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Kaj ze vem o stresu?

e Anketni vprasalnik




Maja Ze tri dni ne more spati,
ker bo konec tedna test iz matematike.

Cele dneve je doma, gleda televizijo,
pogosto hodi v hladilnik in se zapira v sobo.

Ko mama pride v sobo, se nocCe pogovarjati ...

Stres,
v smislu spremembe,
ki nas sili v akcijo ali beg,
je stalnica v nasem Zivljenju.
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Cilji delavnice

e Obnoviti/povecati znanje o stresu

e Obnoviti/osvojiti vescine, tehnike
za spoprijemanje s stresom pri otrocih in mladostnikih

Vsebina:

e Uvod
e Kviz
 Vaje po sklopih




Potek srecanja

*program
*pavza
*program

3




Ogrevanje: ime in pozitivna lastnost...

Sem Helena, >
zanesljiva, véasih hudomusna...,
Sem Lucija,
odlocna in sposobna...
Sem Mojca, )




Kviz: KAJ ZE VEM O STRESU...

“Svet zlomi vsakogar,
toda marsikdo je potem mocnejsi.”
E. Hemingway



KAKO...

e Razdelimo se v 3 ekipe

e Vsaka skupina si izbere svojo risanko




Za vecino ljudi je najbolj stresen dogodek?

e A: Telesna poskodba ali bolezen e C:Smrt partnerja

e B: FinancCne tezave e D:lzguba sluzbe



Za vecino ljudi je najbolj stresen dogodek?

e C:Smrt partnerja

e D:lzguba sluzbe



Za vecino ljudi je najbolj stresen dogodek?

e A: Telesna poskodba ali bolezen e C:Smrt partnerja

e B: FinancCne tezave e D:lzguba sluzbe



Kateri dogodki povzrocajo stres?

(Holmes s sodelavci, 1967)

Smrt partnerja 100

LocCitev 73

Odvzem prostosti, smrt bliznjega sorodnika 63
Huda nesreca, bolezen, invalidnost 53
Poroka 50

lzguba sluzbe 47

Upokojitev 45

Nosecnost 40

TeZave v spolnih odnosih, prihod novega druzinskega

Clana, sprememba del. mesta 39
Financne spremembe 38
Sprememba nacina dela 36

Sprememba v Stevilu prepirov z zakoncem 35




Pozitivni stres — eustres: é) f

prijetna vznemirjenost, situacija kot izziv,
spodbujenost, energetizacija...

Negativni stres — distres: obCutek
ogrozenosti, obcutek nemoci — da situaciji ne
bomo kos, intenzivna negativna Custva,

vznemirjenost, blokiranost... L
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Stres lahko opredelimo kot...

e A: Fiziologki, psiholo3ki in * C:Sindrom obremenjenosti

vedenjski odgovor osebe na
stresni dogodek

e D: Stanje psihofizicne
e B:Sindrom kronicne utrujenosti pripravljenosti, ki vedno vodi v
umik



Stres lahko opredelimo kot...

e A: Fizioloski, psiholoski in
vedenjski odgovor osebe na
stresni dogodek

e B:Sindrom kronic¢ne utrujenosti



Stres lahko opredelimo kot...

e A: Fizioloski, psiholoski in e C:Sindrom obremenjenosti
vedenjski odgovor osebe na
stresni dogodek

e D: Stanje psihofizicne
pripravljenosti, ki vedno vodi v
umik

e B:Sindrom kroniCne utrujenosti



Znacilnosti

ali je odgovor (reakcija)
organizma — vedenjski, telesni/fizioloski, psiholoski
na notranje ali zunanje vplive — stresorje.

je dogodek, oseba ali predmet, ki ga

posameznik dozivi kot stresni element in katerega
rezultat je stresna reakcija.
Kadar je SO prepogosti,
premocni ali predolgo trajajo — nastanejo tezave.




Kaj ne spada pod telesne znake stresa?

 A:Zozenje zenic e C: Prebavne motnje

e B: Dvig ravni hormonov e D: MiSicna napetost



Kaj ne spada pod telesne znake stresa?

 A:Zozenje zenic

e B: Dvig ravni hormonov



Kaj ne spada pod telesne znake stresa?

* A:Zozenje zenic e C: Prebavne motnje

e B: Dvig ravho hormonov e D: Migi¢na napetost



Kaj se v stresni reakciji zgodi z dihanjem?

e A:Dihanje se poglobi e C:Dihanje postane
neritmicno
e B: Dihanje postane * D:Dihanje se ne

hitrejse in plitkejse spremeni



Kaj se v stresni reakciji zgodi z dihanjem?

e A: Dihanje se poglobi

e B: Dihanje postane hitrejse in
plitkejse



Kaj se v stresni reakciji zgodi z dihanjem?

e A:Dihanje se poglobi e C:Dihanje postane neritmicno

e B: Dihanje postane hitrejse in e D: Dihanje se ne spremeni
plitkejse



Kaj ne spada pod psiholoske znake stresa?

, o e C:lzguba smisla za humor
* A: Negativnhe misli

, S e D: Obcutki Custvene praznine
e B: Pretirana obcutljivost



Kaj ne spada pod psiholoske znake stresa?

e C:lzguba smisla za
humor

e D: Obcutki Custvene
praznine



Kaj ne spada pod psiholoske znake stresa?

e A: Negativne misli e C:lzguba smisla za
humor

e B: Pretirana obcutljivost e D: Obdutki ¢ustvene

praznine



Kaj ne spada pod vedenjske znake stresa?

e A: Umikanje v samoto  C:Agresivnost

e B:Zanemarjanje telesnega videza ¢ D: Nekomunikativnost



Kaj ne spada pod vedenjske znake stresa?

e A: Umikanje v samoto

e B:Zanemarjanje telesnega videza



Kaj ne spada pod vedenjske znake stresa?

 A: Umikanje v samoto e C: Agresivnost

 B:Zanemarjanje e D: Nekomunikativnost
telesnega videza



Znaki/Simptomi stresa

LI
ega ne zmorem!
To je grozno, kar se

mi dogaja!
Vsi pritiskajo name!
Tezko mi je! STVA
Slabo se poéutim! Potrtost
Zmesalo se mi b .T:p:tOSt
Prevec je vseggf Z
. y Pretirana
béutljivost
zdrazljivost
Prapirljivost
VEDENJE

Pomanjkanje volje

Neorganiziranost

Jokavost

Tezave s spanjem

Tezave s
ozornostjo

TELO
Potne in mrzle dl
Pospesen utrip src
Glavobol
Prebavne motnje
Izpuscaji
Slabost

kréene misSice
TeMave z dihanjem




Katera trditev ne drzi?

 A:Zelointenzivna * C: Tudinezdrava
telesna vadba je lahko prehrana nam lahko
tudi stresna povzroci stres

e B: Tehnike e D: Negativnih misli se
spoprijemanja s znebimo tako, da si
stresom so smiselne, recemo, da ne smemo
kljub temu, da je misliti taksSnih misli

stresna reakcija
nezavedna



Katera trditev ne drzi?

e C:Tudinezdrava
prehrana nam lahko
povzroci stres

e D: Negativnih misli se
znebimo tako, da si
recemo, da ne smemo
misliti taksnih misli



Katera trditev ne drzi?

e A:Zelointenzivna telesna vadba
je lahko tudi stresna

e B: Tehnike spoprijemanja s
stresom so smiselne, kljub temu,
da je stresna reakcija nezavedna

C: Tudi nezdrava
prehrana nam lahko
povzroci stres

D: Negativnih misli se
znebimo tako, da si
recemo, da ne smemo
misliti takSnih misli



Katera tehnika nam ne omogoca takojsnjega
Zmanjsanja stresa?

e A: Dihanje s trebusno * C:Premlevanjein
prepono razClenjevanje situacije
* B: Gledati situacijo kot * D: Pogled na situacijo s

izziv humorne strani



Katera tehnika nam ne omogoca takojsnjega
Zmanjsanja stresa?

e C:Premlevanjein
raz€lenjevanje situacije

 D: Pogled na situacijo s
humorne strani



Katera tehnika nam ne omogoca takojsnjega
Zmanjsanja stresa?

 A:Dihanje s trebusno e C:Premlevanjein
prepono raz€lenjevanje situacije
e B: Gledati situacijo kot e D: Pogled na situacijo s

izziv humorne strani



Katera trditev za otroke in mladostnike v zvezi s
stresom drzi?

e A: Otroci so manj kot odrasli sposobni e C: Obdutljivost za stresorije
oceniti, kateri dogodki jih ogrozajo in ni odvisna od otrokove

kateri ne zrelosti, starosti in izkuSen;

e B: Vsiotroci in mladostniki v manjsi e D: Vsi simptomi pri otrocih
meri kot odrasli dozivljajo stres, saj in mladostnikih so enaki
njihova zivljenja niso tako stresna kot kot pri odraslih

odrasla



Katera trditev za otroke in mladostnike v zvezi s
stresom drzi?

e A:Otroci so manj kot odrasli sposobni
oceniti, kateri dogodki jih ogrozajo in
kateri ne

e B: Vsiotroci in mladostniki v manjsi
meri kot odrasli dozivljajo stres, saj
njihova zivljenja niso tako stresna kot
odrasla



Katera trditev za otroke in mladostnike v zvezi s
stresom drzi?

e A: Otroci so manj kot odrasli * C: Obcutljivost za stresorje
sposobni oceniti, kateri ni odvisna od otrokove
dogodki jih ogrozajo in zrelosti, starosti in izkusenj
kateri ne

e B:Vsiotroci in mladostniki v e D:Vsi simptomi pri otrocih
manjsSi meri kot odrasli in mladostnikih so enaki
dozivljajo stres, saj njihova kot pri odraslih

zivljenja niso tako stresna
kot odrasla



A A

Vaja dela mojstra, mojster dela vajo...

SKLOP: O STRESU
SKLOP: SPOZNAVAM SE IN SE SPREMINJAM
SKLOP: SPOPRIJEMAM SE S STRESOM — SPRETNOST!
SKLOP: SPROSCAM SE

SKLOP: VADIM CUJECNOST




1. SKLOP: O STRESU

* TEMA:
* TEMA:
* TEMA:
* TEMA:

* TEMA:
TEMA:

* TEMA:
TEMA:

KAJ JE ZAME STRES? |
KAJ ME NAJBOLJ STRESA ALI OBREMENJUIJE?
ZNAKI STRESA

STRESNI DOGODKI

ZIVLIENJE= DOBRI +SLABI DOGODKI
DOGODKI IN STVARI NAD KATERIMI NIMAMO NADZORA

PREPOZNAVANJE STRESNIH SITUACI IN REAKCIJ
FIZICNI IN CUSTVENI UCINKI STRESA




Namen sklopa o stresu

 Pomagati ucCiteljem prepoznati in spoprijemati se s stresom pri ucencih

e Da bi bilo to mozno, mora ucitelj najprej sam pri sebi prepoznati, kdaj je v
stresu in si znati pomagati.



Interakcija UCENEC — UCITELJ - STARSI

e UcCitelj mora razlikovati med tem, kaj je njegov problem, in kaj je
problem ucenca; kaj lahko za to naredi vsak sam in kaj v medsebojni
interakciji ucenec-ucitelj in ucitelj-starsi.

e Ucitelji so bolj uspesni, ce sodelujejo s starsi in si pomagajo pri
vzgajanju ucencev za ucinkovito spopadanje z vse vecjimi zivljenjskimi
obremenitvami.

UCENEC

DN

UCITELY _ . STARSI




JAZ VPLIVAM NATE, TI NAME

starsi

ucitelj

Solsko vzdusje



KDO JE LASTNIK PROBLEMOV OZ. STRESA?

Kdo ima problem? Kdo ima problem?

resitev problema




RAZMERE DOMA KOT VAROVALNI ALI STRESNI DEJAVNIK

=1

NN

[ ® Neprimerna komunikacija med starsi

® Sibka socialna mreZa in podpora

@ Sproscanje
@® Soocanje s stresor;i

® Prevzemanje odgovornosti

® ReSevanje rezav



OSEBNOSTNE ZNACILNOSTI OTROKA




Prepoznavanje stresa

e Zdi se dokaj enostavno, v praksi pa ni vedno tako. Svojevrsten izziv je,
kako prepoznati, da smo mi sami pod stresom in si pomagati; nic
manjsi pa ni, kako pomagati drugim (na nacin, da tudi sami ne
izgorimo).




TEMA: KAJ JE ZAME STRES?

30-40 minut

(\{AJA 1: Predstave o stresu, kaj me najbolj obremenjuje

NAMEN:
Spoznati razlicne predstave o stresu.
Spoznati, kaj u€ence najbolj obremenjuje.

NAVODILO:
- Vajo zatnemo z vprasanjem, na kaj pomislijo ob besedi stres, in njihove asociacije zapisujemo na tablo.

- Povemo, da je definicij stresa veliko. L
Najbolj obicajna definicija je, da gre za odziv na situacijo, dogodek, osebo, ki jo ocenimo kot ogrozajoco.
Vprasamo, kaj njih najbolj obremenjuje, pri tem naj bodo ¢im bolj konkretni.

- Vsak napise na list.

- Ucence razdelimo v skupine po 4-6 ucencev. Vsaka skupina narise plakat na to temo in poroca ostalim skupinam.
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Kaj sploh je?




Stresorji in stres

 Stres je povsem normalno odzivanje na stresorje.

e Stresor zaCasno zamaje ravnovesje posameznika.

e Stres in dejavniki stresa niso za vse ljudi enaki in enako tezko (ali lahko) resljivi.
 \/plivajo: osebnost, izkusnje, energetska opremljenost, okoliscine, okolje, poklic ...




Stres je

- Dogajanje, ki ga pri posamezniku sprozi vsaka
sprememba, ki zmoti njegovo ravnovesje.

- Odziv nasega telesa na obremenitve iz okolja:
dogodke ali dozivetja, ki predstavljajo dusevno ali
telesno obremenitev, oviro ali izziv.



Stres je del zivljenja

Umetnost zadovoljnega zivljenja ni v tem, da se stresu izognemo,
temvec, da se naucimo kako se s tezavami spoprijeti, kako okrepiti
telesne in dusevne sposobnosti, da nas stres

ne “vrze s tira”.




Stres ni za vse enak

Dozivljanje stresa je odvisno od:
- nase osebnosti,

- nasih izkusenj in prepricanj,

- od okoliscin, v katerih se pojavi,

- od Sirsega in ozjega okolja, v katerem zivimo.

Stres ni stanje v okolju, temvec stanje v nasi notranjosti!



Funkcija stresa

STRES NI NUJNO NEKAJ NEGATIVNEGA

DoloCena mera stresa je potrebna za prezivetje in nadaljevanje vrste.
Zmerni stres nas spodbudi, da presezemo svoje zmoznosti.

V prvi vrsti je funkcija stresa OBRAMBNA - organizmu pomaga zbrati in
usmeriti energijo, ki jo, glede na situacijo, uporabimo za

BOJ AL BEG.
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Katera reakcija se bo v telesu sprozila, je odvisno od:
* zaznavanja in prepoznave situacije in
e presoje, kako je mogoce situacijo ucCinkovito obvladati.



Kaj stresa otroke in mladostnike

e Pogosto jih stresa to, kar stresa njihove starse, ucitelje, vrstnike. Tudi
strategije, ki jih uporabljajo za spoprijemanje s stresom, so se naucili
od njih.




Dejavniki stresa pri otrocih in mladostnikih

- SOLA (vrstniki, so%olci, u¢itelji, nastopi, preverjanje znanja,
sprasevanje,...)

- RAZMERE DOMA (visoka pri¢akovanja, slab odnos med starsema,

premalo Casa za otroke, nezanimanje, neprimerno izrazanje Custey, ...

- ZNACILNOSTI OTROKA (osebnostne znacilnosti, perfekcionizem,

pretirana obcutljivost, introvertiranost)
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Obvladovanje stresa pri otrocih in
mladostnikih

 Manj zreli nacini — odlasanje z delom, zatekanje v bolezen, spanje,
zapiranje vase, ...

e Ko se problemi mocno nakopicijo — beg od doma, izostajanje iz Sole,
uporaba alkohola in drugih drog, motnje hranjenja, obupanje nad
sabo, samoposkodbe, nasilje nad drugimi...




Ne le prepoznati, ampak tudi ukrepati

e Ucitelji jim lahko pomagate pri ucenju, kako se ucCinkoviteje
spoprijemati z zivljenjskimi obremenitvami in problemi.

e Pomembno je ne le prepoznati svarilna znamenja stresa, temvec tudi
ukrepati!




STRES IN CUSTVA




LJUBEZEN

OPTIMIZEM PODREDITEV
e A

OBCUDOVANJE

AGRESIVNOST
PRESENECENOST
L=/
N
PREZIR RAZOCARANJE
Y 0
\ )

OBZALOVANJE

.l"xl.
il 5,
E* | = \
e

Robert Plutchik: Emotional Wheel

C
(



Stres in custva

e Stres VEDNO povzroca Custvene reakcije: strah, paniko, zalost, bes,
nemod,...

e Te Custvene reakcije so prvi signali nasemu telesu, da se odzove na
stres: da se brani ali da napada

e Custvene reakcije so signal moZganom, da le ti vedo kaksno
“komando” mora dati ostalemu delu telesa, da se bo le to lahko
branilo ali napadalo




e Vsakdo med nami ima verjetno izkusnjo, da negativna Custva kot so
strah, tesnoba idr. pogosto zahtevajo svoj davek v nasem zivljenju v

obliki motenj delovanja nasega organizma, slabega telesnega pocutja
ali celo bolezni.

e UnicCujocCe, neprijetne misli in Custva igrajo zelo pomembno vlogo tako
pri povecevanju samega stresa, so pa tudi glavna sestavina nasih
reakcij na stres.



TEMA: KAJ ME NAJBOLJ STRESA ALI OBREI\/IENJUJE’7

(20 minut)

VAJA 1: Dopolnjevanje stavkov .

NAMEN: Spoznati, katere stresne situacije sprozajo kakéna CUStvena stanja.

>

3 b |
Uc&enci preberejo oz. povedo , kaj so napisali. g»((

NAVODILO:

Uc&encem damo liste, na katerih morajo dopolniti stavke .

Ucitelj na tablo napiSe ob cutja (nezadovoljstvo, jeza, zalost, skrbi, obup) in odgovore u cencev. ;'A
Pod vsako Custvo piSemo, zakaj se tako po cutimo . Npr. pod nezadovoljstvo: Solske ocene, nesoglasja s starsi, ...

Na koncu jih vpraSamo, ali bi seznam Se dopolnili in se pogovorimo o posameznih  ¢ustvin nh Zutjih

in kdaj se pri njih pojavljajo. @)«




Pomisli, kaj bi ti lahko rekel ...

Matej/Ina pride k tebi in ti pove:
Jezen sem, zato ker...
Zalosten sem, zato ker...
Strah me je, ker...
Zelo me skrbi , da...

Cisto sem obupan , ker...




TEMA: ZNAKI STRESA (1015 minun
VAJA 2: Moji znaki stresa «
NAMEN:

Ugotoviti:
- kako se pri posameznem ucencu kaiejo znaki stresa in kateri prevladujejo.

- kateri znaki stresa so za ucence najbolj moteci.

NAVODILO: o
- Obkrozi ali napisi, kako se pri tebi kazejo znaki stresa oz. obremenjenosti. @

- V prazen prostor vpiSi svoje ime.
- Na koncu se pogovorite, katerih znakov je najvec, katere najtezje prenasam? G \;)
(&

)

)



MISLI

Tega ne zmorem!

To je grozno, kar se mi
dogaja!

Vsi pritiskajo name!
Tezko mi je!

Slabo se pocutim!
Zmesalo se mi bo!
Prevec je vsega!
Tezave pri razmisljanju
Slaba koncentracija

CusTVA

Potrtost

Napetost, Zivénost
Strah

Jeza, agresivnost
Pretirana obcutljivost
Razdrazljivost
Pomanjkanje odlocnosti
Izguba smisla za humor
Nezaupanje

Zalost

»Ja, strah me je, pa kar tresem
se, roke imam Cist mrzle, pa mal
mi je slabo... ». (Eva, 15 let)

»V Soli mi je dolgcas.« (Jaka, 9 let)

VEDENJE
Pomanjkanje volje
Neorganiziranost
Jokavost
Nespecnost ali prevec
spanja

Umikanje v samoto
Izguba teka ali
pretirana jescost
Nekomunikativnost
Pozabljivost

TELO

Potne dlani
Pospesen srcni utrip
Glavobol

Prebavne motnje
Izpuscaji na koZi
Obcutek kratke sape
Zadrzevanje vdiha
Mrzle roke

Slabost

Driska

ZakrCene misice
Bolecine




2. SKLOP: SPOZNAVAM SE IN SE SPREMINJAM

e TEMA: CUSTVA

e TEMA: KDO SEM JAZ IN KAJ MI VELIKO POMENI?
e TEMA: SPREJEMANJE VSEH CUSTEV

e TEMA: MOJE MISLI

e TEMA: VIDETI SVOJE DOBRE LASTNOSTI, RAZMISLJATI DRUGACE
e TEMA: SKRB ZASE NE POMENI SEBICNOSTI

e TEMA: SAMOPODOBA 2

L ¢
love .
myself/

L




Osnovna:
strah, jeza,
veselje,
zalost,presene
cenje,
zavracanje,
sprejemanje ...

Sestavljena:
ljubezen,
razoCaranje, sram,
ljlubosumje, zavist,
zanicevanje ...




TEMA: CUSTVA (10-15 minut)

VAIJA 4: Svetovalec (S)
NAMEN:

Usmerjanje ucencev k ucinkovitim nacinom spoprijemanja s stresom.

NAVODILO:

Ucencem razdelimo v pare, nato jim razdelimo razli¢ne situacije (ali jih izZrebajo), nato vsak zase razmisli, kaj bi
svetoval prijatelju/-ici. Pri tem naj bodo ucenci ¢im bolj izvirni in domiselni. Nato drug drugemu povesta svoj
nasvet, nato vlogi zamenjata. Par se nato odloci, kateri nasvet bo predstavil ostalim.

KAJ BI SVETOVALA PRIJATELJU/PRIJATELJICI, KAJ NAJ NAREDI

e da ne bo vec Zalosten/-a,

da ga/je ne bo vec strah,

da bo popravil/-a slabo oceno,

da se bo lazje in hitreje ucil/-a,

da ne bo vec jezen/-a,

da ne bo vec nesretno zaljubljen/-a,
da mu/ji ne bo dolgcas,

da bo razmisljal/-a pozitivno,

da bo vseh ljudi vesel/-a.



TEMA: MOJE MISLI

NAMEN:

Seznaniti uéence s tem, kako nase misli vplivajo na to, kako se mi po€utimo. Ce na
splosno znamo videti pozitivne plati dogodkov in situacij, je zelo verjetno, da se
pocutimo sre¢ne in sproééene. Ce pa so nase misli negativne, se bolj verjetno
pocutimo neprijetno, pod stresom.

Hledse dom
AOTTYE T

Frad




MOIJE MISLI
VAIJA 3: Povezava misli in ¢ustev (S) (10-15 minut)

NAVODILO:
Najprej se pogovorimo z ucenci o tem, kako lahko ravhamo z negativnimi mislimi.

Primer: Mojca sredi pisanja domace naloge pomisli, da je nihCe ne mara.
Kaj lahko stori Mojca?

Opazi misel, da je nihce ne mara in dela nalogo napre;j.

Opazi misel, da je nihce ne mara in premisli, ali to res drzi (kaj pa druzina, soSolci, prijateljice?)
in ugotovi, da verjetno, da ta misel ne drzi v celoti in dela nalogo naprej.

Opazi misel, da je nihce ne mara in si zaCne ponavljati: rada se imam in dela nalogo napre;j.

Opazi misel, da je nihce ne mara in preneha delati nalogo ter zacne premisljevati o preteklih
dogodkih, o fantu, s katerim se je razsla, o skupini prijateljev, za katere predeideva, aj mislijo o
njej (da jo zavracajo, si mislijo kaj slabega itd.). Vse to jo le Se bolj utrdi v prepricanju, da je
nihce ne mara in pocuti se vse bolj zalostno, utrujeno in osamljeno.

Pogovorimo se z ucenci, kaksna je razlika, Ce samo opazimo misel in delamo stvari naprej ali pa
prekinemo delo in zacnemo razvijati in dodajati Se nove negativhe misli.



Nato ucence prosimo, da napisejo 3 svoje pozitivne lastnosti in
razmislijo, kako se ob tem pocutijo.

Napisi 3 svoje pozitivne lastnosti, sposobnosti, znacilnosti:

Kako se pocutis, e o sebi razmisljas pozitivno?

Kako se pocutis, Ce o sebi razmisljas negativho?



3: SKLOP: SPOPRIJEMAM SE S STRESOM —
SPRETNOST]

e TEMA: UCINKOVITO POSLUSANIJE
e TEMA: RECI NE (1)
e TEMA: IGRA VLOG — KOMUNICIRANJE



Strategije za spoprijemanje s
stresom?

Gibanje

Tek

Hoja

Ples

Masaza

Dihalne tehnike
Telovadba

Pozitivhe misli
Nevtralne misli
Zavedanje misli

Dobra
organizacija ¢asa
Dovolj spanja

Zdrava prehrana

Izrazanje Custev na
primeren nacin

ReSevanje Zavedanje
problemov custvenega stanja
Uravnotezeno Pogovor o pocutju

Zivljenje




3: SKLOP: SPOPRIJEMAM SE Z NEGATIVNIM STRESOM
ali kako ohraniti mirno kri

- SPRETNOSTI

e TEMA: UCINKOVITO POSLUSANIJE
e TEMA: RECI NE (1)
e TEMA: IGRA VLOG — KOMUNICIRANIJE: preganjalec, zrtey, resitelj




TEMA: RECI NE (S) (5-10 minut) ‘ DA
VAJA 1: Reci ne (S)

NAMEN:
Ucenje: NE '

- asertivnosti, kako »reci ne« in se postaviti zase.

-postavljanja meja in jasnega in natancnega izrazanja, kaj si zelimo in Cesa ne.

NAVODILO:
- Udelezence razdelimo v pare, ki so obrnjeni drug proti drugemu.

- Dvignejo naj roke in polozijo svoje dlani plosko ob dlani partnerja, kot da bi
hoteli nekaj poriniti, vendar tako, da se dlani le rahlo dotikajo.

- Eden od partnerjev govori DA, drugi NE. Svoji vlogi si izbereta sama.
- Po nekaj minutah jih prosimo, da vlogi zamenjata.
- Na koncu naj oba glasno zakliceta DAAAAA



Sledi pogovor:

e Ali je med pritrjevanjem in zanikanjem kaksna razlika?
e Kaksni so bili obcutki ob tem, ko smo govorili da ali ne?

e Kaj mi je bilo |lazje govoriti »da ali ne« —ali to tudi sicer v zivljenju bolj
pogosto govorim.

» UdeleZence prosimo, da si napisejo na listek, kaj si zelijo in cesa ne. @7

 \/ paru povedo drug drugemu, kaj si zelijo in Cesa ne.




Diapozitiv 80

U1 Irena Jeri¢; 30.3.2015



Strategije za zmanjSevanje stresnosti in
spoprijemanje/spoprijateljevanje s stresom?

Reevanje [l Sproscanje
problemov M Dihalne vaje

Cujeénost




4. SKLOP: SPROSCAM SE

* TEMA: DIHALNE VAJE

e TEMA: TREBUSNO DIHANJE

e TEMA: PROGRESIVNA MISICNA RELAKSACIJA
* TEMA: VAJE I1Z JOGE SMEHA




TEHNIKE

e dihalne vaje e poslusanje glasbe
e progresivna misicna * risanje
relaksacija « pisanje

* joga smeha e pogovor s prijateljem

* aktivni odmori * druzenje s hisnim
* telovadba ljubljenckom

* masaza v krogu e ples



SPROSCANIJE kot nadin spoprijemanja s stresom




TREBUSNO/GLOBOKO DIHANIJE

e Pravilno dihanje:

e Vdih: skozi nos, pocasen, plju¢a do konca napolnite z zrakom, trebuh naj se
izboCi (za kontrolo dlan na trebuh)

e |zdih: skozi usta (lahko sliSno), 2x daljsi od vdiha
e Ucinki globokega dihanja:

* nasprotni ucinkom stresne reakcije

 znizuje krvni pritisk, umirja srce in sprosca misice



Vaja 1. DIHANJE

e ucCitelj pojasni pomen umirjenega in globokega dihanja ter predstavi
pravilno dihanje

» uéenci in uditelj stojijo/sedijo v krogu (s hrbti drug proti drugemu =»
vecja osredotocenost)

 udobno se namestijo, stopala na tleh, roke na trebuhu, zaprte oci
e pri stojeCem polozaju se doda gibanje rok in nog



PROGRESIVNA MISICNA RELAKSACIJA

e Dvostopenjski potek misicne relaksacije:
e sistematicno in zavestno ozavescanje napetosti (5 sekund)
in spros¢anja vsake skupine misic posebej (10—15 sekund)
e UCinki miSicne relaksacije:
e vecja prekrvavitev misic

e ob prvem znaku telesne napetosti sprostimo misice =»
mentalna umirjenost



Vaja 2: MISICNA RELAKSACIJA

e ucitelj predstavi pravilno izvajanje misicne relaksacije in pojasni njen
pomen

e ucenci in ucitelj sedijo/lezijo v krogu (s hrbti/z glavami drug proti
drugemu = vecja osredotocenost)

e udobno se namestijo, zaprejo ocCi

e po navodilu napenjajo in sproscajo skupine misic (pesti, pod/nadlahti,
ramena, obrazne miSice, vrat, trebuh, noge, stopala)



1. del

e Dejstva o0 smehu

© CElovekov um ne lo¢i med spontanim/naravnim in
,,narejenim/prisiljenim,, smehom

© ustanovitelj joge smeha: zdravnik Madan Kataria, 19¢

Mumbai; danes klubi v vec€ kot 72 drzavah

* Pravilno izvajanje smeha brez razloga:
© trebusni smeh: glasen in mocan
© dokazane koristi prinasa daljsSi smeh (10—15 min)
© 4 nacela: ploskanje, dihanje, otroska igrivost, vaje

. PRIS 70,7
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2. del

e UCinki smeha:
e nasprotni u¢inkom stresne reakcije = sprosca in pomirja (izlocanje
endorfinov in serotonina)
e 0jaCa imunski sistem in samozavest
pomaga nam najti vec radosti v zivljenju
s smehom laze reSujemo izzive
je pomembno socialno komunikacijsko orodje in prispeva k boljsim odnosom
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e ucitelj predstavi pravilno izvajanje joge smeha (brez
klepetanja, gledajo se v oci, gibajo se po prostoru) in
pojasni pomen vaje

e ucitelj predstavi osnovni vaji, ki se izvajata po vsaki
vaji:

* ho-ho, ha-ha-ha; dobro je-dobro je, jeeeee (pospremljeni s
ploskanjem)

* izvedejo eno ali vec vaj: rokovanje, levcek, otroski
penjenec, motorcek, letalo, mobilni telefon




FIZIOLOSKI KORISTNI UCINKI SMEHA

* Odstrani posledice negativhega stresa
* Ojaca imunski sistem

* |zlocanje endorfinov, naravnih
protibolecCinskih hormonov

* |zloCanje seratonina, naravnega —_—
antidepresiva Pﬁﬂ



PSIHOLOSKI UCINKI SMEHA

 Pomaga nam najti vec radosti v zivljenju
 Smeh veca samozavest
e S smehom laze resujemo izzive zivljenja

e Aktivira desno mozgansko polovico —s cemer sprosca
nase skrite potenciale

e Sprosca in pomirja



PSIHOLOSKI UCINKI SMEHA

S smehom laze reSujemo izzive
zivljenja
e Aktivira desno mozgansko polovico —

s cemer sprosca nase skrite
potenciale

* Smeh je pomembno socialno
komunikacijsko orodje — boljsi
odnosi v druzini
(koliko se smejemo v druzini?)




Zakaj se potem veckrat ne smejimo? W

Trije predsodki, miti:

e Za smeh potrebujes obcutek za humor
e Za smeh potrebujes biti srecen
e Za smeh potrebujes vzrok




JOGA SMERHA

1995 dr. Madan Kataria: Clovekov um ne lo¢i med spontanim/naravnim
in ,,narejenim/prisiljenim,, smehom. Rojen koncept smeha brez razloga.

USTANOVITELJ JOGE SMEHA: zdravnik MADAN KATARIA, 1995, Mumbai,
danes na 1000 klubov v vec kot 72 drzavah



Dokazane koristi
= potreben daljsi

3 razlogi, zakaj

. . smeh: 10-15
Brezpogo)ni se truditi S :

smeh, brez SMEHOM minut
vzroka

Trebusni smeh:
glasen, mocan



4 nacela

e Ploskanje: ho ho ha ha ha; dobro je...
e Dihanje
e Otroska igrivost

* Vaje smeha



TEMA: VAJE I1Z JOGE SMEHA g .15 R aretinl

° . ‘g— \2\?—‘ \OF 74 /5,/7
VAJA 1: Smejalne vaje (M) < z 5=
& O et & L
NAMEN: T X 3
’ AZ/ vy oSt X
Gre za sklop vaj, ki imajo namen sprostiti, razbremeniti in razgibati by o

ucence pred, med ali po doloceni ucni aktivnosti, povezati ucence o .
med seboj in jih umiriti, da bodo spet pripravljeni slediti pouku ali drugi aktivnosti.

NAVODILO:

Pravila za izvajanje spodnjega sklopa vaj so: da ucenci ne klepetajo med seboj, da se
gledajo v oCi in da se gibljejo na dolocenem prostoru (ki ne sme biti prevelik).

Najprej ucence naucimo 2 osnovni vaji, ki se ponavljata med posameznimi vajami:
-ploskati z rokami v ritmu (1x, 2x, 1x, 2x, 3x) in pri tem govorimo: ho, ho, ha ha ha (roke
morajo biti v polozaju molitve)

- plosknemo 2x z rokama in nato dvignemo roke in glavo proti nebu (ob tem ploskanju
recemo dobro je, dobro je, ko pa reCemo tretji¢, dvignemo roke in reCemo jeeeee).

Ti dve vaji izvajamo vmes, po vsaki izmed spodnjih vaj.
Spodaj opisane vaje izvajamo v sklopu, v poljubni kombinaciji.



ROKOVANIJE S SMEHOM

NAVODILO:

Otroci hodijo po prostoru in se rokujejo drug z drugim in rokovanje pospremijo z glasnim
smehom. To ponavljajo toliko Casa, da se srecajo z vsemi, lahko tudi po veckrat z istimi.

LEVCEK

NAVODILO:

Otroci posnemajo levcka tako, da prste na rokah razprejo in jih dajo poleg uses, jezik ¢im
bolj iztegnejo in odi izbuljijo in se kazejo drug drugemu ter govorijo eee.

OTROSKI PENJENEC

NAVODILO:

Imamo zabavo in vi bi radi naredili pijaco z veliko pene. Zato si predstavljamo, da vzamemo
v roke dva kozarca in prelivamo tekocino iz enega v drugega 2x, pri tem pa govorimo
00000, 000000 in nato tretjic zlijemo v usta in recemo hohohohoho...

Variacija te vaje je na nacin, da namesto sebi, penjenec zlijemo v usta soseda, ki je poleg



MOTORCEK

NAVODILO:

Imamo star motor, ki ga moramo najprej vzgati, tako da se primemo za roCaje motorja in
nogo pokréimo in sunemo in pri tem motor zahrope: hehehe (lahko tudi hihihi) in to
ponovimo 3x, nato nam uspe in se odpeljemo in ob tem izgovarjamo hehehehe... in se
sreCujemo z drugimi, delamo ovinke in uzivamo v vozniji.

LETALO

NAVODILO:

Roke odrocimo in si predstavljamo, da smo letalo, ki leta in ob tem izgovarjamo hihihihi
(huuhuhu). SreCujemo se z drugimi letali in se pozdravimo tako, da malo pomahamo s krili.

MOBILNI TELEFON

NAVODILO:

Zazvoni telefon, ga prislonimo na uSesa in to kar slisimo na drugi strani je tako smesno, da
se smejemo do onemoglosti.



5. SKLOP: VADIM CUJECNOST

“Ce vas um ni zamegljen z oblaki nepotrebnih svari,
je to najboljse obdobje vasega Zivijenja.” Wu-men



KAKO OBICAINO DELUJEMO OZ. S|
USTVARJAMO POGOIJE ZA STRES....

E.;EE? IVE GOT A ROCK ANE A STICK

- IVE INVENTEP MULTITASKING!

-(pre)vec opravil naenkrat
“multitasking”

-Zivljenje v avtopilotu

-razmisljamo, custvujemo, se vedemo tako, kot znamo, kot so nas naucili? —
nauceni vzorci iz otroStva — v€asih delujejo, vCasih ne...

IT'SNOT PENIAL \M!

mstveey &0 ‘q{(-izogibanje neprijetnim custvom, mislim... ki se
: na ta nacin okrepijo (=zacaran krog)

ABOUT THE
REALITY
| ACCEPT

2I8 -razmisljanje, tuhtanje o preteklosti, prihodnosti...



7 SESTAVIN ZDRAVE DUSEVNE ANTISTRES ,HRANE“*

spanja, kvalitetno (umiritev pred spanjem, brez el. motilcev v prostoru)

-Dovolj

~

4

La\ed s fg, gCaS Za igrO (prosta igra, smeh, uzitek)
w# .Cas za povezovanje (kvalitetni medsebojni odnosi)
j BV | § .

T

.Cas za osredotodanje/zbranost (ena stvar naenkrat,

osredotocena pozornost)
.Cas zase (refleksija o lastnem notranjem svetu)

*povzeto po D. Siegel (2014): Vihar v glavi. Pogled — druZinski in terapevtski center, Domzale.
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CUJECNOST

Mind Eull, or Mindful?
e osredotocanje na sedanji trenutek in hkratno zavedanje
svojega dozivljanja(zunanji svet, notranje dozivljanje)

+
e usmerjanje na dozivljanje brez vrednotenja
(z radovednostjo, odprtostjo, brez kriticne presoje)

CAS ZASE — POSVETITI SE SEBI, BITI TUKAJ IN SEDAJ



CUJECNOST= NACIN VZETI SI CAS ZASE,

-BITI TUKAJ IN SEDAJ,

= POLNO DOZIVLJANJE SVETA IN ZIVLIENJA
i 'y |

. ¢
= refleksua o lastnem notranjem svetu |
= usmerjanje P0OZOrnostiin

= osredotoceno zaveda nje notranjega dogajanja
obcutkov v telesu
misli

custev ...



CUJECNOST JE ZA VSAKOGAR |

*sposobnost ima vsak, a je razli¢no izrazena
eodvisna od notranje naravnanosti posameznika
epomembno je ohranjanje in razvijanje

°n|| le skupek tehnik, ampak zavesten zivljenjski
slog

*formalna (strukturirane vaje), neformalna vadba
(vsakdanje zivljenje)



POSAMEZNIKI, KI SO CUJECI....

7. sprejemajo dejstvo,
da vse pride in gre

6. se zavedajo lastne
ranljivosti, zaupajo

1. vsakdanje stvari sebi in drugim

sprejemajo z
radovednostjo

2. 5 ne ozirajo na
lastne napakice in
napake

3. izraZajo hvaleinost
za dobre trenutke in

so milostni do sebe v
Slahih prirejena po minful.org

+ opazijo svoje navade:

ponavljajoCe vzorce Custvovanja,
misljenja, vedenja

+ opazijo kako se Eustva, misli
spreminjajo (v povpr. traja
custvo/misel nekaj minut)

+ veliko se dogaja le v nasi glavi

+ opazimo, da “hranijo” negativna

Eustva, misli (zacaran krog,
izguba energije)

+uvid: Misli niso dejstva



KAJ PRIDOBIMO Z VADBO CUJECNOSTI?

MNE ZATIRAMO, POTLACUJEMO CUSTEV...

USTAVITI SE - VZETI
UPOCASNIMO, CAS ZASE -
UMIRIMO ZAVEDAMNJE OPAZOVANIE

PRISOTNOST V TRENUTKU -
TUKAJ IN SEDAJ

VSE MINE. NOTRAMNIEGA CUSTEV,
poGcAalania  MISLL
NOTRANIEGA
B _ DOZIVUANJA
SPREJEMAJOC NACIN
ODZIVANIJE PRIMERNO DOZIVLIAMNJA
SITUACII, MANJ
AVTOPILOT VEDEN)J . STARI
MANJ TUHTAJOCEGA PROBLEMI V
RAZMISLJANIA NOVI LUED
PREUDARNO ~
ODZIVANIE MNE BEZIMO PRED
NAZE MISLI Niso VIDIK TRETJE OSEBE ﬁg’rﬂﬂﬁ;ﬂ”‘
DEJSTVA!!

DOZIVLJANIEM
VEC SVOBODE IN IZBIRE PRI ODZIVANIJU



CUJECNOST V PRAKSI

Primer : posameznik v obdobju pred koncem ocenjevalnega obdobja

Obicajna
reakcijanastres# §

Zivénost, napetost, ob&utek “pod pritiskom”,
bolecine v zelodcu, tresenje rok, nespecnost,
zmedenost, skrb za prihodnost, kaj pa
Ceuunrnn. kaj pa ¢e mi ne bo Slo...konec sveta!?
(verjetno je povsem jasno kam to vodi!?)

Mind Full, or Mind$ul?

Usmerim se nase, na svoje pocutje, na svoje misli,
Custva... prepoznam, se zavedam in sprejemam svojo
napetost, strah, nervozo. ....¢e opazim, se zavedam in
sprejemam, mi je lazje. Vem, da bo minilo in s€asoma
res mine. Sprejemam sedanjost, brez olepsav.
Preverjanja znanja se bliZajo, to je neizogibno

dejstvo, potrebno je vloziti trud. Sem tukaj in
sedaj. Kaksne so moje resitve?



VADBA CUJECNOST! PRI OTROCIH

+ otrociv prednosti

sodobni svet ni v prid CujeCnosti

e drugacni, neformalni pristopi k otrokom
e upostevati nekatere znacilnosti (razvojne posebnosti...)

e uporabimo preproste vaje, ki krepijo sposobnost
usmerjanja pozornosti, zavedanja in sprejemanja

* pozitivni ucinki Cujecnosti pri otrocih so dokazani



SKLOP: VADIM CUJECNOST

TEMA: CUJECE DIHANJE
TEMA: CUJECE SPREMLIAM ZUNANJO OKOLICO

TEMA: CUJECE SPREMLJIAM SVOJE TELO
TEMA: CUJECE SPREMLIAM svOJA CUSTVA, MISLI




TEMA: CUJECE DIHANJE

e Usmerjanje pozornosti na dihanje in zavedanje dihanja
je ena izmed osnovnih in kljucnlh VAa] pri razvijanju Cujecnosti.

e Otroci se preko te vaje naucijo opazovati svoj dih, ne da bi ga poskusali
nadzorovati in spreminjati.

* Preko tega se ucijo usmerjati pozornost na sedanji trenutek, dozivljanje
»biti tukaj in sedaj«.

« Ce je vaja pravilno izvedena, se otrok usmeri samo na trenuten dih,
ne prejsnjega ali naslednjega, ne spreminja samega dihanja
(ga ne umirja ali pospesuje ali poglablja).

e Vaja ima tudi namen UMirjanja.



1. vaja: Opazovanje dihanja

(M, S) (5-10 min)
Vajo pricnemo z demonstracijo dihanja, sploh za mlajSe otroke
je to zelo pomembno, saj na dihanje obicajno niso pozorni.

- Zacnemo z opisom in demonstracijo vdiha — kako hladen zrak vstopa skozi nase
nosnice in kako izdihnemo topel zrak skozi usta.

Namen usmerjene pozornosti ni sprememba ritma dihanja ali poglabljanje diha,
ampak samo usmerjena pozornost na dihanje.

- Stetje posameznih dihov nam pomaga pri ohranjanju pozornosti na dihanje, tudi
vecini otrok je v veliko pomoc, Ce stejemo: ena-vdih, ena-izdih, dva-vdih, dva-izdih...,
pet-vdih, pet-izdih.

- Nato zacnemo spet pri ena-vdih....

Otroci si lahko za lazje usmerjanje pozornosti v mislih stejejo.

- Opozorimo jih, da morajo biti pozorni na dihanje samo, ce pa jim misli uidejo (naj
bodo pozorni tudi na to — kako jim misli begajo), pa naj jih poskusajo zopet umiriti in
se osredotoCiti nazaj na dihanje.

Ko otroci osvojijo CujeCe dihanje, lahko pred razlicnimi stresnimi dogodki v soli
(preverjanja znanja, tekmovanja, ko so nemirni) izvajamo vajo s tremi cujecnimi dihi.




Navodilo:

Opazuj svoje dihanje, ko potuje skozi tvoje telo.

- Pozoren bodi na vdih — kako zrak vstopa skozi tvoj nos, gre po telesu
in kako ga izdihnes skozi usta.

- Ne poskusaj spreminjati svojega dihanja, samo opazuj, kako dihas.

- Ne razmisljaj nic drugega.

- Ce tvoje misli zbeZijo drugam,

je to povsem obicajno in ni narobe,
nezno in pocasi jih pripelji nazaj in
se osredotoci na dihanje.




2. vaja: Uspavanje plisaste igracke

(M) (5 min)
Otroci se ulezejo na tla, na trebuh si polozijo plisasto igraco.
Podamo navodilo, da naj z dihanjem poskusajo »uspavati« svojo igraco, ne da bi
dihanje spreminjali.

Navodilo:

- Ulezi se in na trebuh polozi svojo igracko.

- Kaj se dogaja, ko dihas? (guganje)

- Zdaj bomo z guganjem, ki ga povzroca tvoje dihanje, igraco poskusali uspavati.

- Samo dihaj, nic pocasneje ali hitreje kot sicer.

- Opazuj svoje dihanje, ko potuje skozi tvoje telo. Pozoren bodi na vdih — kako zrak
vstopa skozi tvoj nos, gre po telesu in kako ga izdihnes skozi usta.

- Ne poskusaj spreminjati svojega dihanja, samo opazuj, kako dihas. Ne razmisljaj nic
drugega. Ce tvoje misli zbezijo drugam, je to povsem obicajno in ni narobe, nezno in
pocasi jih pripelji nazaj in se osredotoci na dihanje.

PRIKAZ: https://www.youtube.com/watch?v=pZfYDdooORo




TEMA: CUJECE SPREMLJAM ZUNANJO OKOLICO

Namen vaj (1-5):

» Razloziti kako vsakodnevno Zivljenje pravzaprav tece mimo nas.
e Vecina vedenja = avtomatizirano

e Usmerjanje pozornosti na zunanjo okolico

* Tukaj in sedaj, pozornost, polno dozivljanje sveta in Zivljenja.

VAJA 1: Opazovanje predmeta (M,S)

VAIJA 2: Cujeénost pri sprehodu (M,S)

VAJA 3: Cujeénost pri poslusanju zvokov (M,S)
VAJA 4: Dnevnik (M,S)

VAJA 5: Pozdrav z opazovanjem (M,S)




VAJA 2: Cuje&nost pri sprehodu (M, S) (30-45 min)*

Navodilo:
Ucence peljemo na sprehod po okolici sole.

Pred sprehodom jim podamo navodilo,

da dobro usmerijo pozornost na to kar na poti:

* vidijo (osredotocanje na okolico, drevesa, nebo),
* slisijo (razni zvoki),

* vohajo

e otipajo

Minuto sprehoda lahko namenimo tudi cujecemu dihanju.

Osredotocimo se na stvari,
ki jih morda prej nismo nikoli opazili.

* pri predstavitvi na NIJZ manj




VAJA 5: Pozdrav z opazovanjem (M, S) (5 min)

=

Namen:
- vzpostavljanje oCesnega stika s sogovornikom,
- Opazovanje

Navodilo:

- Otroke posedemo v krog.

- Prvi, ki pricne z vajo, se obrne k sosedu,
ga pogleda v ocCi in rece npr.:

»Dobro jutro, tvoje oci zgledajo... modre. «

- Vaja se izvede v krogu naprej, dokler ne pridejo vsi na vrsto.

Poudarimo izbor besedne zveze »oci zgledajo« namesto »0ocCi so xx barve«,
saj s tem dajemo pomen nasi zaznavi
in ne objektivnemu dejstvu, kaksne oc¢i ima nekdo.



TEMA: Cujece spremljam svoje telo

e Usmerjanje pozornosti na ZdZNadve
(vid, sluh, tip, vonj in okus) in lastno telo.

e To je pri vadbi Cujecnosti zelo pomemben korak, ki vodi do

boljsega SAMoOzavedanja.

Seznaniti se s Cujecnostjo pri vsakodnevnih opravilih
(hranjenje, rutinska opravila).

° U kaj N sedaj, pot do boljSega samozavedanja,
polno dozivljanje in veliko drugih koristi.



VAJA 1: Spoznamo rozino/kokico

(M, S) (10 min)

Namen:

Ena od osnovnih vaj pri vadbi Cujecnosti.
Krepitev usmerjene pozornosti.

Podlaga za vadbo cujecega hranjenja.




Navodilo: :%\l H @

s

A
Vsak otrok dobi tri rozine oz. kokice (r). = %

Z umirjenim glasom preberemo navodila:

- Osredotoci se na RK, OpAdzZu j jo natancno, kot da je prej ne bi se nikoli videl.

-Vzemi eno RK v roke, daj jo med prste in obcuti, kaksna je na otip...

- Opazuj, kaksne barve je... pozoren bodi na kakrsne koli misli, ki so povezane s to RK, misli o tem,
kako imas morda RK rad ali pa jih ne maras...spet si poglej RK....povonjaj jo....kaksen je njen VOI’)j 2...
- nato z vso pozornostjo nesi rozino k ustom...bodi pozoren na svojo dlan, ki nosi RK do ust,...na

obcutek tvojih UST, ko pricakujejo hrano...
- nato daj RK v usta, kakSen je obcutek? pocasi in nezno jo prezveci...bodi pozoren na to, kaksnega

O/(USOje...zadrz“ijo v ustih...

- Ko se pocutis pripravljenega, opazuj svoje misli, ki se usmerjajo k temu, da bos RK pogoltnil...
- Nato jo ,DOQO/ tniin opazuj, kaksen je obéutek pri tem.

- Ponovi enako z drugo RK.



VAJA 3: Cujece gibanje ws swom

Namen:

Navodilo:

- Vaja je izvedljiva tako v skupini (pogoj: velika soba) kot individualno, v ozadju
lahko predvajamo glasbo.

- Otrokom damo navodilo, da se premikajo po sobi z neznimi koraki, kot bi
hodili po npr. steklu ali jajcnih lupinah. Pri tem naj bodo pozorni na vsak gib, ki
ga naredijo in obcutek pri tem, pocasi jim dajamo navodila, na kaj usmerjati
pozornost (kaksen je obcutek, ko dvignejo L/D nogo, obcutki v misici, obcutki v
stopalu, ko se dotaknejo tal, izmenicna pozornost na levo in desno nogo, kako
obcutijo gibanje rok in dlani v prostoru...). Pozorni naj bodo zgolj na obcutke v
telesu, ce pa jim misli pobegnejo drugam, naj jih poskusajo preusmeriti nazaj
na svoje telo.



TEMA: Cujele spremljam svoje misli, ¢ustva

e usmerjanje na misli, Custva
e v klasicnih treningih cujecnosti z meditacijo

e otrokom predstavimo enostavne vaje pozornosti na dihanje, zavedanja »tukaj
in zdaj«, opazovanja obcutkov v svojem telesu, trenutnega pocutja, misli,
custev...

e opazovanje svojih misli in ¢ustev, ne da bi jih presojali ali so dobre/slabe,
ustvarjalci svojih obcCutkov, misli in Custev, vpliv misli in Custva na njihova
dejanja, minljivost




VAJA 1: Custva in misli v oblacku

(S) (5-10 min)

Navodilo:

- Usedite se udobno, pokoncno, s sproscenimi rameni.

- Pocasi zaprete oci.
- Predstavljajte si oblacke, kako potujejo in se dvigujejo pred vasimi ocmi.

Vsak oblacek vsebuje eno vaso misel, en obcutek, eno zaznavo iz okolice.
- Poglejte, najprej se dviga prvi oblacek...kaj je notri? Vidite vaso misel?
Opazujte jo...kako gre mimo vas in kako pocasi od pOtU _[ e stran, nekam dale¢ v nebo.

Ne poskusajte jo ocenjevati, presojati kot dobro ali slabo, preprosto DUS tite j o taksn O, kot j e.

- Ko oblacek izgine iz vasega obzorja, opazujte, kako se pojavi drugi...kaj je znotraj?

Opazuj ga...(tisina)...in glej kako spet izginja iz tvojega obzorja....Ce so vase misli prazne, opazuj prazne oblacke, ki se
pomikajo mimo tebe, dalec v nebo.

Po izvedeni vaji:



VAJA 3: Moja vremenska napoved

(M, S) (5-10 min) o g o« = g
) P~ .M .cr 7
Navodilo: aio gt

- Predstavljaj si, da si napovedovalec vremena. _ _ _
- Opazujes sebe: pocutje, custva, misli. Kaksno je vreme danes pri tebi?

- Otroke spodbudimo, da svoje trenutno pocutje opiéejo v obliki vremenske napovedi:
soncno, dezevno, mirno, vetrovno, viharno...

Ta aktivnost otroke spodbudi pri opazovanju njihovega trenutnega pocutja,

brez da bi podrobno analizirali svoja ¢ustva in misli.

Pomembno je tudi zavedanje,
da se tako kot vreme, tudi

nasa obCutja spreminjajo.
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https://www.youtube.com/watch?v=bhgqU531
xSNO Cujecnost




Naredite si lep soncen dan!




