
5. V nadaljevanju učence prosimo, naj si
ponovno ogledajo svojo risbo ali sliko in
pomislijo kdaj, v kakšnih situacijah bi ta
varen kraj potrebovali. 

Vaja prispeva k zmanjšanju občutka napetosti in
povečanju občutka mirnosti, varnosti pri učencih.

Ko se učenec počuti vznemirjeno, tesnobno ali nemirno,
se lahko v mislih vrne v ta varni kraj. S tem zmanjša
negativne občutke ter spodbudi prijetna čustva. 

1. Najprej začnemo z vajo za sprostitev po želji (npr.
krajšo dihalno vajo.) 

RISANJE VARNEGA KRAJA

Nasveti za umiritev in sprostitev

Potrebni pripomočki: barvice, voščenke, flomastri, tempera barve ipd. 

Predstavljajo naj si sebe na tem varnem kraju. V mislih naj
pozorno opazujejo, kaj na tem kraju vidijo okoli sebe (na
svoji desni, na svoji levi, pred seboj, nad sabo, pod sabo). 

3. Učence  spodbudimo naj narišejo svoj varen kraj z
značilnostmi, ki prispevajo k temu, da je ta kraj zanje
varen, prijeten (npr. stvari, ki so udobne, osebe ali
predmete, ki jih imajo radi). Poudarimo, da nastalih risb/slik
ne bomo ocenjevali, zato naj jo ustvarijo po svojih željah. 

4. Učence prosimo, da pogledajo risbo/sliko in opišejo svoj
varen kraj. Če želijo, lahko delijo tudi, kaj jim pomenijo
posamezne osebe, predmeti, značilnosti varnega kraja.

6. Povabimo jih, da v nadaljevanju poskušajo
vzdrževati podobo varnega kraja v svojih mislih,
da se bodo lahko vrnili v ta kraj kadarkoli ga
bodo potrebovali.

Prirejeno po Malchiodi, C. A. (2005). History, theory and practice. V Malchiodi, C. A. (ur.),
Expressive therapies (str. 1–15). Guilford Press.

2. Učence povabimo, da pomislijo na vse
kraje, resnične ali namišljene, kjer so se ali
se še počutijo varno.       

Povabimo jih, da razmislijo, kako si lahko takrat pomagajo
priklicati svoj varen kraj v misli (da se npr. najprej umirijo
ali poiščejo miren prostor, da imajo risbo/sliko svojega kraja
na steni v svoji sobi).


