Za ucence od 1. do 9. razreda

Zadnje Case se veliko govori o skrbi za zdravje, kamor spadata uZivanje zdrave prehrane in
gibanje. Pomembno pa je tudi ohranjanje zdravega duha. Gibanje in Sportne aktivnosti
vplivajo na nas ¢loveski duh oziroma na nase miselne procese in zmanjsujejo stres. V trenutni
situaciji je to Se bolj pomembno, zato se poskusite sprostiti in naredite nekaj za svoje telo in
duha.

Tukaj je nekaj nasvetov:

1. Pojdi (sam ali s starSi/bratom/sestro) na sprehod v naravo (bliznji gozd ali travnik) in bodi
pozoren na vsak zvok, ki ga zaslisis. Skozi cel sprehod samo poslusaj in razmisljaj o zvokih,
ki jih slisis.

2. Pois¢i umirjen prostor, se usedi in zamizi. Opazuj svoje dihanje. Vdihni skozi nos, polozi
roke na svoj trebuh in opazuj, kako potuje zrak v tvoje telo in iz njega. Zrak skozi nos poslji
do trebuha in potem izdihni skozi usta. To po¢ni nekaj minut. Zraven lahko povabis tudi
mamo/oCeta/brata/sestro in se vsi skupaj za nekaj minut posvetite dihanju.

(vir povzet iz diplomske naloge SaSe Trontelj: Stres in sprostitvene tehnike v prvem triletju
osnovne Sole)

3. Lahko pa poskusi§ z vizualizacijo. V svoji sobi si pripravi umirjeno glasbo, se ulezi in
zamizi. Nekoga, ki je s tabo doma, prosi, da ti prebere naslednje: »Pois¢i si udobno lego, Kjer
se pocuti§ prijetno. Ce te obletavajo misli, jih pospravi v velik kovéek in ga zapri. Kasneje ga
bos lahko spet odprl. Predstavljaj si, da stoji§ pred starodavnim, visokim zidom. Za njim je
cudovit ¢arobni vrt. Tvoj Carobni vrt. Hodi§ ob zidu in i$¢e§ vhod vanj. Kar naenkrat se
znajde$ pred visokimi Zeleznimi vrati. Pocasi pritisnes$ na kljuko in vrata se odprejo. Vstopi§
in Ze si v svojem ¢arobnem vrtu. Sprehodi§ se po njem in si ga natan¢no ogledas. Odkrij vse
koticke v njem. Ali so v njem zivali? Ali jezera? Kaksne cvetlice rastejo v njem? A se Se kdo
nahaja v njem? Sedaj pa je Cas, da zapusti§ Carobni vrt. Ves, kje so vrata? Vrni se po isti poti,
kot si prisel, in skrbno zapri vrata za seboj. Pocasi odpri o€i, se pretegni in prebudi«.

Po konéani vaji hitro starSem ali bratu/sestri pripoveduj o svojem &arobnem vrtu. Ce ti je bila
vaja vSe¢, lahko svoj vrt tudi nariSes.

(vir povzet iz diplomske naloge SaSe Trontelj: Stres in sprostitvene tehnike v prvem triletju
osnovne Sole)

4. Med opravljanjem Solskega dela si privoséi tudi nekaj minut za sprostitev. Vstani in si
predstavljaj, da po tebi leze polno drobnih mravelj, ki ne grizejo, ampak samo zgeckajo.
Znebis se jih lahko samo z otresanjem. Otresi najprej eno roko, potem Se drugo, zacni Se z
nogami, glavo, trupom ... dokler nimas obcutka, da so vse mravlje popadale s tebe.

(vir povzet iz diplomske naloge SaSe Trontelj: Stres in sprostitvene tehnike v prvem triletju
osnovne Sole)

5. Vzemi si 5 minut za ples in raziskuj svoje gibe. Uzivaj v glasbi in svojem gibanju.



