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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 abe.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 vpradanja 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,

10.
11.

svetovalnega delavca, odraslega, pri usmerjanju dejavnosti.)

Oznaka M pomeni razli¢ico za fante  Oznaka D pomeni razli¢ico za dekleta

Besede za Custva
Namen: Ucenci razmisljajo o razli¢nih Custvih. SkuSajo se spomniti ¢im vec razli¢nih Custev in
jih zapisativ “slovar custev”.
Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o razli¢nih Custvih, odpiranje novih idej,
spodbujanje razprave...

Misliin ¢ustva-M

Misli in Custva - D
Namen: Ucenci razmisljajo o povezavi med misljenjem in Custvi, med miselno naravnanostjo
in razpoloZenjem.
Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o povezavi med misljenjem in ustvi,
spodbujanje razprave....

Nasa Custva vplivajo na nase telo- M

Nasa Custva vplivajo na nase telo-D
Namen: Ucenci razmisljajo o povezavi med telesnim doZivljanjem in Custvi.
Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o povezavi med Custvi in telesnim
dozZivljanjem, spodbujanje razprave ...

Ko stvari ne gredo po nase - M

Ko stvari ne gredo po nase - D
Namen: Ucenci razmisljajo o frustracijah, ki nastopijo, kadar stvari ne potekajo tako kot bi si
Zeleli, o nasih odzivih v taksnih situacijah, in o tem, da se lahko v¢asih tudi stvari, ki ne gredo
po nasih zeljah, koncajo bolje, kot smo pri¢akovali.
Vloga odraslega: Usmerjanje uc¢encev k razmisljanju o frustracijah, konstruktivnih in
nekonstruktivnih odzivih nanje, o njihovih posledicah, spodbujanje razprave ...

Izrazanje neprijetnih ¢ustev
Namen: Ucenci razmisljajo o razli¢nih Custvih in oblutkih in o njihovem izrazanju,
osredotocijo se na negativna, neprijetna Custva, obcutke, in na njihovo izrazanje.
Vloga odraslega: Usmerjanje uencev k razmisljanju o Custvih, obcutkih, njihovem izraZanju,
usmerjanje k razmisljanju o neprijetnih Custvih in njihovem izraZzanju, spodbujanje razprave ...

Izrazanje prijetnih ¢ustev
Namen: Ucenci razmisljajo o razli¢nih Custvih in oblutkih in o njihovem izraZzanju,
osredotocijo se na pozitivna, prijetna Custva, oblutke, in na njihovo izrazanje.
Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o razli¢nih Custvih, obCutkih in njihovem
izraZanju, usmerjanje k razmisljanju o pozitivnih, prijetnih Custvih in njihovem izraZanju,
spodbujanje razprave....

IzraZzanje ljubezni- M

IzraZzanje 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 povemo,
da ga imamo radi; spodbujanje razprave...
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Dobra volja
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 veselja,
usmerjanje k razmisljanju o pomembnosti splosne pozitivne naravnanosti do sebe, drugih
ljudi in stvari, ki nas obdajajo; spodbujanje razprave ...

Skrbi zaradi sprememb - M

Skrbi zaradi sprememb - D
Namen: Ucenci razmisljajo o tem, kako doZivljajo spremembe in novosti okrog sebe, kako se
odzivajo nanje.
Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o svojem odnosu do sprememb in
novosti v Zivljenju; spodbujanje razprave ...

Pesimizem
Namen: Ucenci razmisljajo o tem, kako nekateri ljudje v vsaki situaciji pricakujejo najslabsi
moZen izid; o tem, kaj taksna miselna naravnanost pomeni za doZivljanje in obcutke.
Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o moznih vzrokih in posledicah
negativnih pri¢akovanj, o tem, kako nadomestiti negativna pricakovanja s pozitivnimi;
spodbujanje razprave....

Kako se “odskrbimo”

Namen: Ucenci razmisljajo o tem, kako se lahko znebimo vsaj nekaterih skrbi, Se posebno
tistih, ki so nekonstruktivne in nas ovirajo in omejujejo.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o skrbeh in njihovem vplivu na nase
dozivljanje, obluthe, ravnanje; spodbujanje razprave ...

Skrbi, ki so izginile - M

Skrbi, ki so izginile - D
Namen: Ucenci razmisljajo o skrbeh, o tem, zakaj nastanejo in kaksne so njihove posledice,
kako vplivajo na nas, kako so nekatere skrbi nepotrebne in nam le Skodijo, ker nas zavirajo.
Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o razli¢nih vrstah skrbi, o njihovih
vzrokih in posledicah, spodbujanje razprave ...

Pesem o viec¢nih stvareh

Namen: Spodbujanje pozitivnhe samopodobe in samovrednotenja, razmisljanja o stvareh, ki
so ucencem ljube in vsecne.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o stvareh, ki so jim ljube, jih imajo radi,
so jim vsec; spodbujanje razprave.

Moje najljubse mesto pod soncem - M

Moje najljubse mesto pod soncem - D
Namen: Spodbujanje razmisljanja o sebi in o stvareh, ki so nam ljube in vsecne.
Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o stvareh, ki so jim ljube, so jim vsec;
spodbujanje razprave.

Dogaja se vsak dan - pesem o vsakdanijih stvareh
Namen: 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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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 ucencev k razmisljanju o pomenu ucinkovitega, zdravega nacina
izraZanja neprijetnih ustev, o pomenu obvladovanja jeze in agresije; spodbujanje razprave.

Konstruktivni nacini za izrazanje jeze - M

Konstruktivni nacini za izrazanje jeze - D
Namen: Spodbujanje razmisljanja o pomenu ucinkovitega in zdravega nacina izrazanja
neprijetnih ¢ustev, o pomenu obvladovanja jeze in agresije.
Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o pomenu ucinkovitega, zdravega nacina
izraZanja neprijetnih Custev, o pomenu obvladovanja jeze in agresije; spodbujanje razprave.

Razmisljanje o lepih stvareh
Namen: Spodbujanje pozitivne samopodobe in samovrednotenja, pozitivnega razmisljanja
in osredotocanja na pozitivne, prijetne stvari in dogodke.
Vloga odraslega: Usmerjanje uc¢encev k razmisljanju o pomenu pozitivnega razmisljanja in
osredotocanja na pozitivne, prijetne stvari in dogodke; spodbujanje razprave.

Kako si v druzini izrazamo Custva
Namen: Spodbujanje razmisljanja o druZini, nacinih izraZanja Custev in odnosih v njej.
Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o druzini, nacinih izraZzanja custev in
odnosih v njej; spodbujanje razprave.

Pogovarjanje o problemih - M

Pogovarjanje o problemih - D
Namen: Spodbujanje razmisljanja o konstruktivhem resevanju problemov s pogovorom.
Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o pomenu konstruktivnega reSevanja
problemov s pogovorom; spodbujanje razprave.

Zaradi prijateljev se pocutimo dobro
Namen: Spodbujanje razmisljanja o pomenu dobrih prijateljskih odnosov za zadovoljstvo.
Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o pomenu dobrih prijateljskih odnosov;
spodbujanje in usmerjanje razprave.

Kadar sem jezen - M

Kadar sem jezna-D

Namen: Spodbujanje pozitivnih vedenjskih vzorcev, konstruktivnega reSevanja frustracij,
medosebnih problemov in sporov.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o pomenu pozitivnih vedenjskih vzorcey,
konstruktivnega reSevanja frustracij medosebnih problemov in sporov; spodbujanje razprave.
Prepiranje - M
Prepiranje - D
Namen: Spodbujanje konstruktivnega resevanja problemov in konfliktov.
Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o pomenu konstruktivnega resevanja
problemov in konfliktov; spodbujanje razprave.
ReSevanje problemov - M
ReSevanje problemov - D
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 soolenja z jezo in agresijo, in konstruktivnega
resevanja frustracij, problemov in konfliktov.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o pomenu konstruktivnega soocenja z
jezo in agresijo, in konstruktivnega reSevanja frustracij, problemov in konfliktov; spodbujanje
razprave.

40. Jezne besede-M

41. Jezne besede-D
Namen: Spodbujanje razmisljanja o pomenu obvladovanja jeze in agresije, o pomenu
ucinkovitega resevanja problemov in konfliktov.
Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o pomenu obvladovanja jeze in agresije,
o pomenu ucinkovitega reSevanja problemov in konfliktov; spodbujanje razprave.

42.  Govorica jeze-M

43.  Govoricajeze-D
Namen: Spodbujanje konstruktivnega izrazanja jeze in agresije, ucinkovitega soc¢anja s
konflikti in frustracijami.
Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o pomenu konstruktivnega izrazanja
jeze in agresije, ucinkovitega socanja s konflikti in frustracijami; spodbujanje razprave.

44.  Intervju jeze

Namen: Spodbujanje razmisljanja o konstruktivnih nacinih obvladovanja jeze in agresije, in
o konstruktivnih strategijah resevanja konfliktov in medosebnih problemov.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o pomenu konstruktivnih nac¢inov
obvladovanja jeze in agresije, in konstruktivnih strategij resevanja konfliktov in medosebnih
problemov; spodbujanje razprave.

45.  Dnevnik mojega prepira - M

46. Dnevnik mojega prepira-D
Namen: Spodbujanje razmisljanja o konstruktivnih nacinih obvladovanja jeze in agresije, in
o konstruktivnih strategijah reSevanja konfliktov in medosebnih problemov.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o pomenu konstruktivnih nac¢inov
obvladovanja jeze in agresije, in konstruktivnih strategij reSevanja konfliktov in medosebnih
problemov; spodbujanje razprave.

47.  Prepoznavanje Custvenih izrazov
Namen: Ucenci razmisljajo o Custvih in obCutkih, o njihovem izrazanju z obrazom in telesom.

Vloga odraslega: Usmerjanje ucencev k razmisljanju o Custvih in obcutkih, in o njihovem
izraZanju; spodbujanje razprave.
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Ime: Datum:

BESEDE ZA CUSTVA

Vcasih smo veseli, v€asih smo Zalostni, v€asih smo jezni ...

A Custev je Se veliko vec. Ena od stvari, ki jih lahko naredimo, da bolje razumemo
svoja Custva, je, da napiSemo seznam vseh besed, ki jih poznamo za razli¢cna
custva. Zato na ta list napisi vse besede, ki jih poznas in opisujejo Custva. Lahko si
pomagas s slovarjem ali s kakSnim drugim pripomockom.

Moj slovar Custev:

1
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Ime: Datum: 2

Misli in custva @

Kaj in kako razmi§ljamo vpliva na nasa ¢ustva. Ce se na primer trudis nekaj narediti, pa ti ne
uspe, lahko pomisli§ »gotovo je vsem drugim uspelo, samo meni ni« - in se pocuti$ nesrecno. Kaj pa
se zgodi, ¢e razmislja$ drugale: »Skoda, da mi ni uspelo. Ampak namesto tega lahko naredim cel kup
drugih stvari, ki mi bodo bolje uspele. Ali pa se bolj potrudim, in mi bo uspelo«. In se namesto slabe
volje in razpolozenja za¢ne dobra volja?

Napisi dogodek , ali stvar, ki te je spravila v slabo voljo ali v Zalost:

Kako si razmisljal, kaj si si mislil o tem dogodku ali stvari:

Kako bi lahko drugace razmisljal, da bi se pocutil bolje:
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Ime: Datum: 3

Misli in custva o

Kaj in kako razmisljamo vpliva na nasa ¢ustva. Ce se na primer trudi§ nekaj narediti, pa ti ne
uspe, lahko pomisli§ »gotovo je vsem drugim uspelo, samo meni ni« - in se pocuti$ nesre¢no. Kaj pa
se zgodi, &e razmisljas drugace: »Skoda, da mi ni uspelo. Ampak namesto tega lahko naredim cel kup
drugih stvari, ki mi bodo bolje uspele. Ali pa se bolj potrudim, in mi bo uspelo«. In se namesto slabe
volje in razpolozenja za¢ne dobra volja?

Napisi dogodek , ali stvar, ki te je spravila v slabo voljo ali v Zalost:

Kako si razmisljala, kaj si si mislila o tem dogodku ali stvari:

Kako bi lahko drugace razmisljala, da bi se pocutila bolje:
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Ime: Datum:

Nasa custva vplivajo na nase telo m

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

Razli¢na ¢ustva razli¢no vplivajo na nasa telesa. Ce smo veseli, se po¢utimo lahkotno, kot
bi imeli veliko energije in moc¢i. Ce smo jezni ali zaskrbljeni, nas lahko stiska v Zelodcu.
Lahko nas stiska v grlu, lahko imamo obcutek, da nam je vsa mo¢ stekla iz rok. Lahko nas
boli glava.

Kaj se zgodi z mano in mojim telesom:

ko sem vesel:

ko sem jezen:

ko sem zalosten:

ko sem zaskrbljen:

ko sem prestrasen:

Ali se spomnis Se kaksnega Custva, na katero odgovori tvoje telo? Kako?
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Ime: Datum:

Nasa custva vplivajo na nase telo o

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

Razli¢na ¢ustva razli¢no vplivajo na nasa telesa. Ce smo veseli, se po¢utimo lahkotno, kot
bi imeli veliko energije in moc¢i. Ce smo jezni ali zaskrbljeni, nas lahko stiska v Zelodcu.
Lahko nas stiska v grlu, lahko imamo obc¢utek, da nam je vsa mo¢ stekla iz rok. Lahko nas
boli glava.

Kaj se zgodi z mano in mojim telesom:

ko sem vesela:

ko sem jezna:

ko sem zalostna:

ko sem zaskrbljena:

ko sem prestrasena:

Ali se spomnis Se kaksnega Custva, na katero odgovori tvoje telo? Kako?
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Ime: Datum:

Ko stvari ne gredo po nase m

Vecina med nami se razjezi ali razburi, kadar stvari ne gredo tako, kot si zelimo.
Vendar se vcasih tudi stvari, ki so $le drugace, kot smo Zeleli, lahko koncajo dobro

(ali pa Se bolje).

Stvari, zaradi katerih sem se najprej razburil ali razjezil, potem pa so se dobro koncale:
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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 zelimo.
Vendar se vcasih tudi stvari, ki so $le drugace, kot smo Zeleli, lahko koncajo dobro

(ali pa Se bolje).

Stvari, zaradi katerih sem se najprej razburila ali razjezila, potem pa so se dobro koncale:
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Ime: Datum:

[zrazanje prijetnih Custev

Bolje kot znamo izrazati vsa nasa custva, od veselja in srece do jeze, zalosti,
ljubosumnosti, ali strahu, bolje se lahko poc¢utimo. Ko se u¢imo izrazati ¢ustva
na razli¢ne nacine, jih lahko izrazamo tako kot jih izrazajo nasi starsi in drugi
druzinski ¢lani, lahko pa jih izrazamo tudi na drugacne nacine.

Seznam vseh custev, ki jih obc¢utim:

Katera od teh ¢ustev so mi najbolj prijetna:

Kako izrazam ta prijetna custva:
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Ime: Datum:

Izrazanje neprijetnih custev

Bolje kot znamo izrazati vsa nasa custva, od veselja in srece do jeze, zalosti,
ljubosumnosti, ali strahu, bolje se lahko poc¢utimo. Ko se uc¢imo izrazati ¢ustva
na razli¢ne nacine, jih lahko izrazamo tako kot jih izrazajo nasi starsi in drugi
druzinski ¢lani, lahko pa jih izrazamo tudi na drugac¢ne nacine.

Seznam vseh custev, ki jih obcutim:

Katera od teh Custev so mi najbolj neprijetna:

Kako izrazam ta neprijetna Custva:

© 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: ﬂ/@
L

|zrazanje ljubeznim

Nekaterim med nami je tezko reci: Imam te rad. Vendar je to, da povemo nasim
druZinam in prijateljem, koliko nam pomenijo, zelo dobra navada. Ce povemo ljudem,
koliko nam pomenijo in kako jih imamo radi, se po¢utimo dobro - prav tako kot se
pocutimo dobro, ¢e nam drugi povedo, koliko jim pomenimo in da nas imajo radi.

Ljudje, ki so mi zelo pomembni in jih imam rad:

Kdaj sem jim nazadnje povedal, koliko mi pomenijo:

Kaj lahko naredim danes, da vsaj nekomu od teh ljudi pokazem, koliko mi pomeni:
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Ime: Datum: ﬂ”’/
=

|zrazanje ljubezni o

Nekaterim med nami je tezko reci: Imam te rad. Vendar je to, da povemo nasim
druZinam in prijateljem, koliko nam pomenijo, zelo dobra navada. Ce povemo ljudem,
koliko nam pomenijo in kako jih imamo radi, se pocutimo dobro - prav tako kot se
pocutimo dobro, ¢e nam drugi povedo, koliko jim pomenimo in da nas imajo radi.

Ljudje, ki so mi zelo pomembni in jih imam rada:

Kdaj sem jim nazadnje povedala, koliko mi pomenijo:

Kaj lahko naredim danes, da vsaj nekomu od teh ljudi pokazem, koliko mi pomeni:
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12
DOBRA VOL.JA

Nekoc¢ je zelo moder moz dejal: Veina ljudi je tako veselih in zadovoljnib, kolikor se

odlocijo biti veseli in zadovoljni.
Ni rekel: Ljudje bodo veseli in gadovolni, ce bo vse v njihovih Fivljenjib popolno.

Ni rekel, da moramo preslisati nase obcutke jeze ali zalosti, pac pa je Zelel povedati,
da lahko vsak vedno najde kaksno stvar, zaradi katere je lahko boljse volje.

LE POTRUDITI SE JE TREBA!

Stvari, zaradi katzrih sem lahko denes dobre volje:
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Ime: Datum:

Skrbi zaradi sprememb w

Vcasih smo zaskrbljeni zaradi stvari, ki so nam nove ali drugacne, na primer ce
odhajamo v novo $olo, ce se selimo v drug kraj, ¢e pridemo v nov korzek ali v novo
skupino, ¢e imamo novo frizuro ...

Ko preizkusimo ali dozivimo nekaj novega, se najveckrat izkaze, da je vse v redu in so
bile skrbi nepotrebne. Velikokrat pa se celo zgodi, da smo Se bolj zadovoljni kot pre;.

Dogodki, ko sem naredil ali preizkusi nekaj novega in druga¢nega:

Katere od teh sprememb so se izkazale za dobre?

Katere od teh sprememb se niso izkazale za dobre?

13
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Ime: Datum:

Skrbi zaradi sprememb o

Vcasih smo zaskrbljeni zaradi stvari, ki so nam nove ali drugacne, na primer ce
odhajamo v novo $olo, ¢e se selimo v drug kraj, ¢e pridemo v nov korzek ali v novo
skupino, ¢e imamo novo frizuro ...

Ko preizkusimo ali dozivimo nekaj novega, se najveckrat izkaze, da je vse v redu in so
bile skrbi nepotrebne. Velikokrat pa se celo zgodi, da smo $e bolj zadovoljni kot prej.

Dogodki, ko sem naredila ali preizkusila nekaj novega in drugac¢nega:

Katere od teh sprememb so se izkazale za dobre?

Katere od teh sprememb se niso izkazale za dobre?

14
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Ime: Datum: WS
PESIMIZEM

Nekateri med nami si vedno predstavljajo, da se bodo zgodile najslabse in najhujse stvari.
Ce se nekdo razjezi zaradi ne¢esa, kar smo naredili, nas lahko skrbi, da nas ne bo veé
maral. Ce dobimo eno slabo oceno, nas lahko skrbi, da bomo dobivali samo $e slabe ocene.
Ce gremo na po¢itnice z letalom, nas lahko skrbi, da bo letalo strmoglavilo. Ce vedno
razmisljamo le o slabih moznostih in stvareh, smo ves ¢as napeti in zaskrbljeni. In to po
nepotrebnem, ker je pri veéini teh strahov moznost, da bi se uresnicili, zelo majhna.

Stvar, ki me skrbi:

Kaj je najslabse, kar bi se lahko pri tem zgodilo?

Katere druge stvari se Se lahko zgodijo pri tem, ki niso neprijetne in slabe?
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ime: Datum: 16
KREKD 3E «ODIKRBEMOD.

Vcasih smo zaskrbljeni zaradi stvari, v zvezi s katerimi ne moremo narediti Cisto ni¢. Ne
moremo vplivati na to, ali se bodo zgodile, ali ne. Kadar smo zaskrbljeni, pomaga, ce

se pogovorimo o nasih skrbeh, ali jih zapiSemo, in jih za nekaj ¢asa spravimo iz nasih
misli. Ko jih zapiSemo, lahko na primer raztrgamo list. Ali ga damo v posebno »mapo za
skrbi«, kamor dajemo vse misli, ki se jih Zelimo znebiti. Potem lahko zacnemo delati nekaj
drugega in se ne ukvarjamo vec s skrbmi.

Skrbi, ki se jih zelim znebiti, ker res ne morem narediti ni€ v zvezi z njimi:

Kako se lahko znebim teh skrbi?
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Ime: Datum: W7
B, i £ {2 GIA6LE u

Vcasih, ko razmisljamo za nazaj, ugotovimo, kako nas je skrbelo za nekatere stvari ... ki se potem
sploh niso zgodile. In ugotovimo, koliko skrbi je preprosto izginilo. Stvari, ki so nas vcasih skrbele,
nas cez Cas ne skrbijo vec.

1 CV7 o
BHE
<

Vcasih skrbi izginejo, ker smo nasli pravi nacin, da smo jih premagali. V¢asih pa izginejo kar same
od sebe.

Stvari, ki so me skrbele, pa me ne skrbijo vec:

Skrbi, ki sem jih premagal:

Skrbi, ki so izginile same od sebe:
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Ime: Datum: WS
Bi. i B0 1.2 GIRELE o

Vcasih, ko razmisljamo za nazaj, ugotovimo, kako nas je skrbelo za nekatere stvari ... ki se potem
sploh niso zgodile. In ugotovimo, koliko skrbi je preprosto izginilo. Stvari, ki so nas vcasih skrbele,
nas Cez Cas ne skrbijo vec.

. CV7 a2
BHE
%)

Vcasih skrbi izginejo, ker smo nasli pravi nacin, da smo jih premagali. V¢asih pa izginejo kar same
od sebe.

Stvari, ki so me skrbele, pa me ne skrbijo vec:

Skrbi, ki sem jih premagala:

Skrbi, ki so izginile same od sebe:
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Ime: Datum: 1/@

Pesem o vSe¢nih stvareh

Katere stvari so ti vS§ec? Pogovori se o teh stvareh s prijateljem ali prijateljico. Napisi
¢im bolj obsezen seznam stvari, ki so ti vSec. Na ta list napisi pesem, pri kateri
uporabi ¢im vec stvari s seznama.

Stvari, ki so mi vsec:

Pesem:
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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 soba,
lahko je hi$a na drevesu, lahko je babic¢ina hisa, lahko je kateri koli kraj, kamor si
zeli$ iti. Ne zapisi imena kraja, pac¢ pa ga opisi, tako kot bi ga opisal nekomu, ki ga se
nikdar ni videl. Zapisi tudi razloge, zakaj ti je to mesto tako vsec.

Narisi risbo, ali naredi drugacen izdelek, ki ponazarja tvoje obcutke do tega mesta,
prostora ali kraja.
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Ime: Datum: 21/

Moje najljubse mesto pod soncem o

Razmisli o mestu, prostoru ali kraju, kamor bi si res Zelela iti. Lahko je tvoja soba,
lahko je hi$a na drevesu, lahko je babic¢ina hisa, lahko je kateri koli kraj, kamor si
zelis iti. Ne zapisi imena kraja, pac¢ pa ga opisi, tako kot bi ga opisala nekomu, ki ga
se nikdar ni videl. Zapisi tudi razloge, zakaj ti je to mesto tako vsec.

Narisi risbo, ali naredi drugacen izdelek, ki ponazarja tvoje obcutke do tega mesta,
prostora ali kraja.
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Ime: Datum: 29
POGHIR SE YIEHK DEREN

Pesmi nas velikokrat pripravijo do tega, da neko vsakdanjo stvar vidimo v
drugacni ludi. Pois¢i pesem o neki vsakdanji izkusnji (hranjenju, spanju, kopan-
ju, umivanju zob, ...). Pogovori se o njej s soSolci in soSolkami.

Pesem o vsakdanji stvari:

Pomisli na neko drugo vsakdanjo stvar ali izkusnjo. NapisSi pesem, ki natan¢no
opisuje to tvojo izkusnjo.

Moja pesem:
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Ime: Datum: 23

Skodljivi nacini izrazanja jeze

Vsi smo kdaj slabe volje ali jezni zaradi stvari, ki ne gredo po nasih nacrtih. V
taksnih situacijah lahko ravnamo na razlicne nacine: nekateri so koristni, drugi
pa Skodljivi. Skodljiv nacin izrazanja jeze je na primer besno brcanje stola, ki
se lahko konca z boleco ali zlomljeno nogo, ali s polomljenim stolom. Drugi
Skodljivi nacin je, Ce jezo zadrzujemo v sebi in se delamo, kot da je ni.

Nacini izraZanja jeze, ki so Skodljivi in ne dosezejo niesar:

Ali mi je kdaj jeza preprecila, da bi dosegel/dosegla svoje cilje? Kako in zakaj?
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Ime: Datum: 24

Konstruktivni nacini izrazanja jeze m

Jezo se da izraziti tudi na nacine, ki nam pomagajo, da se bolje pocutimo, da

lazje resimo probleme, in da nam ne povzrocijo novih tezav. To ne pomeni, da

jezo prikrijemo in se delamo, kot da je ni: tak§no pocetje nam lahko zelo $kodi.
Pomembno je, da poi§¢emo moznosti, da izrazimo svojo jezo na nacine, ki ne
skodijo nam in drugim. Namesto, da kri¢cimo na ljudi, na katere smo jezni, lahko
sedemo, trikrat globoko vdihnemo, in mirno razlozimo svoje misli. Ali gremo igrati
nogomet in brcamo Zogo, namesto da bi brcali stol. Nasa jeza in podobna custva

so nam lahko tudi v pomo¢, saj nam lahko pomagajo razumeti, kaj si Zelimo in kaj
hoc¢emo doseci.

Koristni nacini izraZanja jeze:

Ali sem kdaj svojo jezo usmeril tako, da sem premagal ovire? Kako in kaj sem naredil?

© 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: 25

Konstruktivni nacini izraZzanja jeze o

Jezo se da izraziti tudi na nacine, ki nam pomagajo, da se bolje pocutimo, da

lazje resimo probleme, in da nam ne povzrocijo novih tezav. To ne pomeni, da

jezo prikrijemo in se delamo, kot da je ni: tak§no pocetje nam lahko zelo skodi.
Pomembno je, da poi§¢emo moznosti, da izrazimo svojo jezo na nacine, ki ne
skodijo nam in drugim. Namesto, da kricimo na ljudi, na katere smo jezni, lahko
sedemo, trikrat globoko vdihnemo, in mirno razlozimo svoje misli. Ali gremo igrati
nogomet in brcamo Zogo, namesto da bi brcali stol. Nasa jeza in podobna custva

so nam lahko tudi v pomo¢, saj nam lahko pomagajo razumeti, kaj si Zelimo in kaj
hocemo doseci.

Koristni nacini izraZanja jeze:

Ali sem kdaj svojo jezo usmerila tako, da sem premagala ovire? Kako in kaj sem naredila?
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Ime: Datum: 26

Razni3ljanje o lepih stvareh

Vcasih toliko razmisljamo o neprijetnih stvareh, ki se nam zgodijo, da kar pozabimo
na vse lepe in prijetne stvari. Vsak dan se okrog nas zgodi veliko majhnih in velikih
stvari, zaradi katerih se lahko veselimo. Morda so to stvari, ki jih drugi naredijo za
nas, morda je lep dan, morda dobra knjiga, morda pravi prijatelji ...

Cel kup stvari okrog nas lahko spravi v dobro voljo - ¢e si vzamemo cas, jih
opazimo, in razmisljamo o njih.

Lepe in prijetne stvari, ki so se mi zgodile danes:
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Ime: Datum: 27

KAKO SI V DRUZINI IZRAZAMO CUSTVA

Razli¢ne druzine na razlicne nacine izrazajo Custva in obcCutke. V nekaterih
druzinah si njihovi ¢lani velikokrat povedo, kaj Cutijo drug do drugega, v drugih
se o teh Custvih in obcutkih ne pogovarjajo. V nekaterih druzinah si velikokrat
povedo, da se imajo radi, v drugih si tega ne znajo povedati. V nekaterih
druzinah vpijejo in kricijo, ko so jezni ali slabe volje, v drugih se umaknejo in
ne govorijo. V nekaterih druzinah se trudijo pokazati, da se nikoli ne razjezijo.
V drugih druzinah zelo nazorno izrazajo svojo jezo.

Kako ¢lani moje druzine izrazajo:

veselje

jezo

Zalost

strah

naklonjenost

Kako ta ¢ustva in obcutke izrazam jaz?
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Ime: Datum: 28

Pogovarjanje o sroblemih m

Vecina med nami ima kaksno tezavo ali problem, o katerem ne Zeli govoriti.
Nekateri ne Zelijo govoriti o tem, da je v druzini veliko prepirov. Nekateri ne
zelijo povedati, da se drugi spravljajo na njih in jih ustrahujejo. Nekateri ne
zelijo govoriti o ¢em neprijetnem, kar so naredili. Nekateri ne Zelijo govoriti

o tem, da niso zadovoljni sami s sabo. Vcasih lahko pomaga, ¢e napiSemo
nekatere od teh stvari na list papirja, ki ga ne kazemo drugim, Se bolSe je, Ce
imamo koga, s komer se lahko pogovorimo o nasih problemih in tezavah.

Stvari, o katerih lahko govorim brez ovir:

Stvari, o katerih teZko govorim:

S kom, ki mu zaupam, bi se lahko pogovoril o teh stvareh:
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Ime:

Datum: 2@

Pogovarjanje o sroblemih o

Vecina med nami ima kaksno tezavo ali problem, o katerem ne zeli govoriti.
Nekateri ne zelijo govoriti o tem, da je v druzini veliko prepirov. Nekateri ne
Zelijo povedati, da se drugi spravljajo na njih in jih ustrahujejo. Nekateri ne
Zelijo govoriti o ¢em neprijetnem, kar so naredili. Nekateri ne Zelijo govoriti

o tem, da niso zadovoljni sami s sabo. Vcasih lahko pomaga, ¢e napiSemo
nekatere od teh stvari na list papirja, ki ga ne kazemo drugim, Se bolSe je, ce
imamo koga, s komer se lahko pogovorimo o nasih problemih in tezavah.

Stvari, o katerih lahko govorim brez ovir:

Stvari, o katerih tezko govorim:

S kom, ki mu zaupam, bi se lahko pogovorila o teh stvareh:
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Ime: Datum: 3@

Zaradi dobrih prijateljey se potutimo dobro

Ce imamo okrog sebe ljudi in prijatelje, ki nas imajo radi in nas cenijo, se po¢utimo
bolje. Tisti, ki nas poznajo, ki poznajo nase dobre strani, pa tudi nase napake, in nas
imajo radi taksne, kakrsni smo, so dobri prijatelji.

Ljudje in prijatelji, v druzbi katerih se pocutim dobro, ker vem, da me imajo radi:

Kaj mi je najbolj vsec pri tem, kaj po¢nejo in kaj govorijo ti ljudje in prijatelji v
Zvezl Z mano:
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Ime: Datum: 37[

Kadar _sem jezenm

V vsakem okviréku je napisan nacin, kaj lahko naredis, ¢e si jezen. Ce uporablja3
katerega od teh nacinov, napisi v okvircek, kaj naredis. V zadnji okvircek napisi Se
kaksno stvar, ki jo naredis, kadar si jezen. Ce bi rad katerega od teh nacinov bolje
uporabil, narisi ali napisi v okvircek, kaj lahko naredil naslednji¢, ko bos jezen.

Razmislim, ali sem tudi sam Pogovorim se z nekom o Pocnem nekaj drugega, da
kriv za stvar, zaradi katere mojih jeznih obcutkih in ne mislim na stvar, ki me je
sem se razjezil. custvih. razjezila.

Razmisljam: Ce bi stvar, ki Telovadim in se potem
me je razjezila, videl drugace, { | pocutim bolje.
morda ne bi bil jezen.
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Ime: Datum: 32

Kadar_sem jeznan

V vsakem okviréku je napisan nacin, kaj lahko naredis, ¢e si jezna. Ce uporabljas
katerega od teh nacinov, napisi v okvircek, kaj naredis. V zadnji okvircek napisi Se
kaksno stvar, ki jo naredis, kadar si jezna. Ce bi rada katerega od teh na¢inov bolje
uporabila, narisi ali napisi v okvircek, kaj lahko naredil naslednji¢, ko bos jezna.

Razmislim, ali sem tudi Pogovorim se z nekom o Pocnem nekaj drugega, da
sama kriva za stvar, zaradi mojih jeznih obcutkih in ne mislim na stvar, ki me je
katere sem se razjezila. custvih. razjezila.

Razmisljam: Ce bi stvar, ki me Telovadim in se potem
je razjezila, videla drugace, pocutim bolje.
morda ne bi bila jezna.
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Ime:
Datum:

Prepiranje

imata problern. Odlodi se, da 9@ posta resia.

Sprejmi; aa
Razumi, da Jahko drugl styari vidl drugace kot ti.
prisluhni mu /n ga ne pre/(/'njaj.
' stavek Z JAZ.

oje obcutke. GO vori mirmo in zacn/

ve za problen.
se kaksn/ stvari, da bl dosegel drug
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0000000 OO

Povej SV
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500
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Ustvari svoj lasten
prometni zhak
STOP ZA PREPIRANJE.
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Ime: Datum:

ReSevanje problemov =

Za vsako situacijo, ki je opisana na listu, razmisli, kaj bi se dalo narediti, da bi se
problem resil na miren nacin s pogovorom.

Doma se igras z bratom namizno igro in brat tako hiti, da véasih pozabi, da si ti na
vrsti, in vrZe kocko dvakrat zapored.

Lahko bi

Uciteljici pomagas pospravljati stole, sosolec, ki bi tudi moral pomagati, pa stoji pri
miru in nic ne dela.

Lahko bi

V razredu hocete med odmorom igrati igro. Tvoj prijatelj hoce izbrati eno igro, ti pa bi
rajsi igral drugo igro.

Lahko bi

Skupina 8 sosolcev hoce skupaj igrati igro, ki jo lahko naenkrat igra samo 6 igralcev.

Lahko bi
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Ime: Datum: 36

ReSevanje problemov o

Za vsako situacijo, ki je opisana na listu, razmisli, kaj bi se dalo narediti, da bi se
problem resil na miren nacin s pogovorom.

Doma se igras z bratom namizno igro in brat tako hiti, da vcasih pozabi, da si ti na
vrsti, in vrZe kocko dvakrat zapored.

Lahko bi

Uciteljici pomagas pospravljati stole, sosolka, ki bi tudi morala pomagati, pa stoji pri
miru in nic¢ ne dela.

Lahko bi

V razredu hocete med odmorom igrati igro. Tvoja prijateljica hoce izbrati eno igro, ti pa
bi rajsi igrala drugo igro.

Lahko bi

Skupina 8 sosolk hoce skupaj igrati igro, ki jo lahko naenkrat igra samo 6 igralcev.

Lahko bi
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Ime:

Datum:

Kateri nacin reSevanja problemov

Premisli, na kaksen nacin se resujejo problemi v naslednjih izmisljenih zgodbicah.

Nacini odzivanja na problem v spodnjih primerih (oceni, v katerem primeru se

pojavi kateri nacin):
Prizadanem druge
Izogibam se prepiru
Poiscem pomoc

Postavim se zase
Opravicim se
Pogajam se

37

Sosolec hoce biti pri vsaki stvari
vedno prvi. Nikoli noce dati drugim
priloznosti, da bi se prvi poigrali z
igraco ali kaj drugega naredili pred
njim. Rec¢e$ mu: »Ni mi vsec, da nikoli
ne das drugim priloZnosti, da bi bili
prvi. Ali lahko spustis druge pred sebe,
prosim.«

Starejsa sestra hoce gledati film, ki ti ni
vSec. Sestra ti reCe: » Vedno hoces, da je
vse po tvoje. Samo na sebe mislis. Tako
sebicen si. Ce bo po tvoje, sploh nocem
gledati televizije.«

Igras se z zogo in jo brcas, ko pride
skupina starejsih otrok in ti jo
vzamejo. Prosis jih, naj ti jo vrnejo,
vendar te sploh ne poslusajo. Gres do
uciteljice, da bi dobil Zogo nazaj.

S soSolcem med odmorom Zelita

brati isto knjigo. Dogovorita se, da se
bosta izmenjevala, tako da bo vsak
pogledal eno stran, potem pa jo bo dal
drugemu, in tako naprej.

S police vzames stvar, ki si jo je
pripravil sosolec. Ko vidis, da si se
zmotil, mu reces: »Oprosti, hotel sem
vzeti mojo stvat, pa sem po pomoti vzel
tvojo.«

S so$olci igrate kosarko, vendar en od
sosolcev ves Cas zadrzuje zogo in je ne
podaja drugim. Po telovadbi si slabe
volje in jezen na so$olca. Vendar mu
noces$ povedati, da nisi zadovoljen,
ker ne ve$, kako se bo odzval na tvojo
kritiko.
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Ime:

K POMEHGH PRE JEZET =

Spodaj je napisanih nekaj dobrih in nekaj slabih nacinov ravnanja pri jezi. Dobre
nacine pobarvaj z zeleno barvo, slabe pa z rdeco barvo.

Obujem si Sportne copate in grem tec.

Ponorim.

Udarim nekoga.

Grem vozit kolo.

Datum: 38

Igram se s psom.

Pocrkljam muco, kuzka ali pliSasto igracko.

Poslusam glasbo.

Nekaj ¢asa sam raje sam.

Povem nekomu, da sem jezen zaradi
tega, kar je naredil, vendar tega ne
povem na napadalen nadin.

Dobro razmislim o tem,
kaj bi bilo najbolje storiti.

Vpijem in kric¢im.

Vrzem nekaj.

Grem na sprehod, da se umirim.

Nekomu, ki mu zaupam, povem

0 mMoji jezi in obcutkih.

Zmerjam tistega, ki me je uzalil.

Globoko diham, dokler
se ne pomirim.

Mirno razmislim, kdo je imel prayv, in ali
sem mogoce tudi sam kriv za prepir.
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Ime:

Datum: 3@

K POMEGH PRE JEZE? o

Spodaj je napisanih nekaj dobrih in nekaj slabih nac¢inov ravnanja pri jezi. Dobre
nacine pobarvaj z zeleno barvo, slabe pa z rdeco barvo.

Obujem si Sportne copate in grem tec.

Ponorim.

Udarim nekoga.

Grem vozit kolo.

Igram se s psom.

Pocrkljam muco, kuzka ali pliSasto igracko.

Poslusam glasbo.

Nekaj ¢asa sam raje sama.

Povem nekomu, da sem jezna zaradi
tega, kar je naredil, vendar tega ne
povem na napadalen nadin.

Dobro razmislim o tem,
kaj bi bilo najbolje storiti.

Vpijem in kric¢im.

Vrzem nekaj.

Grem na sprehod, da se umirim.

Nekomu, ki mu zaupam, povem

0 moji jezi in obcutkih.

Zmerjam tistega, ki me je uzalil.

Globoko diham, dokler
se ne pomirim.

Mirno razmislim, kdo je imel prayv, in ali
sem mogoce tudi sama kriva za prepir.
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Ime: Datum: 4@

Razneslo me bo!

Dobili so svoje! Cisto sem izgubil Zivce!

Od jeze sem se kar tresel! Od jeze sem kar videl rdece!
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Ime: Datum: 47/

_Jezne besede o

V okvircke narisi nekatere »jezne besede«.

Razneslo me bo!

Dobili so svoje! Cisto sem izgubila zZivce!

Od jeze sem se kar tresla! Od jeze sem kar videla rdece!
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Ime:

Datum:

GOVORICA JEZE m

Kadar smo jezni, na nase obcutke zelo vpliva nas govor. Od tega, kaj in kako govorimo, je
odvisno, koliko ¢asa bomo ostali jezni, in kako se bodo drugi ljudje odzvali na nas.

V majhnih skupinah se pogovorite o besedah, ki so zapisane na teh kartonckih. Izstrizite
kartoncke in razmislite, v katerih izjavah je najvec jeze in v katerih je najmanj jeze.

Kartoncke razvrstite od najbolj do najmanj jezne izjave in jih ostevilcite s Stevilkami od 1
(najbolj jezna) do 12 (najmanj jezna). Primerjajte vase rezultate z rezultati drugih skupin.

SLABE VOLJE ZASKRBLJEN NEPRIJETNO MI

SEM, KER ... SEM, KER ... JE, KER ...

JEZEN SEM, VES SEM 1Z SEBE, RAZDRAZEN
KER ... KER ... SEM, KER ...

VZNEMIRJEN ZBEGAN SEM, RAZOCARAN

SEM, KER ... KER ... SEM, KER ...

BESEN SEM, PONOREL SEM, KRI M VRE,
KER ... KER ... KER ...
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Ime:

Datum:

GOVORICA JEZE o

Kadar smo jezni, na nase obcutke zelo vpliva nas govor. Od tega, kaj in kako govorimo, je
odvisno, koliko ¢asa bomo ostali jezni, in kako se bodo drugi ljudje odzvali na nas.

V majhnih skupinah se pogovorite o besedah, ki so zapisane na teh kartonckih. Izstrizite
kartoncke in razmislite, v katerih izjavah je najvec jeze in v katerih je najmanj jeze.

Kartoncke razvrstite od najbolj do najmanj jezne izjave in jih ostevilcite s Stevilkami od 1
(najbolj jezna) do 11 (najmanj jezna). Primerjajte vase rezultate z rezultati drugih skupin.

SLABE VOLJE ZASKRBLJIENA NEPRIJETNO M

SEM, KER ... SEM, KER ... JE, KER ...

JEZNA SEM, VSA SEM | Z SEBE, RAZDRAZENA
KER ... KER ... SEM, KER ...

VZNEMIRJENA ZBEGANA SEM, RAZOCARANA

SEM, KER ... KER ... SEM, KER ...

BESNA SEM, PONORELA SEM, KRI M1 VRE,
KER ... KER ... KER ...
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Ime: Datum: 4‘4

INTERVJU JEZE

Pogovori se z dvema prijateljema ali odraslima osebama o njunih obcutkih jeze, in o
dobrih nacinih, kako jima uspe premagovati jezo.

Kaj te najbolj razjezi?

Oseba ena:

Oseba dve:

Katere nacine med spodaj nastetimi uporabljas za premagovanje jeze? Kateri
se ti zdi najboljsi? Zakaj?

Oseba ena:

Oseba dve:

Katere druge nacine se uporabljas za premagovanje jeze?

Oseba ena:

Oseba dve:

Ali se kdaj pogovarjas sam s sabo (v sebi ali na glas), kadar premagujes
obcutke jeze?

Oseba ena:

Oseba dve:
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Ime: Datum:

Dnevnik mojega prepira s

45

@j me je razjezilo? Zakaj sem se razjezil?

Kako jezen sem bil? (PoiSc¢i najbolj primerno besedo, ki opiSe tvojo jezo.)

Kaj sem pocel, da bi se moja jeza koncala?

Ali mi je uspelo premagati jezo? Oceni svojo uspesnost z ocenami od 1 (Se
vedno sem zelo jezen) do 10 (zdaj sem Ze Cisto miren).

\_ 1 23 456 7 89 10

/

@j me je razjezilo? Zakaj sem se razjezil?

~

Kako jezen sem bil? (PoiscCi najbolj primerno besedo, ki opiSe tvojo jezo.)

Kaj sem pocel, da bi se moja jeza koncala?

Ali mi je uspelo premagati jezo? Oceni svojo uspesnost z ocenami od 1 (Se
vedno sem zelo jezen) do 10 (zdaj sem Ze Cisto miren).

\_ 123 4567 8 9 10

/

spletnega portala abe.viz ter naroénikom in uporabnikom didakti¢ne mape “Obcutki in ¢ustva - 3. triletje”!
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Ime: Datum: 46

Dnevnik mojega prepira o

@j me je razjezilo? Zakaj sem se razjezila? \

Kako jezna sem bila? (PoiSci najbolj primerno besedo, ki opise tvojo jezo.)

Kaj sem pocela, da bi se moja jeza koncala?

Ali mi je uspelo premagati jezo? Oceni svojo uspesnost z ocenami od 1 (Se
vedno sem zelo jezna) do 10 (zdaj sem ze Cisto mirna).

\_ 1 23 4567 8 9 10 -

@j me je razjezilo? Zakaj sem se razjezila? \

Kako jezna sem bila? (Poisci najbolj primerno besedo, ki opiSe tvojo jezo.)

Kaj sem pocela, da bi se moja jeza koncala?

Ali mi je uspelo premagati jezo? Oceni svojo uspesnost z ocenami od 1 (Se
vedno sem zelo jezna) do 10 (zdaj sem ze cisto mirna).

\_ 123 456789 10 -
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Ime: Datum: 47

Prepoznavanje izrazov custev in obcutkov

Pri vsakem obrazu napisi, katero ¢ustvo ali obcutek menis, da izraza. Na srednje
vrstice napisi, kateri znaki na obrazu izrazajo to ¢ustvo.
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