovanje dejavnosti in razmisljanja na aktualne teme, vprasanja, probleme pri
otrocih ali v razredu in

~ Stevilne druge moznosti.



SEZNAM DELOVNIH LISTOV

(Ob vsakem delovnem listu je zapisan namen naloge in predlagana vloga ucitelja,
svetovalnega delavca, odraslega, pri usmerjanju dejavnosti.)

Oznaka M pomeni razliCico za decke ~ Oznaka D pomeni razlicico za deklefa

1. Besede za Custva
Namen: Ucenci razmisljajo o razlicnih Custvih. Skusajo se spomniti ¢im vec razligag
jih zapisativ “slovar Custev’.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o razligpih Custvih, odgran
spodbujanje razprave....

v . ave e . T v . [ .
Namen: Ucenci razmisljajo o povezavi med misljenj custvi, njed no naravn%bo

in razpoloZenjem. @
Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmjgli

2. Misli in ¢ustva - M
3. Misliin éustva-D {V

spodbujanje razprave ... Q
4, Nasa Custva vplivajo na nase telo - o &
5. Nasa Custva vplivajo na nase telo . * Q,b
Namen: Ucenci razmisljajo o pove jem in c"us@\
Vloga odraslega: Usmerjanje ucefftev k ra®¥nislj zavi med cSQ)Y in &im
doZivljanjem, spodbujanje razp @ 0
6. Skrbi, ki so izginile — M 3\, 6&

7. Skrbi, ki so izginile - D /
Namen: Ucenci razmis|f@ijo o skrbeh, q 1 nastane,jo&k @ njihove posledice,
kako vplivajo na nas, k8o sodfekatere skRaj @potrebne i le;k ijo, ker nas zavirajo.
Vloga odraslega: janje ucencev k razMWisljanju o rﬂﬁvih @h skrbi, o njihovih

vzrokih in poslegi .

o
Q @ar stvari ne potekajo tako kot bi si
i Qe lahko vcasih tudi stvari, ki ne gredo
vally
erjafije ucencev k ju o frustracijah, konstruktivnih in

s
i fbg pof®icah, spodbujanje razprave ...
)
Q>

10.
ih in oblutkih in o njihovem izrazanju,

a, obCutke, in na njihovo izraZzanje.

razmisljanju o razlicnih Custvih, obcutkih in njihovem

pozitivnih, prijetnih Custvih in njihovem izrazanju,

erjanje k ra@slja

l razprav& @
je neprijetni st *

:Ulenci razmis"ljajdq licnih Custvih in oblutkih in o njihovem izrazanju,
sredotocijo se na negativna, neprijetna Custva, oblutke, in na njihovo izraZzanje.
ga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o Custvih, obcutkih, njihovem izrazanju,
usmerjanje k razmisljanju o neprijetnih Custvih in njihovem izraZanju, spodbujanje razprave ...

11.
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12.
13.

14.

15.
16.

17.

18.

Izrazanje ljubezni - M
IzraZanje ljubezni - D
Namen: Ucenci razmisljajo o izrazanju ljubezni, o izrazanju naklonjenosti do drugih.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o tem, kako izrazamo, da imamo nekoga
radi, kako in kolikokrat ljudem okrog sebe povemo, kaj nam pomenijo, kako nekomu ggvemo,
da ga imamo radi; spodbujanje razprave...

Dobra volja
Namen: Ucenci razmisljajo o tem, kako pomembno je biti zadovoljen, vesel;

razpoloZenje in veselje vpliva na nas, na nase odnose z drugimi, na nas od
nasa dejanja.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o dovgljstva iselja,
usmerjanje k razmisljanju o pomembnosti splosne pozitivn@@aravngn O be, drugih

ljudi in stvari, ki nas obdajajo; spodbujanje razpra o

S J€

Skrbi zaradi sprememb - M

Skrbi zaradi sprememb - D °\\ Q/Q
Namen: Ucenci razmisljajo o tem, kako doZiv sprememb osti okrog @ k@e

odzivajo nanje. % »
Vloga odraslega: Usmerjanje u¢ence\dR r [Slianju o svojem®dnosu do spremiem,
g g janj ‘ janj Vj RRem Qe

novosti v Zivljenju; spodbujanje ra

Pesimizem K\ Q
Namen: Ucenci razmisljajo o tem, ka r @erjo najslabsi

fian obcutke.

Vloga odraslega: Usmerjgnj it ] kihggposledicah
i \@ s pozitivnimi;
spodbujanje razpra

Vloga od i islj o & h in njihovem vplivu na nase

z.m@nju o obcutkih v novih, spremenjenih
ignje razpravé., ’Q\,
.o

@v :@ ih Custvih in obcutkih, in o spremembah Custev,

ot razmisljanju o Custvih, obcutkih, razpoloZenjih, in o
nj remembqh& db e razprave.

C¥tev Q
en: Otroci razmisljajo o'izraZanju Custev, obcutkov in Eustvenih stanj.

ga odraslega: Usmerjanje otrok k razmisljanju o izraZzanju Custev, obCutkov in Custvenih
stanj; spodbujanje razprave.
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22.  Pokazi svoja Custva - zalost

Namen: Otroci razmisljajo o izraZzanju Custev, obcutkov in Custvenih stanj, delavnica je
osredotocena na doZivljanje in izrazanje Zalosti.

Vloga odraslega: Usmerjanje otrok k razmisljanju o izrazanju Custev, obcutkov in custvenih
stanj, k razmisljanju o doZivljanju in izraZzanju Zalosti; spodbujanje razprave.
23.  Pokazi svoja Custva - jeza

Namen: Otroci razmisljajo o izraZzanju Custev, obcutkov in Custvenih stanj, delavnic
osredotolena na doZivljanje in izrazanje jeze.

Vloga odraslega: Usmerjanje otrok k razmisljanju o izraZanjy Custev, obcut enih
stanj, k razmisljanju o doZivljanju in izraZanju jeze; spodbi#tnje razprave
24.  Pokazi svoja Custva - sram

Namen: Otroci razmisljajo o izrazanju Custev, obcutkov in
osredotoCena na doZivljanje in izrazanje sramu.

Vloga odraslega: Usmerjanje otrok k razmisljanj kov in Cust @
stanj, k razmisljanju o doZivljanju in izrazanjysram odb prave. . \\ Q
25.  PokaZi svoja ¢ustva - strah ? Q <
o N

stvenih stanj, (@Ica /§
. . @

ustev, obq@& in@genih

Namen: Otroci razmisljajo o izraZzanju
osredotolena na doZivljanje in izrazq,

Vloga odraslega: Usmerjanje otrok islj@ju o

stanj, k razmisljanju o doZivljanjyugn izra ujanje raz&lbe. Q

26.  Pokazi svoja Custva - ljubosu M <

27.  Pokazi svoja Custva - ljubosumnoSt - “N
Namen: Otroci razmisljajp o iz:lz”anju ¢ obdiitkov in Cus h stgnj; delavnica je
(U

osredotocena na doZivffanje in izraza mnosti.

&

us o%c’utkov in Custvenih
(3 ujanje razprave.

custevy, obcﬁ@v ir@venih stanj, delavnica je

nje veselja.
k razmis|j izr@nju Custev, oblutkov in Custvenih
uin izraz"alfb eIfEQ)odbujanje razprave.

stanj, k razmislja
28.  Pokazisvoja ¢

29. AN '
stvareh, &ija?olis’c’inah, ki pri njih sprozijo razli¢na Custva.
1 & mlwa Ju o stvareh, ki situacijah, okoliscinah, ki
e
30. N

etnih stvareh, ki so jih doziveli.
azmisljanju o dobrih, prijetnih stvareh, ki so jih doziveli;

S i 4
31. koW se pocutil - kako tépoc“:utila 2
n: Spodbujanje raznfﬁjanja o obcutkih v novih, spremenjenih okolis¢inah.
ga

odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o obcutkih v novih, spremenjenih
okolis¢inah; spodbujanje razprave.
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32.  Obrazi obcutkov
Namen: Otroci razmisljajo o tem, kaksne obCutke pri njih izzovejo razli¢ne situacije in dogodki.
Vloga odraslega: Usmerjanje otrok k razmisljanju o obclutkih, ki jih sprozijo razlicni dogodki;
spodbujanje razprave.

33.  Moje najljubse stvari
Namen: Spodbujanje samopodobe - razmisljanje o sebi in stvareh, ki so otrokom gi src

Vloga odraslega: Usmerjanje otrok k razmisljanju o stvareh, ki so jim blizu, pri sr
spodbujanje razprave.

34.  Stvari, ki jih ne maram
Namen: Spodbujanje samopodobe - razmisljanje o sebi i% ki jih
i

Vloga odraslega: Usmerjanje otrok k razmisljanju o stva isqgdec in JIWne marajo;
spodbujanje razprave.

35.  Kajsizelim
Namen: Spodbujanje samopodobe - razmisljanj rnos

Vloga odraslega: Usmerjanjeoge, pri¢akova vornog

36. KajsiZelim za rojstni dan
Namen: Spodbujanje samopodobe - r;

Vloga odraslega: Usmerjanje otrok
37.  Mije vie¢ — minivsec > Q
Namen: Otroci in ucenci razmis /g ojih ob % A 0
h
anyefra

Vloga odraslega: Usmerjanje otrok ir®ticen ljanju o OW &vtvih, ki jim jih
izzovejo razlicni draZljaji, dogo‘i, stvari, lilidje; spg@dbujanje in @mrj nyefrazprave.

38. Kazalo za knjigo Q N4
Namen: Spodbujanje il samopod i samovrec@a;ézmisvljanja osebiino
stvareh, ki so uc"e%. . ,b
Vloga odrasleg, ighje uce zmisljanju 0@7 &@s kaj jim je vsec in kako se
vidijo; spodbu% ? Qo 0@
' s

st i jih sprozijo razli¢ni dogodki.

39.
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Ime: Datum:

BESEDE ZA CUSTVA

Vc¢asih smo veseli, véasih smo Zalostni, véasih smo jezni ...

A Custev je Se veliko vec. Ena od stvari, ki jih lahko naredymo, da bolje Qo
svoja Custva, je, da napiSemo seznam vseh besed, ki jihgfozgmamo za rggligha clistva.
Zato na ta list napisi vse besede, ki jih pozna$ in opisgj a. LahkOWggglomagas s

slovarjem ali s kak§nim drugim pripomockom.

Moj slovar Custev: s 0 & @Q
? $

1
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Ime: Datum: 2

Misli in custva @
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Ime: Datum: 3

Misli in custva o

Kaj in kako razmisljamo vpliva na nasa custva. Ce se na primer trudis nekaj nare
uspe, lahko pomisli§ »gotovo je vsem drugim uspelo, samo meni ni« - in se pocutig @

se zgodi, ¢e razmisljas drugace: »Skoda, da mi ni uspelo. Ampakggamesto tega lgkoRgadim cel kup
drugih stvari, ki mi bodo bolje uspele. Ali pa se bolj potrudim, ig@mi#bo uspelo« ngrhesto slabe

volje in razpolozenja zac¢ne dobra volja? \

Napisi dogodek , ali stvar, ki te je spravila v

%
e

3

5

&

5

Z

nf

Qp:

/Jx
D

g'- <

g
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Ime: Datum:

Nasa custva vplivajo na nase telo m

Ljudje se ne razlikujemo samo po velikosti, tezi, oceh, laseh ... pac¢ pa tudi po téigpka
nasa telesa odgovorijo na razli¢na custva.

Razli¢na ¢ustva razli¢no vplivajo na nasa telesa. Ce smo vegeli, se pocutigro no, kot
bi imeli veliko energije in mo¢i. Ce smo jezni ali zaskrbljefli, #s Jahko vgelodcu.
Lahko nas stiska v grlu, lahko imamo obcutek, da nam 4gwv ¢ stekla i . Lahko nas
boli glava. \

Kaj se zgodi z mano in mojim telesom:

%,

ko sem vesel:

ko sem jezen: ‘ : KX OQ’

4 QO >
ko sem zalosten: w é: ;Q'N
T &8
O

ko sem zaskrb
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Ime: Datum:

Nasa custva vplivajo na nase telo o

Ljudje se ne razlikujemo samo po velikosti, tezi, o¢eh, laseh ... pac¢ pa tudi po téig, ka
nasa telesa odgovorijo na razli¢na custva.

Razli¢na ¢ustva razli¢no vplivajo na nasa telesa. Ce smo vegeli, se pocutigro no, kot
bi imeli veliko energije in moc¢i. Ce smo jezni ali zaskrbljg&i,#as lahko vgelodceu.
Lahko nas stiska v grlu, lahko imamo obcutek, da nam% ¢ stekla i . Lahko nas

boli glava. V

Kaj se zgodi z mano in mojim telesom:

C,

ko sem vesela:

ko sem jezna: ‘ : KX OQ’

4 QO >
ko sem zalostna: w é: ;Q'N
T &
O

ko sem zaskrh
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Ime: Datum: W@

Izrazanje prijetnih custev

Bolje kot znamo izrazati vsa nasa custva, od veselja in srece do jeze,gZaloNi,

ljubosumnosti, ali strahu, bolje se lahko pocutimo. Ko se u¢imo izrazpgflstva
na razli¢ne nacine, jih lahko izrazamo tako kot jih izrazajo nasi g @ drugi
druzinski ¢lani, lahko pa jih izrazamo tudi na dr?éne nacin

a y

Seznam vseh custev, ki jih obc¢utim: 3 V N
e (7 > &
O ¢
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Ime: Datum: fl/7
PESIMIZEM

Nekateri med nami si vedno predstavljajo, da se bodo zgodile najslabse in najhyjse ri.
Ce se nekdo razjezi zaradi necesa, kar smo naredili, nas lahko skrbi, da nas ne b C

rvnaral. Ce dobimo eno slabo oceno, nas lahko skrbi, da bomo dobivali samqgf€ S8be ocene.
Ce gremo na pocitnice z letalom, nas lahko skrbi, da bo letalo strmoglavilo? % no
L

razmisljamo le o slabih moznostih in stvareh, smo ves ¢agflapeti in zas n to po
nepotrebnem, ker je pri vecini teh strahov moznost, da S repnicili,

hna.

Stvar, ki me skrbi:
(i
vj O 8¢

Kaj je najslabse, kar bi s ahko,pri te m Qo
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Ime: Datum: 18
KRKO SE «DDIKRBEMO -

Vcasih smo zaskrbljeni zaradi stvari, v zvezi s katerimi ne moremo narediti Cistgunic.
moremo vplivati na to, ali se bodo zgodile, ali ne. Kadar smo zaskrbljeni, pomagdNg
se pogovorimo o nasih skrbeh, ali jih zapiSemo, in jih za nekaj ¢asa spravi pSih

misli. Ko jih zapiSemo, lahko na primer raztrgamo list. Ali ga damo v posgb Apo za
skrbi«, kamor dajemo vse misli, ki se jih Zelimo znebiti. @hke za@hegno B€lati nekaj

drugega in se ne ukvarjamo vec s skrbmi. \
arediti@v i Z njig

Skrbi, ki se jih Zelim znebiti, ker res ne more

{
Kako se Iahl@;im %%V. ) \@{\0 '&;oo
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