Nasveti za umiritev in sprostitev

Vaja prispeva k zmanjSanju obcutka napetosti in
povecanju obcutka mirnosti, varnosti pri ucencih.
Ko se ucenec pocuti vznemirjeno, tesnobno ali nemirno,
se lahko v mislih vrne v ta varni kraj. S tem zmanjsa
negativne obcutke ter spodbudi prijetna Custva.

Potrebni pripomocki: barvice, vos€enke, flomastri, tempera barve ipd.

1. Najprej po zelji (npr.
krajso dihalno vajo.)

2. UCence povabimo, da
, resnicne ali namisljene, kjer so se ali
se Se

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

y

3. UcCence spodbudimo naj

(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 zeljah.

4. UCence prosimo, da pogledajo risbo/sliko in
. Ce Zelijo, lahko delijo tudi, kaj jim pomenijo
posamezne osebe, predmeti, znacilnosti varnega kraja.

5.V nadaljevanju ucence prosimo, naj si
ponovno ogledajo svojo risbo ali sliko in
pomislijo kdaj,

Povabimo jih, da razmislijo,

(da se npr. najprej umirijo
ali poiscejo miren prostor, da imajo risbo/sliko svojega kraja
na steni v svoji sobi).

6. Povabimo jih, da v nadaljevanju poskusajo
vzdrzevati podobo varnega kraja v svojih mislih,
da se bodo lahko
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