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Labirint custev

Tokrat se bomo v Veseli Soli ukvarjali s ¢ustvi. Vsaka funkcija pri ¢loveku ima svoj namen in tako
je tudi s éustvi. In kak$en je namen &ustev? Custva so zato, da nas varujejo, nas opozarjajo, nas
Zenejo naprej in nam pomagajo, da smo v ravnovesju. Ce jim to seveda dovolimo!

Custva se razlikujejo v tem, da so nekatera prijetna, razpolozenje. RazpoloZenje je lahko dobro ali slabo, vimes
nekatera pa neprijetna. Pomembna razlika med Custvi pa je de cela paleta razlicnih razpoloZenj. Vsak od nas je ze
je tudi to, kako mocna so in kako dolgo trajajo. V&asih kdaj okusil kaksno strast. Strasti so mocna in d@lg_f)ttgﬁ_nﬁ‘-
so modna in trajajo zelo kratek ¢as, temu re¢emo afekti, custva. Imamo pa tudi obéutke, ki jih zazha\?a‘rﬁyfﬂ‘f@
npr. ko se zelo razjezi$, na nekoga zakricis ali ga odrines, prisotni ves ¢as. Custva obi¢ajno »drzimo na vajetih«, se pa
potem pa se jeza hitro razkadi in je ni vec. VEasih pa je zgodi, da jih ne nadzorujemo vec. To pa je Ze stanje, ki klice
Custvo Sibkejse in dolgotrajno - takim ¢ustvom re¢emo na pomo¢. : X {

7 NIMAM CASA, PREVEC
SEM ZAPOSLENA Z
ISKANJEM CUSTVENEGA
RAVNOVESJA.

/" HEJ, PEPCA, A \
GREVA EN KROG
S KOLESI?




Osnovna ¢ustva

Najstniska leta so obdobje velikih sprememb in izzivov. Med puberteto se telo spreminja, odnosi se
preoblikujejo in Gustva so pogosto bolj intenzivna in zapletena kot kadarkoli prgj. Razumevanje ¢ustev

in uCenje, kako jih upravijati, je kljuénega pomena za dugevno zdravje in uspesno prezivljanje tega
turbulentnega obdobja.

Pogosta vprasanja %5
in zmote o custvih

Adolescenti imajo ve&je teZave z nadzorom
svojih custev.

Res je. V adolescenci moZgani Se niso Y_celoti
razviti, zlasti prednji del moZganov, ki igra
kljuéno viogo pri uravnavanju éustev.
CGustva in obdutki so isto.

Ne drzi. Custva so kratkotrajna in pogosto
sprozena z zunanjim draZljajem, m(vadf,em ko
8o obButki trajnejsi in pogosto odrazajo osebno
razumevanje in razlago custev.

Obstajajo dobra in slaba custva

TEZKO RECEM, v
MENI SE PREPLETAJO
NAVDUSENJE, TREMA IN
PONOS. KAKO SI PA TI2

KAKO SI KAJ
DANES?

Najprej si bomo ogledali osnovna ¢ustva. Najbolj pogosta
in preprosta Custva so veselje, Zalost, jeza, strah,
presenedenje in gnus. Vsi ljudje pa dozivljamo e mnoga
druga ¢ustva, na primer zadovoljstvo, ponas, sreco,
ljubezen, navdusenje, ljubosumje, zavist, zaskrbljenost,
krivdo, tesnobo, tremo, sovrastvo, uzaljenost in $e druga.
Custva se lahko med seboj tudi prepletajo in tako nastane
me3anica osnovnih Custev, ki pa je Ze bolj zapletena.

- Vsako Eustvo ima svoj namen. Jeza nam

\‘ l govori, da smo se znadli pred oviro, da pa nam tudi '

Ii ] ‘ motivacijo, da jo premagamo. Veselje nas opozarja
] e ) ne na priloznosti in nas spodbuja, naj nadaljujemo to,
\ : kar po¢nemo. Kadar imamo obcutek, da je vsega
prevec in ne bomo zmogli (ta obcutek sodi v obmogje

Ne drzi. Vsa Gustva so koristna, saj nam dajejo
informacije o tem, kako se odzvati
v trenutni situaciji.
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- zalosti), je to znak, da si moramo postaviti prednosti.
: Kaj so éustva? : Zato je dobro, da se naucimo svoja ¢usiva prepoznati
y  Custva so kompleksne reakcije na razli¢ne situacije, ki . in se primerno odzvati nanje - tako bodo delala za

1 vkljucujejo fizicne obcutke, misliin vedenja. i nas in ne proti nam.
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Veselje

»Juhuhu, Zivljenje je super, sonce sije, pticki pojejol« Tako
nekako se pocutimo, ko smo veseli.

Kako deluje veselje? Veselje aktivira ve¢ mozganskih
predelov, ki sproZijo razli¢ne hormone, ti pa povzrocijo
zivahnost, dobro voljo in ob¢utke ugodja, bistrijo misli,

apetit, prebavo, sposobnost ucenja in spomin.

Kaj je skriti pomen veselja? Veselje razkriva, kaj je dobro
za nas. Spodbuja nas, da ponavijamo prijetne izkudnje, in
povecuje radovednost ter odprtost do sveta s krepitvijo
samozavesti.

Veselje je povezano z razli¢nimi hormoni, kot so
dopamin (sproi¢a Zivahnost in dobro voljo, bistri misli
in buri domisijijo), serotonin (povzroca obcutek ugodja
in ravnovesja, pomaga pa tudi uravnavati razpoloZenje,
spanje, apetit, prebavo, sposobnost ucenja in spomin,
pravimo mu tudi hormon srece), endorfini (naravno
sredstvo za lajSanje bolecin v telesu, ki jih telo tvori kot
odziv na stres ali nelagodje) in endokanabinoidi, ki
pomagajo pri obvladovanju tesnobe.
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Zalost

»Zakaj moja simpatija ne Zeli ve¢ biti z mano?« Ko se zgodi
kaj takinega, smo Zalostni, obupani in 3e kaj. A posvetimo
se Zalosti.

Kako deluje Zalost? Zalost se sprozi ob izgubi ali odsotnosti.
Ceprav je v takénih okoli&inah normalno €ustvo, naj bi bila
Zzalost zatasna, saj dolgotrajna Zalost lahko preide v depresijo.
V mozganih se sprozijo hormoni Zalovanja, ki slabo vplivajo
na nase zdravje in dobro pocutje.

Kaj je njen skriti pomen? Zalost nas uti, kako se posloviti
ali premiéljevati o nasih napakah. Zalosti ni pametno
zatirati, jo skrivati in potlaciti, saj sporoca nasi okolici, da
potrebujemo pomoc in tolazbo.

Kako jo obvladati? Pokazimo svojo zalost. Ce &utimo
napetost, jo sprejmimo in pustimo telesu, da jo izrazi.

Z usmerjenim dihanjem in razli¢nimi drugimi vajami se
poskusajmo sprostiti. Tega se je seveda treba nauditi, a
takéne vaje so nam v pomot tudi v vseh drugih stresnih
trenutkih. Ce je zalost kratkotrajna, pomaga Ze pogovor,
e pa je zalovanje dolgotrajno in globoko, je potrebna
strokovna pomoc.
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Ko smo Zalostni, se povecajo ravni hormonov kortizola,
adrenalina in noradrenalina, ki lahko vodijo v 1
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povecano tesnobo, stres in depresijo.
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Jeza

»Vse sem znal/a, pa sem dobil/a slabo oceno. To je grozna
krivical« Kaj takdnega obi¢ajno sprozi jezo in to se je
vsakemu od nas gotovo Ze zgodilo.

Kako deluje jeza? Jeza se sprozi v dolo¢enem obmogju
moZzganov, ki sporocajo telesu, da se mora braniti pred
neposredno nevarnostjo. Sprosti se adrenalin, hormon, ki
spremlja stanje povecanega ¢ustvenega in fiziénega stresa,
sprozi se obcutek upora.

Kaj je njen skriti pomen? Jeza nam pove, da je bilo nekaj
hudo narobe ali da so 3le stvari preko razumnih meja. Nekaj
nivredu in to je treba spremeniti, Dobro se je osredotoéiti
na izvor jeze in ga poskusati razumeti in odpraviti. Jeza

je normalno, zdravo ¢ustvo, velikokrat je popolnoma
upravi¢ena. Jeza ni samo nekaj negativhega. Omogo¢ca
nam, da se postavimo zase, da postavimo svoje meje in se
borimo za svoje interese. Z zatiranjem jeze pove¢ujemo
tveganje, da bo prej ali slej usla izpod nadzora in se bo
izrazila kot izbruh. Ce jo bomo predolgo zadrzevali v sebi,
bo 3kodovala zdravju. Jezi raje pustite prosto pot, vendar

v obliki, ki vam bo prinesla olajsanje, ne da bi $kodovala
vam ali komu drugemu. Lahko pa jeza naredi veliko $kode,
kadar je pretirana in je ne moremo nadzorovati. V¢asih lahko
skriva tudi druge, bolj kompleksne Eustvene stiske, kot so
ljubosumje ali ob¢utki krivde.

_r‘/,‘lj
oy -4

Kako jo obvladati? Priporoca se vaja za zmanjianje
midine napetosti. Sedite udobno, zaprite o¢i in globoko
dihajte. Najprej stisnite stopala, pocakajte 5 sekund, nato
se sprostite. Ponovite vajo z medi, stegni in drugimi deli
telesa, dokler ne dosezete glave. Takine vaje pomagajo pri
trenutnem napadu jeze, saj vam je gotovo Ze kdo poveda
da Stejte do pet, preden zaradi jeze preve¢ burno reagirate
Ce so izbruhi jeze siloviti ali se dogajajo preveékrat, pa je
potrebna pomod terapevta.

Zakaj so custva pomembna?

Custva igrajo klju¢no vlogo v nadem Zivijenju.
Pomagajo nam razumeti sebe in druge ter nas vodijo
pri sprejemanju odlocitev. Na primer, strah nas lahko
za3{iti pred nevarnostjo, medtem ko nas ljubezen
spodbudi k povezovanju in skrbi za druge.

Strah

»Aaaaaargh, kaj je to?! Odstranite to Zival, grozno, bojim se
Tako se odzove veliko ljudi, ko zagleda v svoji bliZini kakénc
¢udno bitje, ki ga ne pozna in se ga ustrasi.

Kako deluje strah? Ob zaznavi ogroZenosti mozgani
aktivirajo simpati¢ni zivéni sistem, sprosti se adrenalin

in nastopi kot »bojevnike, ki telo pripravi na odziv. Sréni
utrip se pospesi, oblutimo razbijanje v prsih, pospeseno
dihanje, drhtenje, poveano potenje ... Normalno je, da
obcutimo strah, ni pa ve¢ normalno, ¢e nas strah ovira pri
vsakdanjem Zivljenju. Mi smo tisti, ki moramo nadzorovati
strah, strah ne sme nadzorovati nas. Razumete? Recimo -
veliko ljudi se boji vidine, a vetina nas gre kljub temu po
visokih stopnicah. Hudo narobe je, e niti ene stopnice ne
morete vel prestopiti. Kadar torej strah &loveka onemogod
v dejavnostih, ki jih je prej brez tezav opravljal, reéemo tem
fobija.

Kaj je njegov skriti pomen? Strah ni znak strahopetnosti.
Nasprotno, deluje kot alarm, ki opozarja na nevarnost in
zagotavlja potrebno energijo za spopad z njo. Je osnovni
mehanizem za prezZivetje, zato ga sploh imamo. In je v




bistvu zelo koristen, pa ¢eprav neprijeten. Je odgovor na
drazljaje, kot sta na primer nevarnost in bolecina. Skrbi
za naso varnost in zascito. Ko nas je strah, prepoznamo
nevarnost, se z njo spopademo ali od nje zbezimo. Zelo
mocnemu strahu, od katerega lahko tudi otrpnemo,

pravimo groza. S strahom je povezan tudi obcutek tesnobe.

Pri tesnobi ¢utimo groznje kot neizogibne in takSne, da jih
ne moremo ve¢ nadzirati.

Kako ga obvladati? Najbolj pomaga, {e se soocimo s
situacijo, ki vzbuja strah. To je treba poceti postopoma in
po moznosti s pomocjo in ob podpori osebe, ki ji zaupamo.
Okolidcine morajo biti taksne, da omogocajo umik. Vsaj
praviloma. (Pri strahu pred letenjem, ki je zelo pogost,

je to pa¢ nemogoce.} V trenutku strahu si pomagamo z
globokim dihanjem in sprostitvenimi tehnikami, ki se jih
moramo seveda prej nauditi.

Custva so nalezljiva, tako pozitivna kot

negativna, med ljudmi se prenasajo kot virusi. Ljudje
smo druzabna bitja, prepoznavanie ¢ustev drugihi

in odzivanje nanje je skozi evolucijo pomenilo vecje
roznosti za prezivetje. Morda ste opazili, da takoj
postanete napeti, ¢e se nekdo prestrasi, ali da se
avtomatsko zaénete premikati in govoriti pocasneje,
kadar komunicirate s pocasnejéimi starejsimi ljudmi.
Izrazanje ¢ustev in tudi njihovo posnemanie sta
pomemben del komunikacije. Custva kazemo in
prepoznavamo v glasy, izrazih na obrazu, dr¥i in
vedenjskih vzorcih.

Gnus

»Uf, 1o je pa nagnusno! Gre mi na bruhanjel« Gotovo ste Ze
doziveli kaj podobnega, kajne?

Kako deluje gnus? Nos se namri¢i, ustni koticki se spustijo
navzdol, usta se nakremzijo, kakor bi pojedii zelo kislo stvar.
Odziv na odvraten drazljaj je enak v vseh kulturah, ker ga
poganjajo doloc¢eni predeli nasih mozganov. Obrazni izrazi

gnusa se pojavljajo tudi pri slepih ljudeh ter pri tistih, ki so
rojeni gluhi.

Kaj je njegov skriti pomen? Gnus nas varuje pred
pokvarjeno hrano ali snovmi, ki bi lahko bile strupene, prav
tako pa tudi pred ljudmi ali situacijami, ki so za nas skodljive.
To je mocno Custvo, proti kateremu se je tezko bojevati.

Kako ga obvladati? Tako kot druga neprijetna Custva
tudi gnus lazje obvladamo, ¢e se naucimo umiriti. Lahko
se naucimo posebnih tehnik umirjanja z dihanjem in
spro3¢anjem misic.

Presenecenje

»O! Lepa modral In lepa rdedal In... OMG! Lepa rumenal Kako
cudovite so te barve na slikahk V Zivljenju smo velikokrat
preseneceni. Preseneca nas nekaj, kar vidimo, slis$imo,
obcutimo ali pa celo razmisljamo.

Kako deluje preseneéenje? Presenecenje je najhitrejse
¢ustvo od vseh. Obiéajno se pojavi kot odziv na
nepricakovano, novo ali nenavadno situacijo, zenice se nam
razsirijo, sprostijo se adrenalin in drugi stresni hormoni,

ki telesu pomagajo pri obvladovanju situacije, poveta se
budnost, mozgani postanejo bolj pozorni in pripravljeni na
hitro predelavo informacij.

Kaj je njegov skriti pomen? Presenedenje omogoca

hitro reakcijo v situaciji. Presenecenje je lahko prijetno ali
neprijetno, dozivimo pa ga, ko nas doleti nekaj povsem
nepri¢akovanega. Pogosto je to ¢ustvo uvod v druga Custva,
kot sta jeza ali veselje. Opozori nas na spremembe v okolju
in nam omogoca prilagajanje na nove situacije.

Kako ga obvladati? Nadzorujte svoje dihanje. Naredite ve¢
globokih vdihov in izdihov, sprostite svoje €elo, vrat, ramena
in trebuh. Nato dihajte normalno.

-
Custva so elektrokemicni signali, ki ves éas kroZijo po :
telesu. Sproscajo se v moZganih kot odziv na nase i
dojemanje okolice in dogajanja v njej. '

*

@ -

#,

-



L Custva so univerzalna

s

~ Osnovna dustva, ki smo jih spoznali, 5o univerzalna, (splo&na, veljajo za vse) in jih dozZivljamo podobno
ne glede na to, od kod prihajamo. Vendar pa se nekatera dustva v razlicnih kulsurah oblikujejo razliéno.
Kulturne razlike lahko vplivajo na to, katera Gustva so sprejemljiva, kako si Jjih razlagamo in kako jih
delimo z drugimi. Ne glede na kulturno ozadje je pomembno, da ngjdemo nadine, kako zdravo upravljati
svoja Gustva, in poiSéemo podporo, ko jo potrebujemo. Kulturne razlike bogatijo naSe razumevanje
¢ustev in nas uéijo, kako raznoliki in prilagodljivi smo kot &loveika bitja.
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Azijske drzave in drzave JuZne Amerike dajejo vegji
poudarek skupnosti in harmoniji. Tukaj je pogosto
pomembneje ohranjati ustrezne medosebne odnose in zato
ni zazeleno izraZanje ¢ustev, ki bi lahko motila skupinsko
dinamiko, kot je na primer jeza.

Genetika je znanost, ki preucuje, kako se
lastnosti prenasajo od star3ev na otroke.

petind\/ajsetim in tridesetim ietom. in celo spodbujano. Na primer, v italijanski ali $panski
kulturi je pogosto normalno izraZati veselje ali Zalost z
velikimi gestami in glasnim govorom.

' Razvoj moigahov se zakljudi Sele med J V nekaterih kulturah je izrazanje ¢ustev javno sprejemljivo

NE SMEVA PUSTITI, DA
NAJU STRAH NADZORUJE,

KAJ, CE Bl GA ODNESLA
KAR DOMOV?

V drugih kulturah, kot sta japonska ali kitajska, se ¢ustva
pogosto izrazajo komaj opazno in manj opazno. Nasmeh
lahko prikrije nelagodije, saj je vzdrievanje zunanje
harmonije pomembnejse od osebnega izrazanja.

SNOFI, NA PoMoC!
PAJEEEK!!

Kulturne razlike v doZivljanju éustev

ZDA in zahodna Evropa poudarjajo pravico in svobodo

odlocati o sebi in svojem Zivljenju in $e posebej osebne Jeza v zahodnih kulturah lahko sporo¢a, da je bila kréena
dosezke. V teh kulturah je izraZanje ¢ustev, kot sta ponos in osebna meja, medtem ko v azijskih kulturah fahko
jeza, pogosto bolj sprejemljivo, saj se ¢ustva obravnavajo pomeni nevarnost za skupnost in je zato manj zazelena.

kot pomemben del samoizrazanja.
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Upravijanje ¢ustev

V najstniskih letih so ¢ustva lahko $e posebej intenzivna
zaradi hormonskih sprememb in novih Zivljenjskih izku3enj.
Poglejmo nekaj nasvetov, kako se spoprijeti s ¢ustvi:

Prepoznajte
svoja Custva:
Pomembno je, da znate
prepoznati, kaj Cutite.
Vodenje dnevnika Custev vam
lahko pomaga spremljati
vasa Custva in razumeti,

kaj jih povzroca.
Sprostite se:

Vadite tehnike

spros¢anja, kot je na
primer globoko dihanje, LS Al
da se pomirite v stresnih razpoloZenje,
trenutkih. {

Postavite si cilje:
Postavljanje realnih ciljev in
. njihovo izpolnjevanje daje
P obcutek samozavesti in
/ dobrega razpolozenja.

POSTAVLJANJE REALNIH
CILJEV VECA SAMOZAVEST,
MoJ! CILJI 50, DA POSTANEM
ASTRONAVTKA, GASILKA,
PREDSEDNICA DRZAVE IN ZMAGAM
NA OLIMPIJSKIH IGRAH V TEKU NA
400 METROV Z OVIRAMI!




Custvene motnje

Depresija je pogosta custvena motnja tudi med mladimi,

ne le v odrasli dobi. Zaznamuje jo dolgotrajna Zalost, izguba
zanimanja za dejavnosti, spremenjena Zelja po hrani in
spanju, utrujenost, obéutki brezupa, teZave s koncentracijo.
Vzroki lahko prihajajo iz nasega okolja, lahko so psiholodke
narave, na njen nastanek pa vplivajo tudi genetski in bioloski
dejavniki. Zdravimo jo z zdravili, psihoterapijo in spremembo

zivljenjskega sloga (redna vadba, zdrava prehrana).

KONEC POCITNIC IN
ZACETEK SOLE ME
SPRAVLJATA V DEPRESIJO.

: Med hujse Custvene motnje spadata tudi bipolarna

! motnja, za katero so znacilna izmenjujoca se obdobja

: manife (pretirana veselost, hiperaktivnost, zmanj$ana

1 potreba po spanju) in depresije in je pretezno pogojena z
! genetskimi in bioloskimi dejavniki, ter posttravmatska

: stresna motnja (PTSM), ki nastane zaradi travmaticnega
1 dogodka (kot so nesrele, nasilje, naravne katastrofe,

' vojne). Kot pri drugih &ustvenih motnjah so tudi tu nujni

: psihoterapija in seveda ustrezna zdravila.
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Zelo pogoste so tudi anksiozne motnje, ki se kaZejo v
pretirani zaskrbljenosti, nemiru, razdraZljivosti, napetosti
misic, s tezavami s spanjem ali s t. i. pani¢nimi napadi. Tudi
na anksioznost vplivajo genetski dejavniki, povzrocajo pa
jo stresni dogodki ali biokemi¢ne spremembe v moZganih.
Zdravimo jo s psihoterapijo, zdravili, tehnikami spro3¢anja
in telesno dejavnostjo.

- wwmomomwwewowow owow’
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Prepoznavanje custvenih motenj pri sebi ali drugih
je prvi korak k iskanju pomoti. Ce opazite te znake
pri sebi ali bliznji osebi, je pomembno, da poiicete
strokovno pomoc.

Med Custvene motnje sodijo tudi motnje prehranjevanja, kot
s0 anoreksija, bulimija, motnje prenajedanja. Zaznamujejo jih
nezdrava obsedenost s telesno tezo in prehrano, ekstremne
prehranske navade, telesna iz¢rpanost. Vzrok so kombinacija
genetskih, bioloskih, psiholokih in kulturnih dejavnikov (oko-
lja, v katerem Zivimo). Zdravimo jih s psihoterapijo, prehranski-
mi svetovanji in zdravstveno oskrbo.

Custvene motnje so dusevne motnje, ki vplivajo na
posameznikovo razpoloZenje, ¢ustva in vedenje. Te
motnje lahko resno vplivajo na vsakdanje Zivljenje
in odnose. Razumevanje custvenih motenj je
pomembno za pravocasno prepoznavanje, iskanje
pomoti in ustrezno zdravijenje.

Psihoterapija je proces, v katerem se ljudje

& pogovarjajo s strokovnjakom, kot je psiholog ali
terapevt, da bi razumeli in re3evali svoje teZave,
custva in vedenja.

Kadar vam Custva delajo prevelike preglavice, lahko
poklicete TOM telefon za otroke in mladostnike

116 111

(vsak dan med 12.in 20. uro). Klic je brezplaéen.




Za veselosolke in veselosolce smo letos izbrali dve
izjemni zgodbi, Moj dedek je bil cesnjevo dre.lvlo

za mlajse in Gospodicna z monstero za starejse.
Obe pisateljici sta se ob novici odlodili, da vas
nagovorita tudi osebno.

Dragi prijatelji, v <
vesela semm, so v Veseli 5oli izbrali mojo knjigo, in upain, da, vam bo vée.c, da s.ev t?oste Zoboxsj];ag ——
jalt in 28] kali tako kot mnogi, tudi odrasli. Ob njej pa lahko tudi ra.,zgnsl_]ate.‘ g. Sy

e mta.runz'ad 0]' tardi pripoveduje Tonino, devetletni deéek, ki se spominja, ka'ko je bilo, ko _]e‘
0d110v81} S : Z 2 e je bila to priloZnost, da skozi otrogki pogled in glas ra.zmishmvo pczx.ne'mb‘mh
ke am Jodnosu med generacijami, povezanostjo z naravo, o tem, ka.ksn‘o Zivljenje .
_SWaTeh, g \STPZII?OH;;{W& sem preseneéena, ko vidim, da ta kratki roman 3e kar potuje p9 svetu .1n ga,
1321)2?;;17;0 iag‘razliénejéi bralei, v katerih vzbuja toliko Eustev. Kaj to pomeni? Ugotovite satni.
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Drage veseloSolke, dragi veseloSolci,

zelo zelo sem vesela, da boste v okviru tekmovanja za Veselo 5olo brali mgojo knjigo Gospodiéna

z monstero. Na prvi pogled je to tiha knjiga, ki se dotika teZjih tem, a v sebi skriva tudi veliko
veselja oziroma, vedrine.

Gospodiéna z monsteroje zgodba o nenavadnem prijateljstvu. Je tudi zgodba o iskanju samega. sebe,
lastne identitete. Mislim, da se lahko Jjudje, podobno kot kage, levimo. Odlagamo svojo identiteto,

ko nam postane pretesna, in aktivno spletamo novo. Zabubljamo se in ponovno razpiramo krila.
Nejintenzivneje to pognemo, ko odrasdamo. A e smo dovolj radovedni, pa tudi pogumni, to poénemo

vse Zivljenje. Pri temn so nam lahko v veliko oporo prav prijatelji. Vasih Ze s tem, da, so priéa nasi
levitvi.

Glavna junaka knjige sta, neZna, vase umaknjena Cecilija in otrok uliénega, glasbenika, Vanja. Njune
poti se prepletejo, ko Vanja, potrebuje varen, miren prostor, da. se zabubi, Cecilija pa nekaj vetra v
SV0ja, poganjajota krila, Pomembno mesto v knjigi ima, tudi hisa, Ljudje smo podobni hifam. Vsak

od nas ima veé sob. Ene so tihe, za poditek, za branje. Druge so polne ogledal. V tretjih pleSemo in
prepevamo. Zivimo v Gasu, obsedenem s fasadami. A v resnici mimoidosi le za hip ali dva obGudujejo
zunanjost hie. Raje povabite prijatelje, da, vstopijo in spijejo z vami skodelico ¢aja. In naj se vraéajo
vedno znova. Ko se opazujemo v razliénih svetlobah dneva, v ragliénih razpoloZenjih, zares
spoznamo drug drugega. Pa tudi sami sebe.

Za konec bi se rada prav vsakemu med vami zahvalila, da berete. Le tako
In jaz piSem najraje od vsega.
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ima moje pisanje smisel.




Vocabulary | Worterbuch

éustvo ~ an emotion - das Gefilhi

veselje - joy - die Freude

#alost - sadness - die Traurigkeit

jeza - anger - der Arger

strah - fear - die Angst

gnus - disgust - der Ekel

presenedenje - a surprise - die Uberraschung
zadovoljstvo - satisfaction - die Zufriedenheit
ponos - pride - der Stolz

Emotions - what are they?

Emotions are there to protect us, warn us, push us forward,
and help us stay in balance. The most common and simple
emotions, also known as basic emotions, are joy, sadness,
anger, and fear, along with surprise and disgust. Everyone
experiences other emotions as well, such as satisfaction,
pride, happiness, love, enthusiasm, jealousy, envy, worry,
guilt, anxiety, fear of public speaking, hatred, feeling
offended, and many others.

Find the odd one out.

" What is a phobia? Circle the correct answer.

' a. Fearthat excessively incapacitates us.

b. Disgust that protects us.
¢. Surprise that enables a quick reaction.

Which hormone is not released during joy?

s a.serotonin

b. dopamine
+ c.adrenaline
- d.endorphine

sreda - happiness - das Gliick
ljubezen - love - die Liehe
navdusenje — excitement - die Begeisterung = Gekrénktheit
ljubosumje - jealousy - die Eifersucht
zavist -~ envy — der Neid

zaskrbljenost - concern - die Besargtheit
krivda - guilt - die Schuld

tesnoba - anxiety - die Beklommenheit
trema - stage fright - das Lampenfieber

sovradtvo - hatred - der Hass
uzaljenost - offendedness - die

varovati - to guard - beschiitzen
opozarjati - to warn - warnen
pomagati - to help - helfen
doZivtjati - to experience - erleben
éutitl - to feel - empfinden

Was sind Gefiihle?

Geflihle sind dazu da, um uns zu beschiitzen, zu warnen, uns
voranzutreiben und uns zu helfen, im Gleichgewicht zu bleiben,
Die haufigsten und einfachsten Gefiihle , auch Grundgefiihle
genannt, sind Freude, Traurigkeit, Arger und Angst, dazu noch
Uberraschung und Ekel. Wir erleben auch andere Gefiihle,
beispielsweise Zufriedenheit, Stolz, Gliick, Liebe, Begeisterung,
Eifersucht, Neid, Besorgtheit, Schuld, Beklommenheit,
Lampenfieber, Hass, Gekranktheit und andere.

Streiche den Eindringling durch.

7. -9. Klasse
Was ist Fobie?
a. Angst, die uns iibermé&Rig behindert.

b. Ekel, der uns beschiitzt,
¢. Uberraschung, die schnelle Reaktion erméglicht.

Welches Hormon wird bei Freude nicht ausgeldst?

a. Serotonin
b. Dopamin
c. Adrenalin
d. Endorphine

Ze imas mednarodni certifikat iz anglescine in $panséine?




veselje a. Ker so obremenitve domain v Zofi prevelike.
jeza b. Ker so razvajeni.

Javist <. Ker njihovi mozgani e niso v celoti razviti.
gnus

a. bes a. Pomagajo nam razumeti sebe in druge.
b. presenecenje b. Varujejo nas.

c. ljubezen ¢. Znjimi laZje sprejemamo odlocitve.

d. strah d. Zaradi njih smo bolj priljubljeni.

) a. Custva nastajajo v mozganih.
a. kortizol a. sklepanja prijateljstev b. Custva niso nalezljiva.
b. serotonin b. fizi¢nih ob¢utkov . Osnovna harava gnusaje varovalna.
c. dopamin c. misli
d. endorfini d. vedenja - PR)DI I;IA_ <.
VESELASOLA.NET,

TAM TE CAKAJO UCNA POT

IN LEPE NAGRADE!

a. kako se lastnosti prenasajo med otroki.
b. kako se lastnosti prenasajo od stardev
na otroke.

Starejsi resite celoten preizkus, &e obiskujes 4.-6. o .
razred, pa regi samo del, ki ni oznaée'n z znakom 7.-9. el odgovor
razred. Resitve vpili v obrazec na desni in izrezanbgg
poélji na naslov:

Vesela $ola, Mladinska anlga ZaloZba, Slovenska 29, 1000
l-_JubJJana, s pripisom »septembrska Vic.

........... 4seasssassenserutspecranrattsannatranrnsoen

Ime in priimek veselogolke, veseloSolca:

Ne pozabi pripisati svojih podatkov (ime in priimek, naslov). Obrazec naj
podpiie eden od stardev oziroma skrbnikov, ki s podplsom dOV0|LU]e, da
sodelujed v nagradni igri. Med prlspehml pravilnimi odgpvorrborqo 1 oktobra
M izzrebali nekaj sre¢nezey, ki jih éakajo nagrade. tmena nagiajencev bedo
v tednu dni po z_reba_nju objavljena na www.veselasola.net, kjer so objavijena
tudi pravila nagradnih iger. - =1




