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Didakti¢na mapa “Obcutki in ¢ustva” je nastala v okviru programa abe.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 Eustva” so objavljeni tudi na spletnem portalu abc.wiz,
ki omogoca neprestan dostop do vsebine vseh didakti¢nih map in $tevilnih drugih gradiv, ter
njihovo uporabo in razmnoZevanje. Za ve¢ informacij o portalu abe.wiz naslovite vprasanja na
e-postni naslov publikacije@ipsos.si .



Obcutki in custva
Didakti¢na mapa za 3. triletje osnovne sSole

Kaj je didakti¢cna mapa “Obcutki in custva”

“Obcutki in ¢ustva” je didakticna 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
tretjem triletju osnovne $ole.

Vsebina didakticne mape “Obcutki in custva”

~ 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

~ 47 delovnih listov

Namen didakticne mape “Obcutki in custva”

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”

~ 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” 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”

Usmerjanje 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.

Usmerjanje k razvijanju zrelih, primernih in ustreznih nacinov izrazanja custev in obcutkov.
Usmerjanje k zrelemu uravnavanju dozivljanja in izrazanja custev in obcutkov.

Spodbujanje razvoja custvene inteligentnosti in pomembnih kompetenc na podrocju
dozivljanja in izrazanja Custev.

Razli¢cne moznosti uporabe didakti¢ne mape “Obcutki in ¢ustva”

Didakti¢no mapo “Obcutki in ¢ustva” 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 tretjem triletju
osnovne Sole. Posamezne dejavnosti lahko uporabite tudi pri mlajsih ucencih ali starejsih
dijakih v srednji $oli; pri izboru delovnih listov upostevajte njihove izku$nje in starost.

Sirok in delovnih listov omogoca, da izberete vsebine, ki so prilagojene izku$njam 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 custva” omogoca uporabo v razredu v okviru razlicnih
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
razlicnih ¢ustev 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

=~ §tevilne 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 razli¢ico za fante  Oznaka D pomeni razlic¢ico za Ma

1. Besede za Custva
Namen: Ucenci razmisljajo o razli¢nih Custvih. Skusajo se spomniti ¢&im v @

2. Misli in ¢ustva - M

3. Misli in Custva - D
Namen: Ucenci razmisljajo o povezavi me |
in razpoloZenjem.
Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k g?
spodbujanje razprave.... q \

jih zapisativ “slovar custev”.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju ga@cnjh Cust piggnje novih idej,
spodbujanje razprave ... \ V
(D

4, Nasa Custva vplivajo na nase Q
5. Nasa ¢ustva vplivajo na nas ;e\

Namen: Ucenci razmisljajo glpovezdW med 0/ oz"ivljanjemlfaiust 0

Vloga odraslega: Usmerja ev k raZ @ o povezav@d ¢ telesnim

AZR

i nastopijq&lar(% ne potekajo tako kot bi si
,ino tem,@e I vcasih tudi stvari, ki ne gredo
o pricakoval.

[ J
ncev k razr%n )zcijah, konstruktivnih in

dozZivljanjem, spodbujanje razprd¥e ...
6. Ko stvarine gredo po nage - M
7. Ko stvari ne gredgf/po nase - D

njihovih p ica odbujanje razprave....

8. . @
razlicnih h{hg’h l@utkih in o njihovem izrazanju,
reotggijo se jj c"us§ Cutke, in na njihovo izraZzanje.
log@drasl sljanju o Custvih, oblutkih, njihovem izrazanju,
erjanj h c"% in njihovem izraZanju, spodbujanje razprave ...
9. |zrazanj b

[J
e na pozitivfbprij custva, obcutke, in na njihovo izraZanje.

lega: Usmeghaaje U&&Qxev k razmisljanju o razli¢nih ¢ustvih, ob¢utkih in njihovem
I , usmerjanj zmigchiju o pozitivnih, prijetnih ustvih in njihovem izraZanju,
janje raz M
1Q zanje ljube M s
Zanje ljubezni - [L,Q
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 povemo,

da ga imamo radi; spodbujanje razprave...

Nam ngi,razmisljajo @li anbcustvih in obcutkih in o njihovem izraZanju,
osr

© dr. Kristijan Musek Le3nik, dr. Petra LeSnik Musek, 2007 RazmnozZevanje, kopiranje in uporabljanje delovnih listov je dovoljeno naro¢nikom
spletnega portala abc.viz ter naro¢nikom in uporabnikom didakti¢ne mape “Obéutki in ¢ustva - 3. triletje”!




12. Dobravolja
Namen: Ucenci razmisljajo o tem, kako pomembno je biti zadovoljen, vesel; kako pozitivno
razpolozenje in veselje vpliva na nas, na nase odnose z drugimi, na nas odnos do sebe, na
nasa dejanja.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o pomenu zadovoljstva in
usmerjanje k razmisljanju o pomembnosti splosne pozitivne naravnanosti doggbe,

ljudi in stvari, ki nas obdajajo; spodbujanje razprave ...
13.  Skrbi zaradi sprememb - M Q

14.  Skrbi zaradi sprememb - D
Namen: Ucenci razmisljajo o tem, kako dozivljajo s, % in nov kg sebe, kako se
odzivajo nanje.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisfianju o si@jem @Vpremem.b in

novosti v Zivljenju; spodbujanje razprave ...

Q\

15.  Pesimizem
Namen: Ucenci razmisljajo o tem, kako dje @ aciji pricak
moZen izid; o tem, kaj taksna miselna na pomeegitiozivljanje i

Vloga odraslega: Usmerjanje ucen $ljanj oznih vzrokih
negativnih pri¢akovanj, o tem, k; onlestiti negati pric'akov.anj

spodbujanje razprave ... V %R 0

16.  Kako se“odskrbimo” @

Namen: Ucenci razmisljajo Jako se bimo vsaj @teri rbi, Se posebno
tistih, ki so nekonstruktivne in &8 ovirdfo i lujejo. “N \

Vloga odraslega: Usmerja:[e ucencevi@razm janjuoskrb@n n}g em vplivu na nase
dozivljanje, oblutlf€, ravnanje; spgiu/ azprave... Q N
17.  Skrbi, ki so izgigi & N
- 0

1sljajo o tem, zaka]& stMn kaksne so njihove posledice,
s, ka atere skrbi n@trewr nam le skodijo, ker nas zavirajo.

ncev k razn@ﬁanj@zlic’nih vrstah skrbi, o njihovih

:Us
ledic, janje razprg$es. (@)
v N Q
Zitivne sam@dqb samovrednotenja, razmisljanja o stvareh, ki
oJere (O N

' je,ucbe

C Ve r@;is"ljanju o stvareh, ki so jim ljube, jih imajo radi,

&so@g—D

isga o sebi in o stvareh, ki so nam ljube in vsecne.
cencev k razmisljanju o stvareh, ki so jim ljube, so jim vsec;

. Moj
. Moje S
odoujanj :
22. aja se vsak dan m o vsakdanijih stvareh

amen: Spodbujanje razmisljanja o stvareh, ki jih pocnemo vsak dan, a o njih navadno ne
razmisljamo.
Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o stvareh, ki jih pocnejo vsak dan, a o
njih navadno ne razmisljajo; spodbujanje razprave.
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23.  Skodljivi nacini za izrazanje jeze
Namen: Spodbujanje razmisljanja o pomenu ucinkovitega in zdravega nacina izraZanja
neprijetnih custev, o pomenu obvladovanja jeze in agresije.
Vloga odraslega: Usmerjanje u¢encev k razmisljanju o pomenu ucinkovitega, zdravega nacina
izraZanja neprijetnih ustev, o pomenu obvladovanja jeze in agresije; spodbujanyji rave.

24.  Konstruktivni nacini za izraZzanje jeze - M

25.  Konstruktivni nacini za izraZzanje jeze - D
Namen: Spodbujanje razmisljanja o pomenu ucinkovitega in zdravega W@ aZanja

neprijetnih ¢ustev, o pomenu obvladovanja jeze in aggpsije.
Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju eng) ucink adravega nacina
izraZanja neprijetnih ustev, o pomenu obvladova% gregije; spod®¥janje razprave.

o

26.  Razmisljanje o lepih stvareh
Namen: Spodbujanje pozitivne samopodobe i%ovredno@zlﬁvnega ragme jjanja
in osredotocanja na pozitivne, prijetne stv dke. @ ¢
Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k islfagju o p % pozitivhega ra@:lja@
osredotocanja na pozitivne, prijetne stv odke; snje razpran

27.  Kako siv druziniizrazamo Custv, (@) @
Namen: Spodbujanje razmisljanj % nacinih izr‘@anja Custev in no@jej.
Vloga odraslega: Usmerjanje ev K Mzmisiagj 2ini, nacindNhaz custev in
odnosih v njej; spodbujanje ggzpra

28.  Pogovarjanje o problemi O

29. Pogovarjanje o problemih - S,
Namen: Spodbujanje razr@ljanja o @vnem res"ev&)rohrov s pogovorom.
Vloga odraslega: erjanje uce 1Sljanju o pc@'nu @ruktivnega reSevanja

romg@podb@any@raéprave. & .

cutimo do N
i omenu do@br" kih odnosov za zadovoljstvo.
je €Ncev k razmi%nju nu dobrih prijateljskih odnosov;
é ve. Q
<
N
itivnih ved@ih v@g\/, konstruktivnega reSevanja frustracij,
vin sporov. N
erjanje ué@ k ré@@gisljanju o pomenu pozitivnih vedenjskih vzorcev,
resevanja fraq‘acij lit'dosebnih problemov in sporov; spodbujanje razprave.

.2

' o
odbujanje Qsﬁru . ega resevanja problemov in konfliktov.
Vi odraslega: Usi€}janij ncev k razmisljanju o pomenu konstruktivnega resevanja
mov in ko v; bujanje razprave.
3 Sevanje problefho
sevanje problemcfo
Namen: Spodbujanje konstruktivnega reSevanja problemov in konfliktov.
Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o pomenu konstruktivnega reSevanja
problemov in konfliktov; spodbujanje razprave.
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37.  NacinireSevanja problemov
Namen: Spodbujanje konstruktivnega resevanja problemov in konfliktov.
Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o pomenu konstruktivnega reSevanja
problemov in konfliktov; spodbujanje razprave.
38. Kaj pomaga prijezi- M
39. Kajpomaga prijezi-D
Namen: Spodbujanje konstruktivnega soocenja z jezo in agresijo, in kon
resevanja frustracij, problemov in konfliktov.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razm/sljanju enu konsyftk ne soolenja z
jezo in agresijo, in konstruktivnega reSevanja frust mov in k v; spodbujanje
razprave.

40. Jezne besede-M N\

41 Jezne besede - D X Q@
Namen: Spodbujanje razmisljanja o po dovg & in agresije, @ @n Q
ucinkovitega reSevanja problemov in k &l

Vloga odraslega: Usmerjanje ucenc slianj omeénu obvladova@%ze&gresije,
o pomenu ucinkovitega reSevanj v in konfli spodbu;anjh&!p @

42.  Govoricajeze-M V &\'\
43.  Govoricajeze-D Z
Namen: Spodbujanje kons ga lzr g 7e in agresu@nk& socanja s

konflikti in frustracijami.
Vloga odraslega: Usmerja& ucencevi@ra janju o pom@l konhkt/vnega izraZzanja
jeze in agresije, uciffkovitega soca tiin frustra bujanje razprave.

je razmisljanja o k strukt/vn%fml *M/ladovanja jeze in agresije, in
ja konfliktoy, e nih problemov.

cevk razmis’ ] enu konstruktivnih nac¢inov
ra@resevanja konfliktov in medosebnih

< O

44.  Intervju jeze

Slj a@onw{/vn/h nacinih obvladovanja jeze in agresije, in
%va k@/ktov in medosebnih problemov.

. Usmerjanje nce zmlsljanju 0 pomenu konstruktivnih nacinov

jeze in agresU kor@uktlvn/h strategij resevanja konfliktov in medosebnih
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Ime: Datum: 2

Misli in custva @

Kaj in kako razmisljamo vpliva na nasa custva. Ce se na primer trudi$ nekaj narediti, P
uspe, lahko pomislis »gotovo je vsem drugim uspelo, samo meni ni« - in se pocuti$ fCsT8
se zgodi, ¢e razmisljas drugace: »Skoda, da mi ni uspelo. Ampak namesto tega lahgaredim cel kup

drugih stvari, ki mi bodo bolje uspele. Ali pa se bolj potrudim, inhi bo uspelo«, naesto slabe
volje in razpolozenja za¢ne dobra volja? \
Napisi dogodek , ali stvar, ki te je spravila v slab jo ali v@ ,’0\

0
O &&

4 O
Kako si razmisljal, kaj si( mislil o te u ali sg Wfb

© dr. Kristijan Musek Le3nik, dr. Petra LeSnik Musek, 2007 RazmnozZevanje, kopiranje in uporabljanje delovnih listov je dovoljeno naro¢nikom
spletnega portala abc.viz ter naro¢nikom in uporabnikom didakti¢ne mape “Obéutki in ¢ustva - 3. triletje”!



Ime: Datum:

Misli in custva o

Kaj in kako razmisljamo vpliva na nasa custva. Ce se na primer trudi$ nekaj narediti, B

se zgodi, ¢e razmisljas drugacle: »Skoda, da mi ni uspelo. Ampak namesto tega lajf

drugih stvari, ki mi bodo bolje uspele. Ali pa se bolj potrudim, %{spelo«. Westo slabe

volje in razpolozenja zac¢ne dobra volja? \
Napisi dogodek , ali stvar, ki te je spravila v Slal%éo ali ‘@ .

¥
O &¢

/ O
Kako si razmisljala, kaj gf'si mislila m odku ali s@'i: Wfb
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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 tegn, ka
nasa telesa odgovorijo na razli¢na custva.

Razli¢na ¢ustva razli¢no vplivajo na nasa telesa. Ce smo veseli, se po¢u o, kot

ti
bi imeli veliko energije in mo¢i. Ce smo jezni ali zaskrbljegf, pas lahko siffske v ®lodcu.
Lahko nas stiska v grlu, lahko imamo obc¢utek, da nam é\ stekla ahko nas

boli glava.

Kaj se zgodi z mano in mojim telesom: QV R
ko sem vesel: O '? <
S . F

ko sem jezen: c

ko sem Zzalosten: ‘ - % & f‘l
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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 tgm, k
nasa telesa odgovorijo na razli¢na custva.

Razli¢na ¢ustva razli¢no vplivajo na nasa telesa. Ce smo veseli, se po¢u o, kot

ti
bi imeli veliko energije in mo¢i. Ce smo jezni ali zaskrbljeg, pas lahko gffske v®lodcu.
Lahko nas stiska v grlu, lahko imamo obc¢utek, da nam 'ex ¢ stekla ahko nas

boli glava.

Kaj se zgodi z mano in mojim telesom: QV R

S
L

ko sem vesela:

ko sem jezna: c

Yo
/;fl.

ko sem zalostna: ‘ - % & ‘_41

© dr. Kristijan Musek Le3nik, dr. Petra LeSnik Musek, 2007 RazmnozZevanje, kopiranje in uporabljanje delovnih listov je dovoljeno naro¢nikom
spletnega portala abc.viz ter naro¢nikom in uporabnikom didakti¢ne mape “Obéutki in ¢ustva - 3. triletje”!



Ime: Datum:

Ko stvari ne gredo po nase m

Vecina med nami se razjezi ali razburi, kadar stvari ne gredo tako, kot si%
Vendar se vcasih tudi stvari, ki so $le drugace, kot smo Zeleli, lahko kQ ro
seglo

(ali pa Se bolje).

Stvari, zaradi katerih sem se najprej razburil ali razjezN);em bro koncale:
NS
6 > e
S
&
v Q\ <
o~ &
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Ime: Datum:

Ko stvari ne gredo po nase o

Vecina med nami se razjezi ali razburi, kadar stvari ne gredo tako, kot si@

Vendar se vcasih tudi stvari, ki so sle drugace, kot smo Zeleli, lahko k

ro
(ali pa Se bolje).
Stvari, zaradi katerih sem se najprej razburila ali razjezi Stem &)ro koncale:
NS
e (9 S o
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me: Dotum: 16
KRKO JE «ODIKRBEMO .

Vasih smo zaskrbljeni zaradi stvari, v zvezi s katerimi ne moremo narediti Cisto niCjle
moremo vplivati na to, ali se bodo zgodile, ali ne. Kadar smo zaskrbljeni, pom ce

se pogovorimo o nasih skrbeh, ali jih zapiSemo, in jih za nekaj ¢asa sprav@

misli. Ko jih zapiSemo, lahko na primer raztrgamo list. Ali ga damo v pose po za

skrbi«, kamor dajemo vse misli, ki se jih Zelimo znebiti. Pghem lahko zag ti nekaj
drugega in se ne ukvarjamo vec s skrbmi.

Skrbi, ki se jih zelim znebiti, ker res ne morshditi @i y nji%'-\
& : \ R

Kako se Iahi@b: te
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Ime: Datum: 2@

Moje najljubse mesto pod soncem m

Razmisli o mestu, prostoru ali kraju, kamor bi si res Zelel iti. Lahko je tvoja s
lahko je hia na drevesu, lahko je babicina hisa, lahko je kateri koli kraj, K i

zeli$ iti. Ne zapisi imena kraja, pac pa ga opisi, tako kot bi ga opisal n ki ga Se

nikdar ni videl. Zapisi tudi razloge, zakaj ti je to mests tako vsec.

111500, ali naredi drugacen izdelek, ki ponazarja tvoje obcutke do tega mesta,
prost®ta ali kraja.
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