Kako vej, da ti je dolgtas? Izdelaj vostilnico in jo podari nekomu,

Prisotno je neugodje, nezadovoljstvo ki ga imas rad/a.
1aradi pomanjkanja dela, druibe, zabave,
ima¥ potrebo po tem, da “se nekaj dogaja”. Pokliti dedka ali babico
Nauti se nekaj noveqa
(ples, tuj jezik, Sah, kuhanje,
inStrument, orig¢ami ...).

Pospravi svojo sobo.
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Sestavi sestavljanko. <; g - = p?]%ll:iasjl ;{:Tﬁu
Preberi zanimivo knjigo. J M
Pokli€i prijatelja.

Naredi si urnik za cel dan. Vanj umesti
svoje Solske obveznosti, hisna opravila

, . : ; Ce ima3 brata ali sestro,
in sprostitvene dejavnosti.

pocnita kaj skupaj
(npr. igrajta druiabne igre).

Bodi ustvarjalen/na!
Pisi, risi, slikaj, fotografiraj, barvaj,
izrezuj, lepi, igraj instrument ...

Avtorica: Nusa Vogrin, socialna pedagoginja

Pogovarjaj se s starsi in starimi starsi,
haj ti povedo 2¢odbe iz svoje¢a otrostva in mladosti.



Kako ves, da si jezen/na? Lavedaj se, da ni nic narobe s tem, da si jezen/na.

Sree 1 hitreje rambija, Tutiy stisko, kiivico, Pomembno pa je, da najdes pravi natin izraianja jeze.
vznemitenest: ravnanje druge osebe se & 2di Kritanje, metanje in udarjanje nam obicajno
nesprefemljive. ne pomagajo resiti problema.
Najdi vzrok svoje jeze. /\} Poisi si fizicno aktivnost za sprostitev
(npr. telovadba, sprehod).

Napisi pismo osebi, ki te je razjezila.
Na tak natin bos laije
strnil/a svoje misli in obcutke.

Svojo pozornost usmeri drugam
(npr. pojdi v svojo sobo, poslusaj ¢lasbo,
ustvarjaj, beri knjigo ...).

Ko se pomiris, bos laije razmisljal/a

i Razmisli preden se odzoves
— misli OVey.
ﬂEH@] Ko smo jezni, lahko nasi odzivi
prizadenejo nase bliinje in situacijo
se poslabsajo.
N—

in refil/a teiavo. Pogovori se z osebo, ki je v tebi prebudila jezo.
Utinkovit nacin je uporaba JAZ stavkov.
Pogovori se 7 odraslo osebo To pomeni, da izrazi$ katero ravhanje

(starji, sorodniki, utitelji ...) druge osebe te je prizadelo oz. kako je vplivalo nate
(npr. Razjezilo me je, ko si na glas poslusal glasho,
saj sem ielel pocivati.).

Avtorica: Nusa Vogrin, socialna pedagoginja



Kako vej, da si osamljen? Ce imas brata ali sestro,
pocnita kaj skupaj

Pospravi svojo sobo (npr. igrajta druiabne igre)
Ce imas psa ali matko,
ga/jo pocartaj
Telovadi, plesi, poj

O¢lej si film,
Spomni se veselih trenutkov @E @]Wg ﬁ poslusaj glasho

ki si jih preZivel/a v dl’lllbl

e SN MLENIST

Pisi o0 svojih obcutkih
(dnevnik)

Bodi ustvarjalen/na!
Pisi, risi, slikaj, fotografiraj, barvaj,
izrezuj, lepi, igraj instrument ...
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Pokli€i prijatelja

O¢lej si stare fotoerafije

Pogovori se 7 odraslo osebo
(starsi, sorodniki, utitelji ...)

Avtorica: Nusa Vogrin, socialna pedagoginja



Kako ves, da te je strah?

Prisotni so obcutek
nemoci, obcutek, da se bo
1¢odilo nekaj slabega,
tesnoba, zaskrbljenost.

Aktivno preZivljaj svoj cas:
beri, ustvarjaj, bodi 7 druZino.

Premaqaj ¢a!

Pisi 0 svojih obtutkih Sooti se s svojim strahom
. (javno nastopanje, ocenjevanje znanja,
(dnevnik). povedati simpatiji, da ti je vsec ...).

2

Lavedaj se, da vseh strahov in teZav
he mores premadati sam/a
in da lahko vedno dobi$ pomoc.

Misli pozitivno. CEOUN IS

Ne dovoli strahu, W ﬁmé‘

da prevzame tvoje misli.

Lberi informacije, prepricaj se,
ali ti preti dejanska nevarnost in

kaj lahko .st.urii, da se li izognes Ce te je strah, ne pomeni, da si mevia.
ali jo premadas. Vsakogar od nas je kdaj strah,
he glede na to, koliko smo stari
Pogovori se 1 odraslo osebo in kaj smo Ze doziveli.

(starsi, sorodniki, utitelji ...).

Avtorica: Nusa Vogrin, socialna pedagoginja




Kako ves, da si tesnoben/na? Aktivno preZivljaj svoj tas:
Prisotni so nerazumski strah, skib in helagodje, beri, ustvarjaj, bodi 7 drufino.
lahko pa tudi panika in ebiutki ogrozZenesti.
Traja lahko krajsi ali daljsi €as.

Bodi ustvarjalen/na!
Pisi, risi, slikaj, fotografiraj, barvaj,

Lapomni si, da po vsakem deZju : S e
P P : izrezuj, lepi, igraj instrument ...

posije sonce in da bo tudi neprijetna
situacija, v kateri si, minila.

Poj in plesi, Mkr

sprosti in zabavaj se,
pocni stvari, ki te veselijo.

Pisi 0 svojih obcutkih

/V (dnevnik).

0dkrij, kaj je tisto,

OS> kar v tebi povzrota tesnobo

(strah, nelagodje).

Poskusi se spomniti nekaj lepih in
prijetnih spominov. Lahko si jih tudi zapises. Delaj miselne vaje
(npr. odstevaj od 1000 do 1,
razmisljaj o postevanki Stevila 8,
Pogovori se 7 odraslo osebo 1apri ofi in se poskusi <im bolj natancno spomniti,
(starsi, sorodniki, utitelji ...) kako iz¢leda prostor okoli tebe ...)

Avtorica: Nusa Vogrin, socialna pedagoginja



Kako ve, da si vesel? Uzivaj v trenutku in potivaj.

Cutis zadovoljstvo in prijetno vznemirjenost, Sedi ali se uleZi, zapri ofi in se popolnoma sprosti.
tvoja usta lezejo v nasmeh, si pozitivho naravnan/a Razmisljaj o Ljudeh in stvareh, ki te razveseljujejo.
do Ljudi, stvari in situacij okoli sebe.
Bodi ustvarjalen/na!
Lapisi si nekaj svojih doseZkov, Pisi, risi, slikaj, fotografiraj, barvaj,
_ ha katere si ponosen/na. izrezuj, lepi, igraj instrument ...
Stejejo male in velike stvari. —~

Napisi si seznam Ljudi, stvari

——> 1akatere si hvaleien/na.

W‘A Pomagaj pri

gospodinjskih opravilih.

Poj in plesi,
sprosti in zabavaj se.

Deli svoje veselje z drugimi:

prijatelju, dedku, babici, starsem ali komu drugemu Izdelaj nekaj lepega
napisi spodbudno sporaocilo. (Lahko je vostilnica, risha, karkoli)

in to podari osebi, ki ti veliko pomeni.

Bodi aktiven/na!
Telovadi, pospravljaj ...

Avtorica: Nusa Vogrin, socialna pedagoginja



Kako ves, da si zaljubljen/a? Bodi ustvarjalen/na!

Spremlja te moina naklonjenost do druge osebe,  Pisl, Fisi, stikaj, fotografiraj, barvaj,
ta oseba v tebi vzbuja prijetne obtutke in izrezuj, lepi, igraj instrument ...
metuljcke v trebuhu. Zelis si preZivljati
cas s to osebo in ji biti blizu.

NapiSi pismo osebi,
ki ti je viec.

NapiSi seznam stvari,
ki so ti vsec pri tej osebi.

d Pisi o svojih obtutkih
(dnevnik).
NQSW ‘ Poj in plesi,

sprosti in zabavaj se,
pocni stvari, ki te veselijo.

Ne sramuj se zaljubljenosti,
uzivaj v njej.

Laljubljenost vcasih boli, q,
ampak tudi to mine :) ﬂ é‘ [!'

Majhne pozornosti Stejejo.
Osebi, ki ti je vsec, napisi pesem,
kaj izdelaj in podari, zapomni si stvari,
ki ti jih pove. Ne ¢lede na vse, spostuj osebo, ki ti je vec.
Ce zaljubljenost ni obojestranska,
he pritiskaj na to osebo in je v nic ne sili.

Pogovori se 1 odraslo osebo
(starsi, sorodniki, utitelji ...)

Avtorica: Nusa Vogrin, socialna pedagoginja



	ce_cutis_dolgcas
	ce_cutis_jezo
	ce_cutis_osamljenost
	ce_cutis_strah
	ce_cutis_tesnobo
	ce_cutis_veselje
	ce_cutis_zaljubljenost

