Custva - poimenovanje,
razumevanje, izrazanje. lgra.

Udelezenci
Razumevanje Custev. Ta delavnica je primerna za posameznike, stare 14-
Izrazanje Custev in ob&utkov. 16 let, ki se med seboj poznajo in nimajo zadrzkov
Pogovarjanje o ¢ustvih in deljenje Custev z govoriti o gustvih v znanem krogu prijateljev. Stevilo
drugimi l[judmi. udelezencev naj bo med 5 in 10.

Orodja in viri za delavnico Trajanje delavnice
Zvocna datoteka in orodje za predvajanje Od 60 do 90 minut (vklju&no z dejavnostjo za
Kartice z zgodbami iz Zivljenja mladih. ogrevanje, ki traja 15 minut).

Za izvajanje te vaje ni potrebna posebna lokacija;
primerna sta tako notranji kot zunanji prostor.
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Opis delavnice

Uvodni del: Sre€anje za¢nite z
Zivahno igro, katere namen je spodbuditi in
pritegniti udelezence.

Primer: Opazovanje okolice

UdeleZence prosimo, naj vstanejo. Nato jim damo
navodila, v katero smer naj gledajo. Morajo obrniti le
glavo (ne telesa) in pogledati v pravo smer. Ko reemo
,gor”, naj nagnejo glavo in pogledajo v strop (ali nebo).
Ko re¢emo ,dol”, naj spustijo glavo in pogledajo v tla
(ali svoja stopala). Ko sliijo ,levo”, naj obrnejo glavo v
levo, ko re€emo ,desno”, naj obrnejo glavo v desno.

Po eni minuti ali ve€ naredimo spremembo. Od sedaj
naprej bo ‘gor’ pomenilo ‘dol" in obratno. Ko re¢emo
‘dol’, naj udelezenci gledajo v strop. Ko re€emo ‘gor’,
naj udelezenci gledajo na tla. Pomen ‘levo’ in ‘desno’
ostaja enak. Smeri navajajte naklju¢no in prosite

udeleZence, naj sledijo navodilom.

Aktivnost za ogrevanje
(Ta vaja pomaga udelezencem, da se odprejo
izjavam/pogovoru, ki bo potreben kasneje v vaji.)

UdeleZenci poslusajo zvo¢no datoteko. Nato izberejo
eno izmed spodnjih kategorij (ali si izmislijo svojo) in
premislijo, z &im bi primerjali posluS§ano glasbo. Vsak
udeleZenec naj poda razloge za svojo izbiro.

Primeri kategorij: sladkarije, oblacila, pijace, dnevi v

tednu, drzave, Zivali, nakit, pohistvo, cvetje.
Glavna aktivnost

Udelezenci sedijo v krogu. Dolo¢ena oseba oziroma

rostovoljec izbere eno izmed pripravljenih kartic,
na katerih so zapisane kratke zgodbe iz Zivljenja

mladih ljudi. Oseba prebere zgodbo na glas, nato

pa udeleZenci govorijo o Custvih, ki jih je zgodba
vzbudila, ter poimenujejo svoja Eustva (npr. veselje,
Zalost, strah, presene&enje, ocaranost). Nato
udeleZenci z telesno govorico prikazejo to ¢ustvo.
Naslednja faza vaje je pogovor o situacijah, v katerih
je nekdo dozZivel ta €ustva, kako se je z njimi spopadel.
Nato postopek ponovimo z naslednjo osebo, ki zeli
izbrati kartico.

Porocanje aktivnosti

Delavnico zakljucite z evalvacijskimi vpraSanji za

spremljanje obcutkov udelezencev.

1. Kako ste se poéutili med vadbo?
2. Kaj vam je bilo lahko in kaj tezko?
3. Ali smo spregledali kakdno &ustvo, ki ga bi
bilo potrebno zapisati na kartico in prikazati?

Sofinancira
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Zgodbe pripovedovanja

Vedno sem Cutila, da sem drugacna od svojih prijateljic, da nisem kot one, da moje telo ni bilo ustvarjeno
zame. Sprva sem poskuSala potlaciti ta obCutek, se prilagoditi in ne razocCarati svojih starSev. Konec
koncev sem bila oCetova mala deklica, mamina ljubljena princesa. Mislila sem, da je nekaj narobe z menoj,
kako je mogoce, da se ob tem, ko mi pravijo, da sem dekle, ne pocutim tako!?

ZacCela sem brskati po internetu, iskati reSitev, preverjati, ali je mogoce na kak$en nacin odpraviti ta
prevladujo€ obcutek drugacnosti. Bala sem se reakcij ljudi iz Sole, druzine, prijateljev, fanta...

Sem trans.

Kon&no sem razumela in priznala to ter zdaj to vsi vedo. Moje dekle je prekinilo z mano, nekateri Clani
druzine me ne sprejemajo, starsi Se poskusajo razumeti vse skupaj, toda sre¢a,da me moji prijatelji

podpirajo. Moje Zivljenje se je popolnoma spremenilo.
Ni lahko, vendar vsaj sem to¢no to, kar moram biti.

napisal najstnik, star 17 let
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Zgodbe pripovedovanja

Mary je sedela z mano v prvem sedezu Ze od prvega leta srednje Sole. Lahko bi celo rekli, da sva bili
najboljsi prijateljici. Obe sva ljubili matematiko, kemijo in fiziko ter se druZzili skupaj in delali naloge po 3oli.
Nismo bile prav posebej priljubljene, na koncu konceyv, ali so bili najboljsi u¢enci kdaj priljubljeni? Mene to
ni posebej skrbelo, vendar je Mary zacela vse bolj trpeti zaradi zavraganja s strani razreda.

V drugem letniku je zaCela hoditi na zabave z ostalimi iz razreda. Rekli so, da je piflarka kon¢no «kul»

in jaz sem izgubila svojo edino prijateljico. Opazila sem, kako se je spremenila. ZaCela se je oblaciti kot
ostale punce, njeni rezultati in ocene so padli, videla sem objave na Instagramu, kjer pije in kadi. Zacela je
izpuscati Solo. Pred kratkim sem sliSala najini mami, kako govorita, da Mary morda ne bo prestopila

v naslednji razred.

Zelim si, da bi lahko prisla do nje, vendar nimam pojma, kako. Samo Zelela je, da bi se vklju&ila
za vsako ceno.
napisal najstnik, star 17 let
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Zgodbe pripovedovanja

Bila je vzorna u€enka, vedno nasmejana in pripravljena pomagati, ki nikoli ni pokazala nobene Sibkosti.
Lahko bi rekli, da jih ni imela, a konec koncev jih ima vsak. Pritisk, da se vedno predstavi v najboljsi Iuci, jo
je zaCel sCasoma obremenjevati. Kadar je ostala sama, je navidezna sre€a presla v grenke solze. Bala se
je, da bi si dovolila spustiti masko in priznati, da ji ne gre dobro. Vse bolj in bolj se je poglabljala

v svoje misli.

S€asoma je zaCela «nositi masko», da nih¢e ne bi opazil spremembe. A maska ji je zakrila tudi

pogled nase.

Na koncu ni vec &utila Eustev in v sebi je obc&utila le veliko praznino. Nje ni bilo ve& tam.

napisala najstnica, stara 15 let
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Zgodbe pripovedovanja

Cuden. Tako so ga opisali vsi v nasem razredu. Pojavil se je nenadoma, sredi $olskega leta. Vedno tih, kot
da je odsoten. Ko je spregovoril, je govoril tako smesno slovens¢&ino, kot bi si komaj upal kaj reci. Vedeli
smMo za vojno, o kateri so govorili vsi v medijih, vendar do zdaj Se nikoli nismo srecali nekoga, ki bi jo
osebno dozivel.

Sasa, tako je bilo ime temu sramezljivemu fantu, se je dolgo izogibal nasi druzbi. Sedel je za svojo mizo
s sklonjeno glavo, in ko ga je poklicala uciteljica, jo je dvignil z grozo v o&eh. V njegovih oCeh je bilo nekaj
divjega, stalni strah. Ob zvoku Solskega zvonca je hitro vstal, v hipu pobral svoje stvari s klopi in stekel

na hodnik.

Nismo vedeli, kako naj se obnasamo v njegovi prisotnosti. Naj ga pristopimo in zacnemo pogovor? Ali je
bolje, da ga pustimo pri miru? Se smejimo in Salimo ali ostanemo resni?

Minili so dolgi tedni, preden smo se naucili, kako biti soSolci z SaSo, fantom, ki je moral zapustiti svojo
domovino, da bi resil svoje Zivljenje.

z WYV
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Zgodbe pripovedovanja
Fant iz tako imenovane «dobre druZine» je pogresal vznemirjenje. Sel je na zabavo, kjer je prvi¢ preizkusil
droge. Sam sebi je pojasnil, da tega ni hotel, da so ga prisilili, da je bilo samo enkrat in da njegovi starSi ne
bodo izvedeli.
A vsak naslednji€ je bil «zadnji¢», dokler ni Slo vse izpod nadzora. Odpovedal je Studij, sprejel odlocitve,

ki jih je kasneje obzaloval, in izgubil skoraj vse, kar mu je neko€ nekaj pomenilo.
Dokler ni prisla rehabilitacija, kesanje in vprasanje, ki ga je zastrupljalo: ‘Ali je Se kak§na moznost?”’

napisal najstnik, star 15 let
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Zgodbe pripovedovanja
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