Pomen custev in Custvena pismenost

... Custva so nalezljiva, ¢ustveni vzorci pa
pogosto prehajajo iz roda v rod, to je t. i.
Custveni kapital, ki pomeni, kako gremo v
zivljenje opremljeni — ali z gotovostjo ali z ne-
gotovostjo. Ce je ta naga druzinska dediicina
manj ugodna in smo ¢ustveno nepismeni, je
dobro, da za¢nemo opazovati svoja ustva;
opazujmo, kaj zares ¢utimo, kako dozivlja-
mo svoje telo. ...

UteleSena Custva in Custvena stanja
med ljudmi

... Custva niso zasebna doZivetja ali notra-
nja mentalna stanja, temvec¢ so klju¢ni most
med nami, drugimi in svetom. Ko zazvenijo
med nami, se vzpostavi Custveno ozracje, v
katerem bivamo kot ljudje. Strojna inteli-
genca prav gotovo ni zmozna custvovanja.
V vsakem uénem procesu so Custva srce
udenja, motivacije, odnosov in vedenja. ...

Custveni odtisi travmatskih izkusenj

... Klju¢no jih je nauditi, kako delovati, da
bodo tudi sami znali vzpostaviti stik s seboj,
pravocasno prepoznali svoje bolece zazna-
ve in obcutke ter se skoznje prebili brez
prevelike stiske. Cilj je, da bi iz nje izli kot
zmagovalci, ¢etudi jih bo prvotni odziv na
stisko preplavil. Isti dogodki lahko vzbudijo
razli¢na ¢ustva in stanja. ...

Razbremenjevanje nosilcev pomoci v
vzgoji in izobraZevanju

... Ne smemo torej zapravljati ¢asa s pritoze-
vanjem, temve¢ takoj izkoristimo priloznost.
Ne sprejmimo svojih Sibkosti kot trajnih,
temve¢ kot moznost, da jih preoblikujemo.
Zgraditi je treba trdnjavo v sebi, ki je ne pre-
bije nobena zunanja tegoba. Tudi to je treba
vaditi, podobno kot vadimo druge ves¢ine, v
katerih Zelimo biti odli¢ni. ...

Custva in pouk knjizevnosti

. Biblioterapija je ena od oblik, ki na
varen, u¢inkovit in estetski nacin usmerja
ucence k razumevanju sebe in k soo¢anju
z zivljenjskimi posebnostmi. Razlaganje
in razumevanje literature v $oli vodi tudi
k uéenju socialnih ves¢in, spodbuja k vzi-
vljanju v dolo¢ene ¢ustvene situacije, vodi k
razumevanju sebe preko drugega lika, vodi
k empatiji. ...
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Pomen custev in custvena

pismenost

B Ksenija Fanrich, mag. znanosti, utiteljica slovenséine na O Nazarje in Solska koordinatorica
Mreze Unescu pridruzenih $ol, kot uciteljica podpira vseZivljenjsko ucenje in v tem duhu tudi deluje.

Clovek je socialno bitje in Sele v sodelovanju z drugimi obstaja, misli,
¢uti, dozivlja. Custva so odziv na neko dogajanje, doZivljanje tega,

kar se dogaja okoli nas in v nas. Custva so kot 'psihicne tipalke', ki nas
informirajo o okolju, v katerem Zivimo. Ce jih znamo brati, imamo prave
informacije o okolju in se pravilno odzovemo. Ce so te tipalke pokvarjene,
ne delujejo, ker so prevec ali premalo senzibilne. Najprej moramo usvojiti
custveno abecedo, potem lahko govorimo o custveni inteligenci.

DozZivljam, torej sem

V Celju smo imeli 29. 5. 2025 predavanje o
vlogi in pomenu ¢ustev. Silvo Sinkovec je
zacetek svojega predavanja o custvih na-
vezal na misli Federica Mayorja, ki je bil
12 let generalni direktor Unesca (do 1999).
Potoval je po celem svetu in se leta 1998
ustavil tudi v Ljubljani, ko je bila petdeseta
obletnica podpisa deklaracije o ¢lovekovih
pravicah. Med svojim govorom je povedal
naslednje: »Descart je rekel: Mislim, torej
sem. Afri¢ani pravijo: Cutim, dozivljam,
torej sem.« Sam pa je dodal $e misel: »So-
delujem, torej sem.«

Custva so informacije

Custva dozivljamo na razli¢ne nacine; lah-
ko so pokora ali blagoslov, lahko so prijetna
ali pa neprijetna. Posameznik jih dozivlja
kot pokoro, kadar mora narediti nekaj, kar
mu ni vSe¢, in gre proti svojim custvom.
Blagoslov so, ko dozivlja nekaj lepega in
je zadovoljen; to je npr. ljubezen, zaljublje-
nost. Custva poganjajo misli; ko smo npr.
Zalostni, je za nas vse Zalostno. Custvena
stanja so generator mnogih misli, ¢eprav
niso vse ¢ustveno pogojene. Custva so bar-
ve na$ega Zivljenja, so kot filter, skozi kate-
rega gledamo stvarnost, in so informacije,
npr. slikovita primerjava je lahko armatur-
na plosca v avtu, Kjer svetijo lucke, ki nam
dajejo informacije o stanju nasega avta.
Ce zmanjka bencina ali ¢e ni olja, zasveti
oranzna lucka. Voznik, ki ne ve, kaj pomeni

posamezna lucka, zato pogleda v knjizico,
Kjer so razlozeni posamezni znaki. Nekate-
re informacije torej znamo prebrati, drugih
ne. Custva so kompleksna, in ker so infor-
macije o nas, je pomembno, da jih znamo
razbrati oz. brati. Ce vemo, kaj pomenijo,
lahko ustrezno ukrepamo. Zgodi pa se, da
dobimo informacijo in ne vemo, kaj pome-
ni, zato ne ukrepamo prav. Ogromno kon-
fliktov imamo, ker ne znamo brati svojih
lastnih ¢ustev ali ¢ustev svojih bliznjih.

Custva so kot 'psihi¢ne tipalke’. Zuzelke
imajo tipalke, da z njimi spoznavajo oko-
lico, da vedo, kako naprej, ali je varno ali
ne. Tako imamo telesne zaznave; o¢i, da
vidimo, uesa, da sli§imo, tip, voh. Z nji-
mi zaznavamo svet okoli nas kot varen/
nevaren, prijeten/neprijeten. Te informa-
cije uporabljamo kot podatke, kako se ve-
sti, odzvati; npr. hrane, ki smrdi, ne bomo
pojedli. 'Psihi¢ne tipalke' — ¢ustva nas in-
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formirajo o okolju, v katerem smo. Ce jih
znamo brati, imamo prave informacije o
okolju in se pravilno odzovemo. Ce so te ti-
palke pokvarjene, ne delujejo, ker so bodisi
preve¢ senzibilne ali pa premalo. To je na$
Custveni svet.

Custvena abeceda

Najprej moramo usvojiti Custveno abecedo,
potem lahko govorimo o Custveni inteli-
genci. Custva so 'inteligentna’, kar metafo-
ri¢no pomeni, da so zelo natan¢na in zelo
konkretna. Ko govorimo o svojih ¢ustvih v
vsakdanjem Zivljenju, uporabljamo besede,
kot so jeza, veselje, Zalost ... Nekateri avtorji
govorijo o osnovnih in sestavljenih ¢ustvih.
Sinkovec je na prej omenjenem predavanju
v Celju spomnil na knjigi Daniela Golema-
na Custvena inteligenca, $e natanénejsa pa
se mu zdi knjiga Inteligentna ¢ustva, ki jo je
napisala psihoterapevtka Frances Wilks, saj
v njej predstavi abecedo ¢ustev. Nadaljeval
je z osnovnimi ¢ustvi, ki so vedno povezana
z neko konkretno situacijo in izrazajo neko
klju¢no stvar, npr. zalost, ki se pojavi ob iz-
gubi. V¢asih Zelimo skriti ¢ustvo za besedo;
namesto da povemo, da smo jezni, re¢emo,
da smo Zalostni. Besed ne uporabljamo za
natancno poimenovanje, ¢eprav nas osnov-
na custva povezejo s konkretno osebno
potrebo ali situacijo. Zalost izraza izgubo,
strah se pojavi, kadar se ¢utimo ogroZene,
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