UCNI LIST 1.

Pred vami so ucni listi o razliénih temah. O omenjeni temi se v druZini najprej pogovorite, nato naj otrok sam skusa resiti uéni list. Ce bo imel
tezave, mu pomagajte.

ROKOVANIJE S CUSTVI

Zaradi nasega ¢ustvenega doZivljanja, je pogled na vsakdanje situacije lahko zelo razli¢en. Custva nam pomagajo, da nam dogodki ostajajo v
spominu dolgo €asa, se ob njih razveselimo ali pa poto¢imo kaksno solzo. Custva so pomembna tudi zato, da nas spodbudijo k akciji. Ce nas je
strah, da bi dobili slabo oceno, se bomo potrudili in se snov pravo¢asno naucili. Ravno tako se s ¢ustvi lazje prilagodimo na novo situacijo. Ce
nam pogine pes, ki je Zivel z nami ve¢ let, smo Zalostni in jokamo. Sele ko prenehamo jokati, laZje sprejmemo to spremembo in se odlo¢imo, ali
bomo kupili kako drugo Zival, ali bomo raje odsli Zivali pogledat v Zivalsko vrt. Kako pa dozZivljanje ¢ustev vpliva na naso komunikacijo — kako
ves, ko se pogovarjas s soSolcem, ali je vesel ali Zalosten ali prestrasen?

Kaksen ima glas, kakSen je njegov obraz, kako glasno govor, se premika ... Kako Ze na pogled vidimo, katera ¢ustva dozivlja nas soSolec? OpiSi en
primer:




Kaj so Custva?

To so dusevni procesi znotraj nas samih, s katerimi izraZamo pomembnost dogodka, situacije, osebe. Custva doZivljamo takrat, ko nam je
situacija pomembna (lahko v pozitivnem smislu — dozZivljamo prijetna ¢ustva, npr. ¢utimo veselje, ker smo povabljeni smo na rojstnodnevno
zabavo; ali v negativnem smislu — doZivljamo neprijetna Custva, npr. Cutimo Zalost in jezo, ker smo na igris¢u izgubili igraco, ki jo imamo radi).

Kako delimo €ustva po prijetnosti?

Na pozitivna €ustva (nastejmo jih nekaj: , , , ,

Na neprijetna €ustva (nastejmo jih nekaj: , , ) ,

Custva delimo tudi glede na jakost nasega doZivljanja. V&asih smo malo jezni (ker za kosilo nismo imeli palagink, pa sem si jih Zelel in sem
mamo prosil, ¢e jih naredi). Govorimo o razpoloZenju.

Vcasih smo bolj jezni (nasa ekipa pri koSarki ni zmagala, ¢eprav smo imeli 5 tock prednosti). Govorimo o €ustvu jeze.

Ce smo zelo, zelo jezni, govorimo o afektu jeze. Takrat se tezko kontroliramo, ne moremo misliti na ni¢ drugega, kot na to, kar nas je tako zelo
razjezilo. Topotamo z nogami, kri¢imo in se ne zmoremo sami pomiriti. Ste Ze kdaj doziveli tako mocan afekt jeze?

Opisite situacijo:




Poznamo razli¢na Custva. Ena so enostavna — kot so: veselje, Zalost, jeza, strah, sram, gnus. Poznamo pa tudi sestavljena Custva, v njih se torej
premesa vec enostavnih ¢ustev — to so: ljubezen, razo€aranje, trma ...

Iz katerih osnovnih ¢ustev bi se sestavil ¢ustva

a) razoCaranje: Zalost +_ jeza + _presenecenje
b) sreca: +
c) ljubosumije: + +

Nasa ¢ustva so mocno povezana z nasimi mislimi (ko smo veseli, razmisljamo o prijetnih dogodkih — recimo »Imam veliko prijateljev.« »Mami
me ima rada« ...), tudi z naSim obnasanjem (ko smo veseli skatemo, tekamo naokrog, se smejemo) in z nasimi telesnimi obcutki (ko smo veseli,
imamo obcutek, da imamo veliko energije, smo lahkotni in spociti...).

Spomni se na nekaj dogodkov, ki so ti ostali mo¢no v spominu. Eden naj bo tak, da si ob tem dogodku dozivljal Zalost , drugi naj bo tak, da te je
bilo strah in eden naj bo tak, da si bil ob tem zelo vesel.

Izpolni naslednji ucni list za vse 3 dogodke:




Dozivljal sem ZALOST:

MISLI OBNASANJE

(Na kaj mislim, kaj mi roji po glavi?) ? (Kako se takrat obnasam, kaj delam?)

L

TELESNI OBCUTEK

(Kaj ¢utim v telesu, kako se odziva moje telo?)




Dozivljal sem STRAH:

MISLI OBNASANIJE

(Ma kaj mislim, kaj mi roji po glavi?) ,:‘ (Kako se takrat obnaZam, kaj delam?)

@

TELESNI OBCUTEK

(Kaj Eutim v telesu, kako se odziva moje telo?)




Dozivljal sem VESELJE:

MISLI

(Ma kaj mislim, kaj mi roji po glavi?)
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OBNASANIJE

(Kako se takrat obnaZam, kaj delam?)

TELESNI OBCUTEK

(Kaj Eutim v telesu, kako se odziva moje telo?)
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