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V UvOoDU

Osebna proZnost je sposobnost, da v primeru Zivljenjskih preizkusenj ali razlicnih drugih negativnih izkusenj
uporabimo svoje notranje in zunanje vire moci, se pozitivno prilagodimo ali obvladamo stisko, ki je posledica
izkusenj, ki smo jih ali jih doZivljamo, ter ponovno vzpostavimo svoje osebnostno ravnovesje (Lee, Cheung in
Kwong, 2012).

K osebni proZznosti prispeva preplet razlicnih dejavnikov, povezanih z znacilnostmi osebe in okolja, v katerem
deluje (Masten, 2015). Med njimi so zaupanje vase, sposobnost, da uravnavamo svoja Custva in vedenje, da se
uc¢imo iz izkusenj ter da se ucimo reSevati probleme, da smo vztrajni in imamo upanje ter obcutek, da je
Zivljenje smiselno, da imamo izkuSnje podpornih odnosov, v katerih se pocutimo varno, sprejeto in
spostovano. Bistvena elementa osebne proznosti sta rast in razvoj. Prozni posamezniki se fleksibilneje soocajo
s spremembami in se laZje prilagodijo v novih okolis¢inah, bolj konstruktivno se odzovejo na napake in kritike,
uspejo jih razumeti kot »ucno izkusSnjo«, »lekcijo« za ravnanje v prihodnje, za uvajanje sprememb in
napredek. Imajo tesne vezi s svojo podporno socialno mreZo in temeljno dober odnos sami s seboj. Imajo
mo¢, da udejanjijo svoje zZelje, cilje, in vztrajajo tudi, ¢e naletijo na ovire.

Osebna proznost je pomemben varovalni dejavnik za uspeSno obvladovanje stresa in prepreCevanje negativnih
posledic, ki jih lahko imajo kronicni stres ali veéje stresne situacije. Zaradi proznosti lahko ohranimo svoje zdravje
in blagostanje ter uspevamo ne glede na negativne okolis¢ine, s katerimi se ali smo se soocali.

Dobra novica je, da osebna proznost ni sposobnost, ki jo nekdo ima ali nima, ampak sposobnost, ki jo lahko
vsakdo razvija, pri tem pa mu lahko pomagajo tudi drugi (PSYCOM, 2018). Otrokom jo lahko pomagamo
razvijati starsi, uCitelji in drugi odrasli ter njihovi vrstniki.

Model devetih stebrov proznosti

Model devetih stebrov proznosti (Sideroff, 2015) povezuje devet dejavnikov (stebrov) s treh podrodij nasega
zivljenja. Prvi trije stebri se nanasajo na podrocje odnosov, ki jih imamo s seboj, z drugimi ljudi in z »necim
vecjim od sebe«. Drugo podrocje se nanasa na telesno, custveno in miselno ravnovesje nase osebnosti. Tretje
podro¢je pa predstavlja nacin, kako delujemo v svetu. Model predstavlja celostni pristop za krepitev
varovalnih dejavnikov, ki nam v komplementarnem delovanju zagotavljajo optimalno delovanje v Zivljenju.

V priro¢niku smo predstavili vseh devet stebrov proznosti in pripravili nekaj aktivnosti, ki jih za krepitev
osebne proznosti lahko preizkusite z otroki in mladimi.
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ODNOS DO SEBE

»Jaz sem v redu ¢lovek. Sprejemam se.«

Ko imamo do sebe pozitiven odnos, se sprejemamo, spostujemo, smo do sebe podporni, so¢utni ter nismo

pretirano samokriti¢ni, se posledi¢no lazje umirimo, povezemo v odnosih z drugimi in imamo kakovostne

odnose, lazje se uveljavljamo in tudi spoprijemamo z obremenitvami.

Eden od kljuénih dejavnikov za dober odnos do sebe je samozavedanje z osredotocenjem na to, kaj zaznamo

(vidimo, slis§imo, obcutimo ...), kakSne so nasSe osebne kompetence, kak$no je nase zaupanje vase, kaksni so

nasi vzorci razmisljanja o sebi, kako komuniciramo s seboj ...

Pomembno je torej, da:

imamo dober stik s seboj,

se zavedamo, kaksne so nase mocne in Sibke plati,

se sprejemamo,

ustrezno skrbimo zase,

negujemo podporno in pozitivno komunikacijo s seboj tudi, ko naredimo napako ali se soo¢amo z
negativnimi izkusnjami,

pretirano samokritiko zamenjamo s so¢utnim odzivom in odprtostjo za potrebne spremembe,

se u¢imo, uvajamo spremembe, ki so pomembne za nas razvoj, dobro pocutje, zdravje,
postavljamo meje v odnosu do sebe (opustimo npr. odlasanje, izogibanje dolo¢enim stvarem ...) in do
drugih,

krepimo zaupanje vase,

negujemo ljubezen do sebe,

sprejemamo ljubezen in potrditve drugih.

KAKO LAHKO OTROKU POMAGAMO RAZVIJATI IN KREPITI DOBER ODNOS DO SEBE?

Opazimo otrokova mocna podrocja in mu dajmo sprotne povratne informacije o njegovih moceh,
mocnih podrocjih in napredku. Na ta nac¢in mu pomagamo, da tudi sam pri sebi ter pri drugih prepozna
mocdi in razvija ter krepi perspektivo modi.

Ko dajemo kritiko, se osredoto¢imo na neustrezno vedenje, in ne na otroka kot osebnost. Na ta nacin
otroku sporoc¢amo: »Ti si v redu, tvoje vedenje pa ni bilo, zato ga spremeni.«

Do otroka imejmo visoka in hkrati realna pricakovanja.

Otroku izrazimo naklonjenost, ki ni pogojena z njegovo uspesnostjo v Soli, pri Sportu, umetnosti ali na
katerem koli drugem podrocju.
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e Otroku pomagajmo razvijati soCutje do samega sebe (ko se npr. odzove na svoje napake, prejete kritike
)

e Zavedajmo se, da predstavljamo otrokom vzor — tudi ko se soo¢amo z lastnimi napakami. Pretirana
samokriti¢nost in cinizem (»Bravo! Ja, seveda, sem to pozabila, tipi¢no ...«) ne koristita nikomur.

e Otroku ponudimo priloZnosti za krepitev samozavedanja (za samorefleksijo, da bo uspel biti v stiku s
seboj, pozoren na svoje pocutje, razmisljanje, obCutenje ...).

PREDLOG AKTIVNOSTI ZA OTROKE

Vaja za samozavedanje za mlajSe otroke

Skupaj z otrokom izdelajte origami Zabico (glejte priloge — Odnos do sebe) in igro zacnite tako, da najprej vi
postavljate vprasanja otroku. Z otrokom se lahko dogovorite, da boste postavili eno ali dve vprasanji na dan, s
¢imer mu omogocite, da vsak dan krepi samozavedanje. Nato pa lahko vlogi zamenjate, tako da tudi otrok

vam zastavi vpraSanje. Pogovorite se Se o tem, ali ste drug o drugem izvedeli kaj novega in zakaj je
pomembno, da si postavljamo takSna vprasanja.

Vaja za samozavedanje za mlade

Povabite mladostnika/mladostnico, naj razmisli o sebi, svojih osebnostnih moceh, izzivih in teZzavah, s katerimi
se spoprijema, o odnosu do napak in o pozitivnih stvareh, ki so se mu/ji zgodili v dnevu.
Pri tem lahko uporabi infografiko Treniraj osebno proznost: 1. korak (glejte priloge — Odnos do sebe).

Ponudite mu/ji moZnost, da se z vami pogovori o svojih razmisljanjih in o tem, kako lahko krepi
samozavedanje in pozitiven odnos do sebe.
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Aktivnost »Prepoznamo moci osebnosti«

Na spletni strani https://www.srecolovke.si/vrline.html najdete opise osebnostnih moci, ideje za njihovo
krepitev ter seznam slikanic, s pomocjo katerih jih lahko raziskujete z otroki.

lzziv za otroke in mlade:
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PRILOGE — ODNOS DO SEBE

ORIGAMI ZABICA
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IzreZite zgornji kvadrat, potem pa sledite navodilom.

Posnetek navodil za izdelavo igre je na voljo tudi na: https://www.youtube.com/watch?v=SAhillTxUYA,

posnetek navodil za igranje pa tu: https://www.youtube.com/watch?v=QafgdMMIVEK.

</§\s= o A4y

Krepimo osebno proZnost: Prirocnik za izvedbo aktivnosti z otroki


https://www.youtube.com/watch?v=SAhiIlTxUYA
https://www.youtube.com/watch?v=Qafg9MMIvEk

Trenirgj osebno proznost
1. korak

Osebna proZnost je kombinacija
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m,zakt#' jo trenirati?
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in poiséemo podporo pri drugih.

Ko imamo do sebe pozitiven odnos,
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PODPORNI ODNOSI Z DRUGIMI LJUDMI
%
-
2, &
Yy

»nLahko zaupam in se zanesem na druge.«

Sposobnost, da vzpostavimo in negujemo povezane odnose z drugimi in dobimo podporo, nam pomaga
razvijati in krepiti zaupanje vase in v druge ljudi. Ta steber pomembno vpliva na ob¢utek »varnega sveta«.
Vklju€uje tudi postavljanje zdravih, jasnih, doslednih meja.

KAKO LAHKO OTROKU POMAGAMO RAZVIJATI IN KREPITI DOBRE ODNOSE Z DRUGIMI?

e Otroku bodimo vzor pri tem, kako vzpostavljamo in skrbimo za dobre medosebne odnose, kako
reSujemo konflikte, kako si nudimo podporo in si pomagamo, kako se skupaj veselimo, igramo, si
izrazamo naklonjenost ipd.

e Otroku nudimo podporo, tako da bo vedel, da se lahko zanese na nas — bodimo zanesljivi in dosledni
ter naredimo, kar recemo.

e Bodimo iskreni in ne obljubljajmo stvari, ki jih ne moremo izpolniti.

e Spodbujajmo otroka k Sirjenju njegove socialne mreze.

e Otroku pomagajmo prakticirati, kako se na odlo¢en in samozavesten nacin postaviti zase, izraziti svoje
mnenje, potrebe in Zelje.

e Otroku sporo¢ajmo in mu pomagajmo prakticirati skrb za njegove osebne meje in spostovanje osebne
meje drugih ljudi. Pomembno je, da ve, da je prav, da drugim ljudem vcasih postavi mejo in rece: »Ne.«

PREDLOGI AKTIVNOSTI ZA OTROKE

Misli ljubece prijaznosti

Sebi in drugim ljudem skupaj z otrokom namenimo misli ljubece prijaznosti, ki jih lahko (skupaj z otrokom)
ponovimo veckrat na teden, lahko pa npr. zvecer pred spanjem. S tem krepimo tudi soCutje do sebe in do
drugih ljudi. Besedam lahko dodamo Se kretnje. Teh se lahko skupaj z otrokom nauc¢imo s pomocjo kratkega
posnetka, ki je dostopen na povezavi https://www.youtube.com/watch?v=dQdZxwyMFM4.

Druzabna igra Mikado malo drugace

Z otroki se lahko igramo oziroma jim predlagamo igro Mikado malo drugace.

Igra je namenjena druZenju in krepitvi podpornih odnosov s prijatelji, sosolci ali druzinskimi ¢lani. Navodila in
pripomocke za igranje najdete v prilogah — Podporni odnosi z drugimi ljudmi. S pomocjo pogovora in iger
lahko drug drugega bolje spoznamo, se medsebojno poveZemo in gradimo dobre podporne odnose.
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Vrt prijaznosti

Doma izdelajte svoj vrt prijaznosti in vanj »posadite« prijazna dejanja, ki jih v druZini naredite drug za drugega
(Healthy Minds Innovations, Inc., 2017). Vrt prijaznosti lahko nariSete na vedji list papirja, karton ali podobno
podlago, semena prijaznosti pa lahko nariSete ali pa uporabite nalepke z bles¢icami. Pomembno je, da se ob
tem, ko »sadite« semena prijaznosti, pogovarjate o tem, katera prijazna dejanja predstavljajo.

PREDLOGI AKTIVNOSTI ZA MLADE

Pomembno je, da se tudi z mladimi pogovarjamo o tem, kako lahko vzpostavljamo in skrbimo za dobre
podporne odnose.

Z mladimi lahko izvedete aktivnost, ob kateri razmisljajo o pozitivnih lastnostih in moceh, ki jih imajo dobri in
podporni prijatelji. Pozitivne lastnosti prepoznavajo tako pri sebi kot tudi pri drugih, za nekoga pa naredijo Se
prijazno dejanje. Aktivnost najdete v infografiki Treniraj osebno proznost: 2. korak (glejte priloge — Podporni
odnosi z drugimi ljudmi).

Treniraj osebno proznost

2 kovak
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KAKO LAHKO ODRASLI RAZVIJAMO IN KREPIMO DOBRE ODNOSE Z DRUGIMI?
VPRASANJA ZA RAZMISLEK

Kaksni so moji odnosi z mojimi bliznjimi? So podporni in vir zadovoljstva?
Ali mi gresta spoznavanje novih ljudi in navezovanje stikov dobro od rok?
Lahko z drugimi delim svoje prijetne in neprijetne izkusnje?

Se lahko obrnem na druge ljudi za podporo in pomoc¢?

Sem drugim na voljo za podporo in pomoc?

Se znam na samozavesten in spostljiv nacin postaviti zase ali tezko izrazim svoje mnenje, Zelje ali reCem »ne«

drugim?

Krepimo osebno proZnost: Prirocnik za izvedbo aktivnosti z otroki

11




PRILOGE — PODPORNI ODNOSI Z DRUGIMI LIUDMI

2. Sop ;;altk postavite pokonci na igralno mizo
in spustite, da padejov krogu na vse strani druga
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Listke z vprasanji najdete na naslednji strani.
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Soigralcem povej eno
Salo
ali smeSno stvar, ki se ti
je zgodila.

Osebi na levi strani daj
kompliment.

Lahko ji npr. poves, kaj ti

je prinjej vsec, kaj ji gre

dobro, katere so njene
pozitivne lastnosti.

Za nekoga v tem prostoru
danes naredi nekaj
prijaznega.

Lahko ga npr. pohvalis,
mu narises risbo, ki ga bo
razveselila, mu pomagas

pri nalogi ali kakSnem

opravilu.

Soigralca na svoiji levi in
desni strani vprasaj, kaj
je ena njuna mo¢
oziroma pozitivna
lastnost, na katero sta
ponosna.

Povej ime ene od oseb, ki
ji zaupas. Zakaj ji zaupas?

Kateri dogodek, ki je
vkljuceval tvojo druzino
ali prijatelje,
te je do sedaj najbolj
razveselil in zakaj?

Kdo ti pomaga, ko ti je
tezko
in potrebujes pomoc?

Kaksne so lastnosti
dobrega prijatelja?
Povej eno lastnost in
nato povabi soigralce, da
Se oni povedo vsak eno
lastnost dobrih
prijateljev.

V ¢em se soigralci
razlikujete?

Pogovorite se, zakaj je to
lahko dobro.

V ¢em ste si soigralci
podobni?

Pogovorite se o svojih
podobnostih in poiscite
vsaj dve podobnosti, ki si

ju delite vsi soigralci.

Predstavljaj si, da znas
skuhati kar koli. Katera
jed bi navdusila vse
soigralce?

Pogovorite so o svojih
najljubsih jedeh.

Predstavljaj si, da greste

s soigralci na pocitnice

nekam v Slovenijo. Kam
bi lahko 3li,

da bi bili vsi zadovoljni?

Preveri pri soigralcih, kje
radi prezivljajo pocitnice.

Izberi enega od
soigralcev in ga povabi,
da predlaga kratko igro, v
katero bodo vkljuceni vsi
soigralci. Igro se lahko
igrate takoj ali se
dogovorite,
kdaj se jo boste igrali.

Soigralce povabi k igri
»Cloveski vozel«.
Postavite se v krog,
zaprite oCi in z vsako roko
primite enega od
soigralcev. Nato odprite
oCi in se poskusajte
razvozlati tako, da se ves
Cas drzite za roke.

Izberi enega od
soigralcev, ki ti naj na
hrbet s prstom narise

nekaj, kar ga spominja na
prijateljstvo. Ugani, kaj je
narisal. Za pomoc pri
ugibanju lahko prosis
ostale soigralce.

Pokazi en gib, ostali pa
naj ga ponovijo za tabo.
Nato naj Se vsak od
soigralcev pokaze svoj
gib, ki ga vsi ponovite.

Krepimo osebno proZnost: Prirocnik za izvedbo aktivnosti z otroki
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Trenirgj 6sebno proZnost
2. korak,

Osebna proznost je kombinacija
Kg Jg osebna, projrwst znacilnosti, ki nam pomagajo, da uspesno

obvladamo stres in teZave.
mzakg} jo trenirati?

Pri tem uporabimo svoje notranje moci
in pois€emo podporo pri drugih.

Ko vzpostavimo in skrbimo za
povezane odnose z drugimi ter
dobimo podporo, nam to pomaga, da

bolj zaupamo vase in tudi v druge ljudi. D"“QL kﬁrﬁk; tm’w"éﬁl

V dobrih odnosih drug drugega osebne pri OZnOStL}& kr eputey
sprejemamo, se spoStujemo, o
si pomagamo in smo prijazni. - OdI'LOSG, dﬁ dfuglh

Za dobre odnose z drugimi lahko poskusi3 to aktivnost:

V paru ali skupini
naj vsak sam najprej
razmisli o svojih moceh in
+ lastnostih, ki jih ima kot
dober in podporen prijatelj.

Vsak svoje lastnosti zapise na manjsi
list in si ga prilepi na hrbet.

V drugem koraku
razmislite Se o moceh in
lastnostih vseh ostalih,
ki sodelujejo pri aktivnosti.

Vsak na listke drugih zapide vsaj
Se eno dodatno + lastnost.

Oglejte si vsak svoj listek,
nato pa se pogovorite o
lastnostih, ki so skupne

dobrim prijateljem.

Ste o sebi ali drugih izvedeli kaj novega?
Vas je kaj presenetilo?
Za konec naredite
prijazno dejanje
za nekoga drugega.

To je lahko oseba, ki je sodelovala v tej

aktivnosti ali kdo drug (npr. nekdo v vasi
druZini ali razredu, prijatelj, sosed itd.).

REPUBLIKA SLOVENIJA

il MINISTRSTVO ZA IZOBRAZEVANJE, - EVROPSKA UNUJA
: edkulturm g ! \
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ODNOS DO NECESA »VECJEGA OD MENE«

»Zivljenje ima smisel.«

Odnos z nec¢im »vecjim od nas« lahko predstavlja naso vkljucenost, povezovanje z aktivnostmi v skupnosti,
prostovoljstvo, dobrodelnost ali naso duhovno prakso. Ta steber nam daje smisel, upanje, smer v Zivljenju,
vpliva na zmanjsanje obcutka osamljenosti, odtujenosti. Lahko je pomemben vir moci v ¢asih, ko se soo¢amo s
tezkimi preizkusnjami v Zivljenju. Krizni ¢asi pa so hkrati tudi priloZnost, da krepimo ta steber in razmislimo o
svojih vrednotah, o tem, kako lahko prispevamo k skupnosti in posledi¢no vplivamo tudi na Zelene
spremembe v druzbi, svetu.

KAKO LAHKO OTROKU POMAGAMO RAZVIJATI IN KREPITI DOBER ODNOS DO NECESA
»VECJEGA OD NJEGA«?

e Namenimo ¢as pogovoru z otrokom o tem, katere stvari mu v Zivljenju veliko pomenijo. Kaj je tisto, kar
je pomembno in mu daje obcutek moci, podpore, tudi ko mu kaj ne gre ali pa ko dozivi kak3ne tezke
izkusnje.

e Otroka spodbudimo, da se vkljuci v prostovoljske dejavnosti. Tako bo imel priloZznost narediti nekaj
dobrega za druge in za skupnost ter bo imel vecji obCutek povezanosti, pripadnosti skupnosti.

e Otroku dajmo priloznost, da aktivnho sodeluje v projektu, s katerim si prizadevamo za pomembne
spremembe v svetu (npr. skrb za okolje, skrb za ¢lovekove pravice, enakost med ljudmi, strpnost, boj
proti rasizmu ipd.).

e Otroku predstavimo in skupaj z njim nacrtujmo ter izvajajmo redno prakso meditacije.

e 7 otrokom se pogovarjajmo o tem, kako smo ljudje, druga Ziva bitja in narava povezani med seboj,
kako lahko tako pozitivna kot negativna dejanja sprozZijo »verizne reakcije«. Razmislimo skupaj z
otrokom, kako lahko z dejanji prijaznosti zacnemo val pozitivnih vplivov.

PREDLOGI AKTIVNOSTI ZA OTROKE

Ptica miru

Predlogo za izdelavo ptice najdete v prilogah — Odnos do nedesa vecjega od mene. Posnetek navodil za
izdelavo ptice najdete na: https://www.youtube.com/watch?v=2fu35-Cy8KE&lIist=LLAgPQcPiA4FLi8 OkKcGVI-
g&index=2&t=0s.

Povabite otroka, naj pomisli, na kakSen nacin lahko prispeva k temu, da bomo imeli vsi ljudje, otroci in odrasli

moznost Ziveti v miru, biti sprosceni in zadovoljni.
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Otrok naj iz papirja izdela ptico in na njena krila napiSe ali nariSe dobre Zelje, prijazne misli, ki jih lahko s
pomocjo ptice nameni in tudi poslje drugim ljudem (npr. nekomu od prijateljev, sorodnikov, znancev ali pa
tudi osebi, ki je sploh ne pozna). S tem lahko otrok nekomu polepsa dan in krepi moc prijaznosti ter dobre

odnose z drugimi.

Dnevnik hvaleZnosti

Otroka spodbudite, naj zveéer pred spanjem pomisli na dan, ki je za njim, in najde tri stvari, za katere je
hvaleZen v tem dnevu. ZapiSe ali nariSe naj jih v svoj dnevnik hvaleznosti. Ko pomisli na stvari, za katere je
hvalezen, naj se osredotoci na to, kako se pocuti.

Jaz kot prostovoljec, jaz kot prostovoljka
Otroke in mlade spodbudite, naj razmislijo, na kakSen nacin in kje se lahko aktivno vkljucijo in prispevajo kot
prostovoljci ali prostovoljke. Morda lahko prostovoljske aktivnosti zacnete izvajati v Soli.

PREDLOGI AKTIVNOSTI ZA MLADE

Pogovor o vrednotah in oblikovanje izjave o smislu Zivljenja

Aktivnost se izvede v dveh delih. V prvem delu se z mladimi pogovorite o glavnih vrednotah, ki jih imajo/so
pomembne za njih. V naslednjem koraku naj razmislijo, kaj vse to, kar jim je pomembno (glavne vrednote, ki
so jih prepoznali pri sebi), govori o njih, nato pa naj to, kar jim je najpomembnejse, jih motivira, navdusi,
zanima, izrazijo z enim stavkom, ki bo njihova izjava o smislu Zivljenja. Vsak lahko svojo izjavo o smislu Zivljenja
zapise na papirnato pero, ki ga lahko tudi okrasi. Peresa nato prilepite na steno, tako da jih zdruzite v krila.
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Infografika Treniraj osebno proznost: 3. korak (glejte priloge — Odnos do necesa vecjega od mene).
Mladim lahko posredujete infografiko, na kateri so navodila za pisanje dnevnika hvaleznosti in pobuda, naj
uporabijo svoje vescine, moci in talente ter jih izrazajo tudi v okviru prostovoljnega dela.

Treniraj 6sébng. proznost

Hvslednosd i povmot dvgam vl poseben mid
Pripomirets, do se poditing ipstenc 15
oetatns's igimi.

KAKO LAHKO ODRASLI RAZVIJAMO IN KREPIMO DOBER ODNOS DO NECESA VECJEGA OD NAS?
VPRASANJA ZA RAZMISLEK

Kaj so moje temeljne vrednote? Kaj je tisto, kar je meni najpomembnejse?

Kaj je tisto, kar daje smisel mojemu Zivljenju?

Mi je pomembno, da prispevam k pomembnim spremembam v svetu?

Ali izvajam redno duhovno prakso?

Ali ohranim upanje tudi, ko se soo¢am s tezkimi preizkuSnjami v Zivljenju? Kaj mi je takrat v pomoc?

Kaj so moje strasti? Kaj me navdusi, pozivlja?

Kako lahko uporabim svoje moci, talente, da delam, naredim nekaj, kar me zelo zanima, in hkrati s tem
pomagam drugim?
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PRILOGE — ODNOS DO NECESA VECJEGA OD MENE

Navodila za izdelavo ptice miru

KLJUN

TRUP

Pomisli, na kakSen nacin
lahko tudi ti prispevas k
temu, da bomo imeli vsi
ljudje, otroci in odrasli,
mozZnost, da Zivimo v
miru, smo sprosceni in
zadovoljni.

|z papirja izdelaj ptico in
na njena krila napisi ali
nariSi dobre Zelje,
prijazne misli, ki jih lahko
namenis in s pomocjo
ptice posljes
drugim ljudem.

KRILA -
na krila narisi ali
zapisi prijazne misli

Ptico lahko posljes in dobre Zelje.

komu od prijateljev,
sorodnikov, znancev ali pa
jo podari$ osebi, ki je
sploh ne poznas.
S tem bo$ morda nekomu
polepSal dan.

Posnetek navodil 2a
izdelavo najdes na:
https://www.youtube.com/watch?

NAVODILA: e
' Cy8KE&ist=LLAgPQCPIAAFLiIBOKK
1. IzreZi dele za kljun, trup in krila ter jih prepogni po sredini. CGVI-g&index=2&t=0s
2. Z lepilom na trup pricvrsti krila in kljun.
3. Na krila napisi ali narisi dobre Zelje in prijazne misli, ki jih lahko namenis drugim.
REPUBLIKA SLOVENIJA @kﬁ
mgqlqﬂ;umo @ MINISTRSTVO ZA IZOBRAZEVANJE, - Evms“um”
Soliverye ZNANOST IN 5PORT r oV
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Trenirg osebnaproznost.

'

3 korok:

, da uspesno
obvladamo sne‘ in-tezave

Kajje dsebna proznost

: e v .’.-.‘ ? - o S . : o
U’LZQ/{&&U,O t!’@ﬂlf&fl, Pritem upbrabimo svoje notr'a nje-moci

< . - in poistemo podporo.pri drugih.

1 imamo

ww Fuz
0 Nam RO

ko namje't

Zvecer pred spanjem pomisli na dan,
ki je za teboj, in najdi 2 stvari,
za katere si hvalezen v tem dnevu.
Zapisi ali narisi jih v svoj dnevnik hvaleznosti.
Ko pomisli§ na stvari, za katere si hvalezen,
se osredoto€i na to, kako se pocutis,

Razmisli, kako in kje se lahko aktivno vkljucis
in prispevas s prostovoljnim delom.
O tem lahko povprasas v «

Mnoge Sole organizirajo razlicne
prostovoljske aktivnosti. Ce jih na vasi oli
Se ne organizirajo, lahko prec s,
da s tem zacnete v va§em razredu.

“ REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA IZOBRAZEVANJE, EVROPSKA UNIJA
ZNANOST IN SPORT SOGIACH SK1AD
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»Lahko obvladujem in umirim svoje misli.«

Miselno ravnovesje vkljuCuje pozitivno naravnanost in prepri¢anja, ko na splosno gledamo na stvari s pozitivne
ali vsaj z nevtralne perspektive. Nanasa se tudi na sposobnost, da nadziramo svoje misli, se uspemo
osredotociti, umiriti. Ta steber vpliva tudi na to, da uspemo napake in negativne izkusnje »pustiti za seboj« in
jih ne premlevamo vedno znova.

Miselno ravnovesje je zelo pomembna moc¢ v Casu, ko se sooamo z razlicnimi preizkusnjami, krizami v
zivljenju. Pomaga nam tako neposredno v ¢asu krizne situacije, ko je pomembno, da »ohranimo mirno kri«, se
umirimo, razmislimo in naértujemo svoja dejanja, kot tudi po krizni situaciji, ko je pomembno, da uspemo
umiriti misli, ne premlevati pretekih dogodkov, kaj, kako, zakaj se je nekaj zgodilo, in se osredotociti na
sedanjost ter (s¢asoma) pogledati tudi v prihodnost.

e Misli vplivajo na nasa Custva, telesne odzive in vedenje. Pomembno je, da se otroci zavedajo teh
povezav in razumejo, da lahko svoje misli nadzorujejo, spreminjajo. Za to je sicer potrebna vaja.

e Otroku pomagajmo, da se nauci, kako spremeniti svoje negativne misli v pozitivne ali vsaj v nevtralne.
Pri u€enju spreminjanja negativnih misli in prepri¢anj si lahko pomagamo z vajo »reciklaza misli«.

e Otroku s pogovorom pomagajmo prepoznati, nad katerimi stvarmi v Zivljenju ima nadzor (Aguilar, 24.
5. 2017), npr. z vprasanji, kot so: »Kaj se lahko zdaj svobodno odlocis?«, »Kaj lahko danes izberes
zase?«, »Kaj lahko naredis drugace?« ipd.

e Otroku predstavimo nacine, kako lahko umiri svoje misli, se osredotoci. Pri tem so nam lahko v pomo¢
kratke vaje Cujecnosti, dihanja. Za uvod v to lahko uporabimo tudi slikanice in zgodbe na to temo.

e Ko otrok dozivi razlicne neprijetne oziroma negativne izkusnje, si vzemimo ¢as za pogovor in mu
pomagajmo prepoznati misli, ki jih ima v zvezi s to izkusnjo. Skupaj z njim razmisljajmo in preizkusimo
nacine, kako lahko umiri svoje misli, da jih ne bi vedno znova premleval, in tudi, kako lahko spremeni
negativne misli v pozitivne ali nevtralne. Na ta nacin bo razvijal pomembno moc¢ za samoregulacijo.
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Kozarec za umiritev misli

Skupaj z otroki lahko naredite kozarec za umiritev misli (Healthy Minds Innovations, Inc., 2017).

Ko otrok doZivlja mocna Custva, je npr. jezen, vzame kozarec za umiritev misli, ga pretrese in si predstavlja, da
so blescice njegove razburjene misli in ¢ustva. Kozarec postavi na mizo in pozorno opazuje, kako blescice
pocasi padajo na dno kozarca. »Razburjene misli in Custva« se ob tem pocasi umirjajo.

Za izdelavo kozarca za umiritev misli potrebujete:
e glicerin,
e kozarec s pokrovckom, ki dobro tesni,
e blescice,
e vodo,
o milo ali sredstvo za pomivanje posode.

V kozarec nalijte glicerin. Ce pride v stik z o¢mi ali rokami, jih takoj sperite z vodo.
Otrok naj v kozarec doda dve Zli¢ki blescic, vi pa ga do vrha napolnite z vodo in dodajte kapljico mila. Otrok naj
nato kozarec zapre s pokrovékom in kozarec za umirjanje misli je pripravljen.

Kratke vaje cujecnosti
Nekaj tak$nih vaj lahko najdete na listu z zgibanko v obliki srca (glejte priloge — Miselno ravnovesje). Otroci
lahko zgibanko izreZejo in pobarvajo, nato pa skupaj izvedite kratke vaje ¢ujeénosti, ki so zapisane na njej.
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PiSemo haikuje

Otrokom predstavimo, kaj je haiku in kako se ga napise.

Povabimo jih, naj uporabijo moc kreativnosti in razmislijo ter napiSejo haiku na temo, kaj so se ali se lahko
naucijo ob izkusnji krize ali nekega problema. S tem se ucijo na negativno situacijo/izkusnjo pogledati z druge
perspektive.

PREDLOGI AKTIVNOSTI ZA MLADE

Misli vplivajo na nasa Custva, telo in vedenje. V tezkih trenutkih lahko mladim (in seveda tudi odraslim)
pomaga tudi to, da imajo nadzor nad svojimi mislimi in da se znajo umiriti. Pomembno je Se, da se lahko iz
tezkih izkusenj in napak ucijo, nato pa jih »pustijo za seboj« ter se osredotocijo na sedanjost in prihodnost, ne
pa samo na to, kaj se je zgodilo.

ReciklaZza negativnih misli

Ko smo pod stresom, nam lahko pomaga, ¢e znamo negativne misli zamenjati s pozitivnimi ali vsaj z
nevtralnimi. Tehniko »reciklaza negativnih misli« lahko mladim predstavite s pomocjo infografike Treniraj
osebno proznost: 4. korak (glejte priloge — Miselno ravnovesje).

Trenirey osebno proznost

A karai
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RILOGE — MISELNO RAVNOVESIJE

Izdelaj zgibanko v obliki srca.

Aktivnosti na zgibanki
ti lahko pomagajo, da
se sprostis in umiris
svoje misli,
ko ti je teZko.

Zgibanko lahko tudi

komu podaris in mu
polep3as dan.

Viri :

Pihaj milne mehurcke.

Predstavljaj si, da so
mehurcki tvoje negativne
misli, ki pocasi
odletijo stran.

&

Zapri oci in si predstavlja)
miren prostor. To je lahko
morje, pu§éava, vesolje ...
Kako izgleda ta prostor?

Kaksen je njegov vonj?

Kako se pocutis, ko si
v tem prostoruv?

Globoko vdihni skozi nos in
izdihni skozi usta.
0zri se okoli sebe in ugotovi,
koliko pozitivnih stvari lahko
najdes v prostoru.
Morda vidis sliko, ki ti je vie¢, roZe,
nekoga, ki gaimas rad/-a ...
Poskusi vZivati v tem, kar

opazujes. ﬁ

—t

NAVODILA ZA IZDELAVO

Zgibanko pobarvaj in izrezi.
Proti sredini zapogni srci

in kvadrata. Srci naj bosta na
vrhu, tako kot je prikazano
na zgornji sliki.

Pomagas si lahko z navodili
na Pinterestu:

https://www.pinterest.com/pi
4 4 /

GoZen! (2016). 50 Calm-Down Ideas to Try with Kids of All Ages. Dostopno s https://gozen.com/50-calm-down-ideas-

to-try-with-kids-of-all-ages/

GoZen! Plus (2019). Mindful Minute Flashcards. Pridobljeno s https://gozen.com/product/mindful-minute-cards/

GoZen! (2019). The Prisma Pals Practice Mindfulness. Pridobljeno s https://gozen.com/wp-
content/uploads/2019/01/PrismaPalFlashCards.pdf

& % madkulturmo

soblvanje

g REPUBLIKA SLOVENIJA

MINISTRSTVO ZA IZOBRAZEVANJE,
ZNANOST IN $PORT
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Treniraj osebno proznost

4. korak

K(y J’ﬁ o sebna pfOZHOSt 5 ngbna proznosF je komblnavcua
znacilnosti, ki nam pomagajo, da uspesno

ng J;Otf Gf,l,? obvladamo stres in teZave.

Pri tem uporabimo svoje notranje moci
in poiS€éemo podporo pri drugih

Misli vplivajo na naSa custva, telo
in na vedenje.

Primer: Se ti je Ze kdaj zgodilo, da si po
ogledu grozljivke zaslisal ropot, pomislil,

da si v nevarnosti, in skocil pokonci? éetrﬂ, kﬁr aj(, tri enm,ga

Ti je srce takrat hitro bilo in te je bilo strah?

Tak ropot si verjetno sligal Ze v preteklosti, osebne proinost[;
a takrat si pomislil, da je samo veter in ne

posast iz grozljivke, zato se nisi prestrasil. lahko gbu[ad‘ym

Posebej v tezkih trenutkih nam pomaga, o wmirum, SUQ}E, MLS[L

da imamo nadzor nad svojimi mislimi,
da se znamo umiriti in teZzke izkuSnje ter
napake »pustiti za seboj.«

Tako se lazje osredoto¢imo na sedanjost in
prihodnost, ne pa samo na to, kar je bilo.

Spremeni negativne misli v pozitivne.

A

Negativne misli nam niso v pomoc, posebej, ko smo pod stresom.

Primer:
Oseba, ki verjame tej misli, bo z ucenjem
najbrz odlasala, vloZila manj truda in
na koncu res dobila slabo oceno.
Te ni dobila, ker bi bila neumna,
ampak zato, ker je vioZila manj truda.

Ko smo pod stresom, nam pomaga, da znamo negativne misli zamenjati s
pozitivnimi ali vsaj z nevtralnimi. Tega se lahko naucimo.

Primeri:

POSKUSI SE TI.

) @ REPUBLIKA SLOVENIJA m)
MINISTRSTVO ZA IZOBRAZEVANJE, . EVROPSKA UNIJA
B e ZNANOST IN §PORT

SOCIALNI SK1AD
=
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»Prepoznam, sprejemam in obvladujem svoja Custva.«

Custveno ravnovesje se nanasa na zavedanje in sprejemanje lastnih ustev, njihovo obvladovanje in ustrezno
izraZzanje ter na predelavo negativnih izkusen;.

Za cCustveno ravnovesje sta zelo pomembna samozavedanje in regulacija mocnih Custev z vescinami za
socuten odziv do samega sebe in samopomiritev. To nam pomaga zmanjsati custveno intenzivnost, se umiriti
in z drugacno naravnanostjo sprejemati odlocitve glede moznih odzivov, vedenja.

e Povprasajmo otroka, kako se pocuti. Povprasajmo ga po prijetnih in neprijetnih ¢ustvih. Naj ne bodo
tema pogovora samo neprijetna Custva.

e Predstavimo otroku, da so vsa ¢ustva pomembna in da ni cilj, da se dolocenih Custev, kot sta npr. strah
ali jeza, znebimo. Custva so koristna, so pa nekatera prijetna, druga neprijetna.

e Z otrokom se pogovarjajmo o tem, kdaj dozivljamo razlicna Custva. Pojasnimo, kako so custva
povezana z nasimi mislimi, telesnim odzivom in vedenjem.

e V vsakdanjem Zivljenju uporabljajmo besede, ki poimenujejo ¢ustva in obcutke. S tem bomo otroku
pomagali Siriti nabor besed, s katerimi lahko izrazimo Custva.

e Skupaj z otrokom razmislimo in se pogovorimo, na kaksne nacine lahko izrazimo razli¢na ¢ustva. Vcasih
je Custva tezje izraziti z besedami. Izrazimo jih lahko tudi z risanjem, glasbo, plesom ter drugimi nacini
gibanja in kreativnega izrazanja.

e Otroku pomagajmo razumeti in razlikovati med Custvi in vedenjem. Jeza ni nekaj slabega, negativnega,
problem pa je lahko vedenje, npr. ¢e nekoga udarimo, ko smo jezni.

e Otroku predstavimo razlicne nacine, kako se lahko umiri in obvlada moéna custva. Dajmo mu
priloZnosti, da vadi.

e Pomagajmo mu krepiti mo¢, da zdrzi frustracije in neprijetna ¢ustva.

e Bodimo mu na voljo za pogovor, ko je v stiski. Vzemimo si ¢as in ga poslusajmo brez sodb. Sprejmimo
in potrdimo njegova Custva. S tem mu bomo pomagali razvijati in krepiti vesS¢ine za samopomiritev ter
socCutje do sebe.

e Ce otrok joka, ne ustavljajmo joka. Bodimo pa z njim, pokaZimo so€utje in razumevanje.
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Igra spomin

Igra je lahko izhodisce za pogovor o prijetnih in neprijetnih ¢ustvih, o situacijah, v katerih jih dozivljamo, ter o
tem, kako lahko izrazamo in obvladujemo mocna ¢ustva. Pripomocki in navodila za igranje so v prilogah —
Custveno ravnovesije.

Pantomima - izrazimo custva brez besed

e Pripravite fotografije, ki predstavljajo izraze razlicnih ¢ustev. Povabite 3 do 5 otrok in jim pokazite
fotografije. Pogovorite se, kako bi lahko razlicna Custva, ki jih predstavljajo fotografije, izrazili
neverbalno. Skupaj poskusite neverbalno izraziti posamezna ¢ustva. Potem skupaj z otroki predstavite
s pantomimo drugim otrokom posamezna Custva, ki so predstavljena na fotografijah. Drugi otroci
morajo prepoznati, katera Custva izraZate.

e Potem se lahko pogovorite o tem, katera Custva je bilo teZje in katera laZje izraziti in prepoznati.

e Pogovorite se tudi o tem, da se vcasih zmotimo in ne prepoznamo pravega Custva. Ljudje vcasih
razlicna ¢ustva maskiramo z drugimi, npr. ¢utimo Zalost, izrazimo pa jezo ipd., zato je pomembno, da
se o tem, kaj cutimo, pogovarjamo tudi z besedami.

e V nadaljevanju lahko za custva, ki so predstavljena na fotografijah in ki so jih otroci izrazali ter
prepoznavali, skupaj poiscete ¢im vec razli¢nih besed, s katerimi jih opiSemo oz. izrazimo.

Tudi mladi lahko razvijajo in krepijo ¢ustveno ravnovesje. Pomembno je, da se naucijo ¢ustva zaznavati,
prepoznavati, jih sprejemati in obvladovati. Vsi doZivliamo prijetna in neprijetna Custva, a vsa custva so
koristna in vsako ¢ustvo ima svoj namen. Je pa predvsem neprijetna ¢ustva vcasih tezko sprejeti.

Mlade lahko naucimo tehnik za samopomiritev, ki jim pomagajo takrat, ko doZivljajo mocna custva.
Posredujete jim lahko infografiko Treniraj osebno proinost: 5. korak, ki jo najdete v prilogah — Custveno
ravnovesje.

KAKO LAHKO ODRASLI RAZVIJAMO IN KREPIMO CUSTVENO RAVNOVESIJE?
VPRASANJA ZA RAZMISLEK

Se zavedam svojih Custev?

Me mocna Custva pogosto preplavijo in imam obcutek, da nimam nadzora?

Znam/zmorem izraziti svoja ¢ustva?

So kakSna Custva zame »prepovedana«?

Uspem »ohraniti mirno kri« ali se hitro in v€asih tudi pretirano odzovem?

Znam/zmorem izraziti mo¢na neprijetna Custva in jih ne doZivljam daljsi ¢as?

Se me negativne izkusnje, ki so povezane z razlicnimi konflikti ali kritiko, mo¢no dotaknejo in se z njimi
ukvarjam Se kar nekaj ¢asa po dogodku?

Razumem, kako so moja Custva povezana z mojimi mislimi in vplivajo na moj telesni odziv in vedenje?
Imam razli¢ne strategije (nacine), kako se umiriti, ko ¢utim neko mo¢no ¢ustvo?

Se véasih, ko mi je tezko, tudi zjoéem?

Uspem zadrzati pozitiven ucinek prijetnih Custev, ko doZivim nekaj pozitivhega?
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Natisnite in izreZite pisane kvadratke s Custvi ter kartice z vprasaniji.
Priporo¢amo, da jih natisnete ali nalepite na trsi papir, da jih boste lahko uporabili veckrat.

Kvadratne listke s Custvi razporedite po mizi z barvnimi
slicicami, obrnjenimi navzdol, da si igralci ne zapomnijo, kje leZi kateri listek. Igralci morajo poiskati ustrezne
pare. Prvi igralec izbere dva listka in ju obrne ter barvni slicici pokaZe, tako da ju vidijo vsi igralci. Sledi lahko
pogovor tem, kateri ¢ustvi sta prikazani na listkih. Ce najde ustrezen par, lahko listka obdr#i in nadaljuje z
iskanjem. Ce ne najde ustreznega para, je na vrsti drug soigralec. Potem listka obrne z barvno sli¢ico navzdol in
ju poloZi nazaj na mizo. Igralci si poskus$ajo zapomniti, kam je polozil listka, saj ju bodo kasneje verjetno
potrebovali.

Igra se nadaljuje v smeri urinega kazalca. Zmagovalec igre je tisti, ki zbere najvec parov.

Pri tem vam bodo pomagale kartice z vprasanji. Ko igralec najde par kvadratnih listkov s ¢ustvi, pogleda,
katere barve sta, in vzame kartico z vprasanjem, ki je enake barve. Nato odgovori na vprasanje, zapisano na
kartici, ali opravi izziv. Ce pravilno odgovori oziroma uspe$no opravi izziv, dobi dodatno tocko.
e Na modrih karticah so vprasanja, s pomocjo katerih igralec z drugimi deli, kdaj doZivlja dolo¢eno
Custvo.
e Na zelenih karticah so izzivi, pri katerih mora igralec s pantomimo (torej le z gibi telesa, brez
izgovorjenih besed) drugim pokazati Custvo, soigralci pa ugibajo, za katero Custvo gre.
e Na roza karticah so zapisane situacije, v katerih oseba dozZivlja doloCeno Custvo. Igralec mora ugotoviti,
za katero Custvo gre. Resitve najdete na koncu tega poglavja.

e Na oranznih karticah so vprasanja, ki se nanasajo na besedi$c¢e, povezano s Custvi.

Da igra za otroke ne bo pretezka, lahko nekatere pare izloCite. Izloéene listke lahko uporabite naslednjic.
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Resitve nalog na roza kartonckih: Ugotovi custvo oziroma custva

e Miha se je izgubil v zabavisénem parku. Kako se pocuti?
Prestraseno, zmedeno, morda mu je nerodno, ker se je izgubil, mogoce Cuti krivdo, ker ni uposteval
navodil, naj ostane v bliZini starSev/prijateljev/uciteljice/ucitelja.

e SoSolka je Andreji razlozila, kako se racuna z ulomki. Zdaj Andreja to zna. Kako se pocuti Andreja?
Andreja je vesela, ponosna nase, hvalezna soSolki, ki ji je pomagala.

e Tomazu je poginil kuZa. Kako se po¢uti Tomaz? Zalosten je.

e Nekateri otroci so se norcevali iz Petra. Nika mu je pomagala tako, da jim je rekla, naj takoj nehajo,
drugace bosta povedala uciteljici. Otroci so nehali. Kako se je pocutila Nika?
Bila je pogumna. Preden se je odlocila, da bo pomagala Petru, je bila morda malo zaskrbljena, mogoce
jo je bilo strah. Cutila je empatijo — ugotovila je, da se Peter pocuti slabo in da si verjetno Zeli, da bi mu
nekdo pomagal, in odlodila se je, da mu bo pomagala ona. Potem ko so otroci odnehali, pa je bila
ponosna nase, vesela, morda je Cutila olajSanje, da so otroci prenehali zafrkavati Petra.

e Tine bo z ekipo ¢ez 10 minut nastopil na nogometni tekmi. Kako se pocuti?
Je vznemirjen, morda ga je malo strah. Je optimisti¢en — z ekipo so pridno trenirali in pricakuje dober
rezultat. Mogoce je vesel, navdusen, ker bo spet lahko igral s prijatelji. Morda je ponosen, da bo lahko
nastopil s svojo ekipo.
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TELESNO RAVNOVESJE

N

»V stiku sem s svojim telesom, lahko se umirim in sprostim.«

Telesno ravnovesje se nanaSa na sposobnost, da se umirimo, sprostimo ter se ne odzovemo prehitro in
pretirano. Temelj telesnega ravnovesja je, da smo v stiku s svojim telesom in da se zavedamo, kako je odziv
telesa povezan z nasimi mislimi, Custvi in vedenjem.

KAKO LAHKO OTROKU POMAGAMO RAZVIJATI IN KREPITI TELESNO RAVNOVESJE?

e Povprasajmo otroka, kako se pocuti oziroma kaj zazna, opazi v svojem telesu.

e Skupaj z otrokom razmislimo in se pogovorimo, kako vse lahko skrbimo za svoje telo, da bo zdravo in
mocno.

e Otroka spodbujajmo k izvajanju dejavnosti, v katerih uZiva in se sprosti. Z otrokom se pogovarjajmo o
tem, kaj lahko naredi za sprostitev, da zmanjsa ali odpravi napetost v telesu (npr. v misicah).

e Otroku pomagajmo razumeti, kako je telesno pocutje in ravnovesje povezano s ¢ustvenim in miselnim
ravnovesjem.

e Otroka spodbujajmo h gibanju in zdravi meri telesne aktivnosti.

e Doma in v vrtcu ali Soli izvajajmo »minute za sprostitev«.

PREDLOGI AKTIVNOSTI ZA OTROKE

Vodena vizualizacija: Carobni sprehod
Otrokom pomagajte do sprostitve z vodeno vizualizacijo ¢arobnega safari sprehoda.

Dobrodosli na prav posebnem sprehodu.

Najprej se udobno namestite, lahko sedite ali leZite. Roke lahko poloZite v narocje ali na svoje noge. Zaprite oci.
Ce vam to ni vieé, pois&ite en predmet v prostoru, kjer ste, in svoj pogled usmerite v ta predmet.

Zacutite, kako se vase telo dotika stola, podlage ali tal. Samo opazite, kako se pocuti vase telo. Bodite pozorni
na to, kako dihate, opazite, kako naredite vdih in izdih, vdih in izdih.

Sedaj pocasi in globoko vdihnite skozi nos ... in ... izdihnite skozi usta. Ko vdihnete, si lahko predstavljate, kako
se vas trebuh in pljuc¢a napolnijo z zrakom — kot bi napihnili balon. Ko izdihnete, pa si predstavljajte, kako
iztisnete zrak iz trebuha in pljuc¢ — kot bi izpraznili balon. Poskusite se enkrat. Pocasi vdihnite skozi nos in se
pocasneje izdihnite skozi usta.
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V svojih mislih bomo $li na Caroben safari sprehod. Med sprehodom dihajte mirno in pocasi. Pozorno poslusajte
moj glas, ko vas bom vodila na sprehodu.

V svojih mislih si predstavljajte, da se sprehajate po sirni pokrajini, ki je porascena s travo, razlicnimi grmi in
drevesi. Opazujte, kaksne barve je ta pokrajina. Morda opazite temno zeleno travo, rjav grmicek ali
svetlozeleno drevo, nad pokrajino pa je cudovito modro nebo z belimi oblaki.

Predstavljajte si, da se sprehajate po tej pokrajini. Zacutite, kako stopate po travi in kako obracate glavo, ko
pozorno opazujete to pokrajino.

Med sprehodom boste srecali tudi razli¢ne Zivali. Najprej opazite Zirafo. Uauuu, njen vrat je tako dolg, da
dosezZe tudi najvisje drevo, s katerega obira listje. Opazujte oranzno-rjave lise na telesu Zirafe, res jih je veliko.
Predstavljajte si, da pomahate Zirafi v pozdrav, in nadaljujte s sprehodom.

Sedaj zagledate druZino levov. Lev ima zelo koSato grivo, mladicki pa se veselo igrajo. Predstavljajte si, kako lev
zarjove. Njegov glas je zelo mogocen.

Ko se sprehajate po pokrajini, srec¢ate tudi skupino slonov ob vodi. V mislih poskusajte presteti, koliko slonov
vidite. Eden od njih je ravno zajel vodo s svojim rilcem in si jo poskropil v usta, pa tudi po celem telesu. Pozorno
opazujte, kako se kapljice vode razprsijo ez slona: po njegovih velikih usesih, po mocnih nogah, kaksna
kapljica pa se ujame tudi v njegov rep.

Ko tako pozorno opazujete slone, zaslisite topotanje Stevilnih nog. Zacutite celo, kako se stresajo tla pod vasimi
nogami. Kaksen zanimiv obcCutek ustvarjajo te nenavadne vibracije! Naenkrat zagledate, kdo povzroca ta hrup.
To je ¢reda zeber, ki drvijo ez pokrajino. Tako hitre so, a vseeno lahko opazite ¢rno-bele vzorce na njihovih
telesih. Res se jim mudi, zato jim pomahate v slovo.

Ta sprehod je zelo zanimiv, a sedaj je ¢as za pocitek. Predstavljajte si, da se uleZete na to mehko zeleno travo.
Zacutite, kako vas trava boZa po nogah in rokah. Prijetno je. Ste sprosceni in mirni.

Sedaj se Se enkrat ozrite po tej Cudoviti pokrajini, v kateri bivajo vse te zanimive Zivali. Predstavljajte si, da se
jim nasmehnete in jim pomahate.

Skupaj naredimo se en globok vdih in izdih. Vdih skozi nos . .. izdih skozi usta.
Sedaj lahko pocasi odprete oci in se vrnete v prostor, v katerem ste. Dvignite roke nad glavo in se pretegnite.
Za konec dajte sami sebi Se en prijazen objem. ©

Za izvedbo vodene vizualizacije ¢arobnega sprehoda lahko uporabite tudi avdio posnetek, ki je dostopen na
spletni strani: https://isainstitut.si/isa/knjiznica/.

Lahko pa greste na pravi ¢ujec sprehod v naravo.

Dihanje s trebuhom
Navodila za izvedbo najdete v infografiki Dihanje s trebuhom v prilogah — Telesno ravnovesje.
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Postopna misic¢na sprostitev
Navodila za izvedbo najdete v infografiki Postopna misSicna sprostitev v prilogah — Telesno ravnovesije.

L R P

POSTOPNA MISICNA SPROSTITEV

Kocka s predlogi kratkih aktivnosti
Z otroki izdelajte papirnato kocko in preizkusite kratke gibalne aktivnosti, ki so namenjene sprostitvi in
umirjanju. Papirnato kocko najdete v prilogah — Telesno ravnovesje.

")l

PREDLOGI AKTIVNOSTI ZA MLADE

Povabite mlade, naj razmislijo, kako skrbijo za svoje telo. Preverijo lahko, ali:
e seredno in dovolj gibajo,
e sivzamejo Cas za pocitek,
e sedrzijo urnika spanja,
e jedo zdravo hrano in pijejo dovolj vode,
e seizogibajo prekomerni uporabi naprav, kot so npr. telefon, racunalnik ali televizija,
e pocnejo stvari, ki jih veselijo in so dobre za njihovo telo,
e sivzamejo Cas za umiritev in sprostitev.
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Za sprostitev in umiritev lahko izvedejo aktivnost za opazovanje telesa ali postopno misi¢no sprostitev. Obe

aktivnosti najdete v prilogah — Telesno ravnovesje.
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PRILOGE — TELESNO RAVNOVESIJE

.

Nasveti, kako se lahko sprostis in umiris svoje misli

DIHANJE S TREBUHOM

Dihas tako, da vdihnes v trebuh in izdihnes iz trebuha.
Vdihnes in izdihnes skozi nos. Ko vdihne$, dih za nekaj trenutkov zadrzis
in potem pocasi izdihnes.

POSKUSI. O

Vdihni in izdihni skozi nos.
Vdihni, 5tej do 4, malo
pocakaj in $tej do 5. Potem pocasi izdihni

in tej do 6.

PoloZi eno roko na
trebuh.

Med dihanjem opazuj,
kako se pri vdihu dvigne
tudi tvoja roka in kako se

pri izdihu skupaj s

To trikrat ponovi.
trebuhom spusti.

Avtorica infografike: Mateja Dolinar, psihologinja, zaposlena v ISA institutu

Vajo Dihanje s trebuhom izvajamo v okviru delavnic za otroke za uspedno obvladovanie stresa.

Infografiko smo pripravili v okviru projekta Izzivi medkulturnega sobivanja, ki ga sofinancirata
Republika Slovenija in Evropska unija iz Evropskega socialnega skiada.

REPUBLIKA SLOVENIJA EVROPSKA UNLIA
g MINISTRSTVO ZA IZOBRAZEVANJE, Dt U

ZNANOST IN SPORT
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POSTOPNA MISICNA SPROSTITEV

Udobno se usedi. Roke poloZi na mizo. Noge imej na tleh, tako da se s stopali dotikas tal.

Zapri o€l in trikrat globoko vdihni in izdihni.

Predstavljaj si, da z izdihom iz te sprostis napetost, z vdiho
Vdihni, malo zadr dih in po
Ponovi Se enkrat. vdihni, zadr2i dih in izdihni. In 5e enkrat

Sprostitev lahko izvedes tudi ob prijetni, spro$¢ujoci glasbi.

1.ROKE 3. OBRAZ

PESTI Osredototi se na obraz. Napel bos misice
Stisni pesti in jih dvigni od podlage na obrazu

mediem ko so tvoje roke na mizi

Malo zadri in popusti pesti CELO

Ponowvno stisni pest in jih dvigni od
podiage. Malo zadr2i in sprosti

s Najprej napni misice Cela tako kot bi se
namrséil. ZadrZi in sprosti. Ponovi Se

enkral. Napni misice, zadr2i in sprosti
MISICE ROK

Sedaj napni miSice rok tako kot bi OBRVI
Zelel roke stisniti k svojemu telesu
pa tega ne storl. Popusti. Ponovi Se
enkrat. Napni misice rok, zadr2i in
sprosti. Obeutl, kako postajajo tvoje
roke sprosiene.

Sedaj pa bos napel misice tako, da bos
dvignil obrvi. ZadrZi in popusti.
Ponovno dwvigni obrvi, zadr2! In sprosti
Sedaj pa zamii, zadri in popusti.
Ponovi e enkrat. Zami2i, zadr2i in
sprosti. Obéutl, kako postaja tvo) obraz
sprosten

RAME
Seda| dvigni rame, malo zadri o
spusti. Ponovi $e enkral Dvigni
rame, zadr2i in spust

USTNICE
Seda| pa stisni ustnice in napni misice
kot bi se zare2al. Zadri in popusti.

~ Ponovi 3e enkrat. Napni miSice, zadrZi in
sprosti

2. VRAT

Napni miSice vratu

Z brado se poskuSaj dotakniti svojega
trupa, pa tega ne stori. Napni misice,
zadrii in popusti. Ponovi Se enkrat.
Napni miSice, zadr2i in sprosti

_4.PRSNIKOS
IN TREBUH

PRSNI KOS

Najpre; globoko vdihni
v prsni ko$ in zadrZi
dih (81e) do 5) in pocasi
izdihni.

Ponovi. Globoko vdihni
v prsni ko3, zadrZi dih
(Stey do 7) in pocasi
lzdihni

5. NOGE

ZGORNJI DEL NOG

Najprej napni misice zgornjega dela
nog, in sicer tako kot bi Zelel noge
stisniti skupa), pa tega ne stori. Napni
misSice, zadri in sprosti. Ponovi.—
Napni miSice, zadr2i in sprosti

TREBUH

Globoko vdihni v
predel trebuha, zadr2i
dih (tej do 5) in pocasi
izdihni. Ponovi.
Globoko vdihni v predel
rebuha, zadr2i dih (Stej
do 7) in potasi izdihni

SPODNJI DEL NOG

Sedaj pa iztegni noge, stopala imej na
tleh. MiSice spodnjega dela nog bos
napel tako, da bo3 dwignil in zategnil
prste, s petami pa se bos dotkal tal
Napni midice, zadrZi in popusti.
Ponovi 5e enkral. Napni miSice, zadr2i
in sprosti, Obéuti, kako postajajo tvoje W i
noge sprostene

ZAKLJUCEK

Se enkrat globoko vdihni, zadrZi dih in poasi izdihni.
uti, kako se obutek sproscenosti Siri po tvojem telesu: od rok, vratu, obraza, prsnega kosa, trebuha
in nog.
Tvoje telo je prijetno sprosceno.

Sedaj pocasi premakni prste na roki, noge, glavo. Pocasi odpri oci.
Se naprej bo3 miren in spros¢en.,

HEPUSLICA SUDVENUA
o) MINISTRSTVO ZA IZOBRAZEVANL, =
INAROST s SpoRT Avtorica anfograthe: Ma v, pot a 2aposiera v ISA t
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Izdelaj papirnato kocko
in preizkusi aktivnosti,
ki so zapisane na njej.

Te aktivnosti ti lahko pomagajo, »~ ;
ko se Zelis sprostiti ali .
ko se ne pocutis najbolje. 4 L2
Takrat vrzi kocko in izvedi 3
" s e & GLOBOKO VDIHNI
aktivnost, ki jo najprej opazis. IN $TEJ DO 4
POCASI IZDIHNI
Kocko lahko tudi komu podaris IN STE} DO 7.
in mu polep$a dan. K PONOVI SE DVAKRAT. |~
w 5. B
Fmy
& o355 SGRN3Z
0=25= »0Z%> 2
SENZZ sl v
e N2 a %o >O§3c \(
5 Z 6 = 5 | POJDINATIHI SPREHOD 2S5z 8 e
Z =43 = | VNARAVOALIPO MESTU. 9-—>6: /)(
52222 BREZ GOVORJENJA! 2 RS L
57 EUE | samorozornooPAzy), | B g 2 2 ©
o N m c
S KA) VSE VIDIS, SLISIS, @
VONJAS, CUTIS. .
‘N8N 1L0¥d IN0Y INDIAG
“INDO INILYAYZ Z
ON3Z3LONAVYN NI
ONY¥IW f0o1s
Naodila za. izdelao:
IzreZi plasc kocke in zapogni robove. "aNNy3as si vsA
Zavihaj tudi manjSe zavihke za lepljenje. nw3fgo A vaizn
Zavihke nato namazi z lepilom in sestavi :_:za);';’;:::f[?’(‘g
kocko. Kocko lahko tudi pobarvas.
Navodilo v slikah najdes na:
https:/lucijaa.weebly.com/postopek.html.
Vir:

GoZen! Plus (2019). Mindful Minute Flashcards. Pridobljeno s https://gozen.com/product/mindful-minute-cards/

& REPUBLIKA SLOVENIJA A)
25 medkultumo MINISTRSTVO ZA IZOBRAZEVANIJE, - EYROPSKA UNLIA
SOblVan]Q ZNANOST IN m o] SOCIALNI SKLAD
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LVSTANEM.

3. GLOBOKO IN MIRNO
VDIHNEM IN IZDIHNEM.

5. ZACNEM PRI
GLAVI IN OBRAZU.

7.0D KOLKOV
DO STOPAL.
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PRISOTNOST

Vir: Flickr, https://www.flickr.com/photos/arandall/8685087570

»Lahko se osredotocim na sedanji trenutek, kot da je moje Zivljenje odvisno od tega.«

Prisotnost pomeni, da smo osredotoceni na sedanji trenutek (»tukaj in sedaj«), smo v stiku s seboj in z
okoljem ter nismo obremenjeni s preteklostjo in s skrbmi glede prihodnosti.

KAKO LAHKO OTROKU POMAGAMO RAZVIATI IN KREPITI MOC PRISOTNOSTI?

e Skupaj z otrokom nacrtujmo cas za umiritev, ko preverimo, kaj zaznamo v sebi in okoli sebe.

e Otroku predstavimo in skupaj z njim izvajajmo vaje za €ujecnost. PriloZnost za vajo Cujecnosti so tudi
rutinska opravila, kot so npr. umivanje rok, hoja v Solo, uzivanje hrane, pomivanje posode ipd.

e Uvedimo rituale, ki nam pomagajo odloziti skrbi, misli na pretekle dogodke in na prihodnost.

e Pomagajmo otroku, da bo lahko krepil mo¢ hvaleZnosti in da bo lahko cenil ter bil hvaleZzen za to, kar je
in kar ima v Zivljenju. Tudi to mu bo pomagalo krepiti prisotnost.

PREDLOGI AKTIVNOSTI ZA OTROKE

Misli kot baloni

Otrokom lahko predstavite tehniko sproscanja Misli kot baloni. Navodila: Vdihni skozi nos, Stej do Stiri in
izdihni skozi usta. Predstavljaj si, da so tvoje misli baloni, ki jih drzis na vrvici. Izpusti jih, da odidejo (GoZen
Plus!, 2019).

Z otroki izvedite ¢ujec sprehod

Med hojo bodite pozorni na podplate. Ob vsakem koraku obcutite premikanje od pete do prstov na nogi.
Bodite pozorni na zvok svojih stopal, teksturo tal in njeno spreminjanje med hojo. Bodite pozorni na kraj,
barve, vonjave in zvoke, ki vas obkrozajo med hojo. Na obrazu obcutite toplo sonce ali nezno pihljajo¢ veter
(povzeto po Deninger, Kolic in Young, 2016).

lzdelava vetrnice

Otroci lahko iz papirja izdelajo vetrnico, s pomocjo katere se ucijo trebusnega dihanja. Navodila za izvedbo
aktivnosti najdete v prilogah — Prisotnost.
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12DELAJ VETRNIGO

Na sprehodu poisci ....

Tudi kratek ¢uje¢ sprehod v domacem kraju je lahko pustolovicina. Natisnete lahko seznam stvari, ki jih mora
otrok poiskati v okolici, ko mu uspe, pa ga lahko nagradite z aktivnostjo, v kateri uziva. Seznam stvari najdete v
infografiki Vabim te na pustolovscino. Si za?, ki je v prilogah — Prisotnost.
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PREDLOGI AKTIVNOSTI ZA MLADE

Mlade povabite, naj preverijo, v kakSni meri so v stiku s seboj in z okoljem, v katerem se nahajajo. Zastavijo si
lahko par vprasanj:
e Sem pozoren/pozorna na to, kaj se dogaja v tem danem trenutku, in nisem obremenjen/obremenjena
s tem, kaj se je zgodilo v preteklosti ali kaj se Se bo zgodilo v prihodnosti?
e Sem hvaleZen/hvaleZna za to, kar imam? Znam uZivati v prijetnih trenutkih (s seboj ali z drugimi)?
e Sem polno prisoten/prisotna z ljudmi, ko se druzim z njimi? Jim namenim vso pozornost in pozorno
poslusam in opazujem, kaj mi sporocajo? Pazim, da mi misli ne odplavajo drugam?
e Sem pozoren/pozorna na to, kaj potrebujem v danem trenutku (npr. pocitek, sprostitev, hrano, pomo¢
.)?

Dve aktivnosti za krepitev prisotnosti in osredotocCenosti v danem trenutku sta predstavljeni v infografiki
Treniraj osebno proznost: 7. korak, ki jo najdete v prilogah — Prisotnost.
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PRILOGE — PRISOTNOST

1ZDELA] VETRNI(O

Posnetek z navodili za izdelavo najdes tu:
https://www.youtube.com/watchv=CORugzrpgv8

Vetrnico lahko naredis tudi iz belega papirja
in jo nato okrasis ter pobarvas.

Lahko jo tudi komu podaris

Predstavljaj si, da imas v trebuhu balon.

Ko Zelis pihniti v vetrnico, globoko vdihni
in napolni ta namisljeni balon z zrakom.

Nato izdihni skozi usta in si predstavljaj,
da se je zrak iztisnil iz balona.

Ali ¢utis, kako se je tvoj trebuh stisnil?
Pozorno opazuj, kako se vrti vetrnica.

Vir: Center for Healthy Minds Innovations, Inc. (2017). Kindness Curriculum. Pridobljeno s
https://centerhealthyminds.org/join-the-movement/sign-up-to-receive-the-kindness-curriculum.

)  REPUBLIKA SLOVENIA
POy " MINISTRSTVO ZA IZOBRAZEVANJE, -....Em.,\ uNtA
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Postopek z navodili za izdelavo vetrnice je dostopen na: https://www.youtube.com/watch?v=CORugzrpgv8.
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w'$m TE NA PuSToLovS(INO.
S1znl

POJDI NA KRATEK SPREHOD.
LAHKO TUDI KOGA VZAMES S SEBO).

MED SPREHAJANJEM POZORNO OPAZU|
OKOLICO IN POISCI:

NEKAJ ZELENEGA. .

NEKAJ ROZNATEGA. ‘
NEKA] MODREGA. ‘
NEKA] ORANZNEGA. .

KATERA JE TVOJA NAJLJUBSA BARVA?
POISCI NEKA), KAR JE TAKSNE BARVE.

NEKA] TRDEGA ’
NEKAJ MEHKEGA. a

NEKAJ TRIKOTNEGA. A

NEKA] HLADNEGA. \

ENO ZIVAL, LAHKO TUDI MAJHNO. w‘
NEKA), KAR LEPO DI3!. *

NEKAJ, KAR LEPO ZVENIL. %

NEKAJ, S CIMER SE LAHKO IGRAS. ﬂ

NEKOGA, KI GA IMAS RAD/-A. .

g REPUBLIKA SLOVENIJA AN
SR MINISTRSTVO 24 IZOBRAZEVANJE, L pli
B Dy ZNANOST IN $PORT =7
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FLEKSIBILNOST

Fleksibilnost nam pomaga, da se laZje in ustrezno prilagodimo na razliéne spremembe. Nanasa se tako na na$

nacin razmisljanja kot na vedenje. Ko smo fleksibilni, smo odprti, da uporabimo nove informacije in izku$nje za

ucenje.

Vkljucuje tudi kreativnost, ko znamo in uspemo na problem pogledati z drugega zornega kota, ko smo odprti

in znamo poiskati ter upoStevati razlicne odgovore in resitve. Ko smo fleksibilni, lazje stopimo iz svoje cone

udobja ter si damo s tem priloZnost za nove izkusnje, znanja in vescine.

V kriznih casih je fleksibilnost eden klju¢nih dejavnikov, ki nam pomaga, da se ustrezno prilagodimo na

aktualne razmere.

KAKO LAHKO OTROKU POMAGAMO RAZVIJATI IN KREPITI FLEKSIBILNOST?

Otroke ob razliénih priloZznostih spodbujajmo, da poskusijo kaj novega, naj si bo to npr. hrana, pijaca,
Sportna ali druzabna aktivnost ipd.

Ko imajo problem, skupaj z njimi razmislimo, ali lahko na situacijo pogledamo z vec vidikov in najdemo
morda razlicne poti resitve.

Spodbujajmo jih, naj v primeru konfliktov poskusijo pogledati na situacijo s perspektive drugih oseb,
udelezenih v konfliktu.

Spodbujajmo jih, naj razmisljajo o tem, kako bi lahko razlicne predmete uporabili na vec nacinov (npr.
kako bi lahko Se drugace uporabili barvice, zamaske, stare brisace ...).

Napake so lahko priloZnost za uéenje. Ko otrok naredi napako, ne kritizirajmo njega kot osebe oziroma
njegove osebnosti (npr. »Ti pa res nikoli ne bo$ dober v tem.«, »Kako si lahko tako neumen ...«).
Nudimo mu podporo in mu s postavljanjem vprasanj pomagajmo razmisljati, kaj se je naucil ob napaki
in kaj lahko naredi, da napako popravi. Sebi in otroku lahko postavimo tudi vprasanje, zakaj je bila
napaka dobra oziroma Ce je prinesla kaj koristnega.

Spodbujajmo njegovo radovednost in zastavljanje vprasanj. Ce tudi mi ne vemo odgovora, ga skupaj z
otrokom pois¢imo. Poskusimo poiskati ve¢ naéinov oziroma poti do odgovorov.

Otrokom redno podajajmo sprotno konstruktivno povratno informacijo, ki naj se osredotoca tudi na
proces, in ne samo na rezultat. Povratna informacija naj bo specificna, razumljiva, konkretna in naj
poleg otrokovega znanja ter vescin poudari tudi njegov trud, vztrajnost in druge modi, ki jih je uporabil
pri reSevanju naloge oziroma spoprijemanju s teZzavo ali izzivom (npr. pogum, radovednost, prijaznost
itd.).
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PREDLOGI AKTIVNOSTI ZA OTROKE

Pravljicne kocke

Z otroki natisnite predlogo (glejte priloge — Fleksibilnost), sestavite tri poslikane kocke, vrzite kocke, nato pa
napisite, nariSite, nekomu povejte ali kot v gledalis¢u odigrajte zgodbo, v kateri bodo nastopali ljudje,
predmeti ali Zivali, naslikani na zgornjih stranicah kock.
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Bingo
StarejsSe otroke lahko povabite k igri bingo, ob kateri jih lahko spodbudite k izvajanju aktivnosti, ki jih Se niso
preizkusili. Predlogo za igro najdete v prilogah — Fleksibilnost.

Reciklirajte
Iz odpadkov, kot so rolice toaletnega papirja, zamaski, plastenke, papirnate skatle, slamice, staro blago ipd.,

.....

PREDLOGI AKTIVNOSTI ZA MLADE

Z mladimi se pogovarjajte o tem, kako in v kaksnih situacijah nam lahko fleksibilnost pomaga oziroma koristi.
Vprasajte jih, na kakSen nacin se spoprijemajo s spremembami, kako uporabijo nove informacije in izkuSnje za
ucenje in reSevanje problemov. Spodbujajte jih, naj na izzive in probleme pogledajo z drugega zornega kota,
naj se skusajo vZiveti v druge osebe in poiskati ter upostevati razlicne resitve in moznosti.
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Preverite, kaj jim pomeni cona udobja, kako lahko izstopijo iz te cone na varen nacin, si dajo priloZznost za
pridobivanje novega znanja in vescin ter za preizkusanje novih aktivnosti in doZivetij.

Posredujete jim lahko infografiko Treniraj osebno proZnost: 8. korak, ki jo najdete v prilogah — Fleksibilnost.

KAKO LAHKO ODRASLI RAZVIJAMO IN KREPIMO FLEKSIBILNOST?
VPRASANJA ZA RAZMISLEK

Se togo drzim svojih ustaljenih navad in izbir ter tezko poskusim kaj novega?

Si dam priloZznost, da poskusim kaj novega in razsSirim repertoar svojih izkusenj?

Znam pogledati na problem z razli¢nih zornih kotov oziroma vidikov?

Kako se sootam s spremembami? Sem preplavljen/preplavljena s strahom ali zaupam, da jim bom kos in
so/bodo priloZnost za rast in razvoj?

V koliksni meri lahko hitro »preklopim« med enim in drugim konceptom razmisljanja? Lahko razmisljam o
razliénih konceptih hkrati?

Znam tudi na neprijetno situacijo pogledati s pozitivhe perspektive?

V katerih situacijah, odnosih, izzivih bi mi ob¢asno prav prisla »roznata« ocala?

Ali pogosto obtic¢im na doloceni tocki, se ujamem v istih mislih ali vedenjih oziroma odzivih?

Kako se odzovem, kadar se stvari ne odvijajo v skladu z mojimi idejami ali pricakovanji?

Kaj naredim, kadar imam veliko stvari za postoriti in je obveznosti toliko, da preseZzejo moje trenutne
zmoznosti oziroma kapacitete?

Znam uporabiti humor in igrivost v razli¢nih situacijah, zZivljenjskih izzivih in preizkusnjah?

V koliksni meri si upam oziroma dovolim eksperimentirati ali preizkusati povsem nove stvari?
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PRILOGE — FLEKSIBILNOST

Pravljitne kocke
1.1zdelaj 3 kocke s slicicami.

2.Vrzi kocke in si oglej 3 slicice, ki so na zgornjih ploskvah kock.
3.Sestavi zgodbo, v kateri nastopajo Zivali/osebe/stvari s teh 3 slicic.
4.Zgodbo lahko komu poves, jo napises ali naries.

5.Naredis lahko tudi svojo knjigo pravljic in jo komu podaris.

Navodile. ze. izdelavo

IzreZi plasce 3 kock
in zapogni robove.

Zavihaj tudi manjse
zavihke za lepljenje.

Zavihke namazi z

lepilom in sestavi
3 kocke.

Kocke lahko tudi
pobarvas.

Navodilo v slikah

najdes na:

https://lucijaa.weebly,

com/postopek.html.

» P medkul REPUBLIKA SLOVENIJA
.2 sobivaru%mo B e Bl e
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Nauci se pozdraviti
v 4 razli¢nih jezikih
(npr. s pomocjo
prijateljev, ki znajo
te jezike ali pa
spletnih slovarjev).

Nauci se nekaj
novega (igrati
novo druzbno
igro, izdelovati

origami, Sivati ...).
Naredi seznam

? stvari, ki jih Zelis

® preizkusiti ali

narediti med
poletnimi

pocitnicami.

Pocni nekaj

zabavnega in
povabi nekoga,
da se ti pridruzi.

Prijatelju ali
prijateljici se
pridruzi pri
necem, kar
rad/rada pocne.

DODA]J SVOJO IDEJO
ZA AKTIVNOST, KI JO
ZELIS POSKUSITI.

Iz odpadkov (npr.
iz rolic wc papirja,
zamaskov, starega

papirja ...) naredi
nekaj zanimivega

in uporabnega.

| T
sobivanje

Na sprehod pojdi
po drugi poti
kot obicajno.

Opazis kaj
novega,
drugacnega?

REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA
ZNANOST IN SPORT
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Trenirgj osebno proznost
8. korak,

Poletni lov na nove szuétyﬁ, ideje & doZivetja,

REPUBLIKA SLOVENIJA
T, MINISTRSTVO ZA IZOBRAZEVANJE, - uuuuuuuuuuuuu
sobivanje ZNANOST IN SPORT Sociatu sKUAD
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MOC, DA DOSEZEM, KAR S| ZADAM

Moc¢ motivacije, zavzetosti in asertivnosti

»lmam moc, da dosezem, kar si Zelim in kar je potrebno.«

Deveti steber se nanasa na motivacijo in sposobnosti, da se lotimo neke aktivnosti, nacrtujemo, sprejemamo

odlocitve, vztrajamo in izpeljemo zastavljene nacrte. VkljuCuje pogum in asertivnost, da predstavimo,

zastopamo svoje argumente, meje, udejanjimo svoje ideje, dosezemo cilje in da prevzamemo aktivno vlogo

ter odgovornost v svojem Zivljenju. Posledi¢no prispeva k vecji samozavesti in zaupanju vase (Sideroff, 2015).

KAKO LAHKO OTROKU POMAGAMO RAZVIJATI IN KREPITI MOC, DA DOSEZE, KAR SI ZELI IN
KAR JE POTREBNO?

Otroku pomagajmo prepoznati, kaj ga veseli, kaj Zeli spoznati, se nauciti ipd. Pogovorimo se, kakSne
cilje si lahko zastavi in kakSne korake lahko nacrtuje in naredi, da bo dosegel, kar si Zeli. Pri tem bodimo
pozorni, da mu ne vsiljujemo svojih ciljev (npr. da bi igral nek inStrument, treniral dolocen Sport ipd.).
Otroku pomagajmo krepiti vztrajnost. Ko bo pred tem, da obupa ali se necesa izogne, mu bodimo v
podporo. Skupaj z njim razmislimo, kaj je tisto, kar ga ovira, kaj bi mu bilo lahko v pomo¢, da vztraja
ipd.

Otroku pomagajmo razviti in krepiti sposobnost sprejemanja odloditev. Za¢nemo lahko s preprostimi
odlocitvami, kot je npr., kaj bo jedel za sladico. © V nadaljevanju naj bo vkljuéen v sprejemanje
odloditev glede sobivanja doma in v Soli/vrtcu ipd.

Uvedimo rituale za prepoznanje in »proslavitev« uspehov, ki jih dosezemo doma ali v $oli/vrtcu.

Otroku predstavimo razlicne oblike samorefleksije za razmislek o njegovih uspehih in neuspehih. S
pomocjo tega bo krepil zavedanje o tem, kaj so njegove moci in/ali kaj lahko/naj v prihodnje
poskusi/naredi drugace.

Otroku sporo¢ajmo, da ga sprejemamo in imamo radi tudi, ko ne doseze zadanega cilja, uspeha.
Pomembno je, da ne razvije prepric¢anja, da je sprejet samo, ko ima npr. dobre ocene, dobre Sportne
dosezke ipd. Ce bo imel obcutek, da je sprejet in ljubljen tudi, ko mu kaj ne gre od rok, ko ni uspesen,
bo laZje vztrajal, znova poskusil ...
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PREDLOGI AKTIVNOSTI ZA OTROKE

lzdelaj papirnato Zogo

Z otroki se lahko igrate oziroma jim predlagate igro s papirnato Zogo, pri kateri drug drugemu postavljajo
vprasanja. Tako raziskujejo, kaj jim je vSe€ in v ¢em so dobri, ter razmislijo o svojih Zeljah in ciljih. Predlogo za
izdelavo papirnate Zoge najdete v prilogah — Mo¢, da dosezem, kar si zadam.

s a4 Cat

Za mlade

Z mladimi se pogovarjajte o njihovih nacrtih in ciljih, tako kratko- kot tudi dolgoroc¢nih.

Spodbujajte jih, naj razmislijo o svojih Zeljah in priloznostih, ki si jih lahko ustvarijo. Ko si postavijo cilj, naj
dolocijo tudi, do kdaj in kako ga bodo dosegli, kdo jim lahko pomaga in kako bodo premagali morebitne ovire
na poti do svojega cilja.

Posredujete jim lahko infografiko Treniraj osebno proznost: 9. korak, ki jo najdete v prilogah — Mo¢, da
doseZzem, kar si zadam.
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KAKO LAHKO ODRASLI RAZVIJAMO IN KREPIMO MOC MOTIVACIJE, ZAVZETOSTI IN
ASERTIVNOSTI?
VPRASANJA ZA RAZMISLEK

Pripisujem svoje uspehe sre¢nemu nakljucju ali prepoznam in sprejmem, da so povezani z mojimi
sposobnostmi, trudom, zavzetostjo ipd.?

Kako sprejemam odlocitve? Z lahkoto ali mi je to morda tezko?

Kako mi gre postavljanje prioritet?

Vztrajam, da doseZzem zastavljene cilje, ali morda hitro obupam?

Ali pogosto odlasam, preden izpeljem stvari, ki so potrebne?

Kaksna je moja volja? Imam mocno voljo?

Ali pogosto tezko dokon¢am nekaj, kar sem zacel/zacela?

Se zaradi strahu raje izognem napovedanim spremembam ali vztrajam in si dam priloZznost za nove izkusnje,
napredek?

Kaj obicajno prispeva k temu, da neham biti vztrajen/vztrajna?

Kaj spodbuja in kaj ovira mojo raven zavzetosti?

Ko mi nekaj uspe, kako se potem lotevam nadaljnjih izzivov, tezav?
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PRILOGE — MOC, DA DOSEZEM, KAR SI ZADAM

1z4e1q; papirnato Zogo

Ideja za igro s prijatelji

Na Zogi so zapisana vprasanja.

Preden osebi poda$ Zzogo, preberi eno od vprasanj. Ko
oseba odgovori, ji vrzi Zogo. e

Nato tudi ta oseba prebere eno od vpradanj, po¢akana |
odgovor in poda Zogo naslednjemu. '

/
/ tlé’/l‘ 96,
" Eevilahko "\ ;
/ % > Z(;potoval/k-a na \( -
{ S04 %0, Qs S pocitnice v katero r\
e s, A,
i 2930’.:‘70 ('70@(,90 koli drZavo, kambi /|
e, % Sel/la? Kajbitam [ [ A
“ telel/-a doziveti, / /| -

e

Navodila za izdelavo Zoge

lzreZi plad¢ Zoge. Da bi bila Zoga trdnej3a,
lahko pla3¢ natisnes ali nalepis na debelejSi papir.

Kaj bi poskusil/-a,
&e bi vedel/-a, da ti
bo na koncu

res uspelo?

Robove in zavihke, ki so oznaceni s
Crtkanimi ¢rtami, je potrebno prepogniti.

Zavihke namaZi z lepilom in sestavi Zogo.

Pomagas si lahko s posnetkom na:

‘\“‘ mm g m&w&%ﬁmi m) EVROPSKA UNLIA
A ZNANOST IN $PORT ' ! oy
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Treniraj 6sebno proznost
9. korak,

Osebna proznost je kombinacija
znacilnosti, ki nam pomagajo, da

Pri tem
in pri drugih

Tak$no moé imamo, ko: Deveti korak, {j(’]un,g,a,

e vztrajamo in se trudimo, 4 £
da dosezemo zastavljene cilje, osebnz;prozrwsu
tudi ce je to kdaj teZko, U%Gﬁl,mﬂé

e si damo priloZnost za nove izkusnje
in napredek, tudi ¢e nas je sen ‘: Ar Si vzl- ;
kdaj strah sprememb, dﬁ, d.GSEZ SLZ

e zberemo pogum, da povemo, kaj

mislimo, kaj Zelimo in €esa nocemo.

inkar je potrebno.

Up rasanja, ki ti lahko

pomagajo pri doseganju. ciljev:

Kaj Zelis dosedi, doziveti ali se nauditi?

Do kdaj Zelis to storiti?

Kaj potrebujes za dosego tega cilja?
Kaj od tega Ze imas/znas in kaj Se potrebujes?

Kdo ti lahko pomaga in te podpira pri doseganju cilja?

Kaj te bi lahko oviralo pri doseganju cilja?
Kako si lahko pomagas?

Kaj lahko za dosego cilja naredis danes,
kaj v tem tednu,

kaj v tem mesecu,

kaj v treh mesecih in

kaj do naslednjega leta?

§W  REPUBLIKA SLOVENGA
* MINISTRSTVO ZA IZOSRAZEVAN|E
- ZNANOST IN SPORT -
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