Samo dihajte

V nasem Zzivljenju so trenutki, ko smo zaradi neCesa pod stresom ali pa

se nam zdi, da se hitro razburimo. Zelo pogosto dobimo te obcutke,
Ce dozivliamo tezave ali neuspehe. Predvsem mladi se pocutijo
negotovo, Ce so sooceni s tezavami. Zato najprej razmislite o njihovi
situaciji in zberite informacije o mladih. Poskusite najti fezave, na
podlagi katerih se lahko povezete z mladimi. S kaksnimi tezavami se
morda soocajo? Zapisite si tudi nekaj pozitivnih besed in fraz, ki jih
lahko uporabite v 2. koraku.

Nato razmislite, kako vajo predstaviti mladim odraslim. Upostevajte,
da nekateri morda Se nikoli niso izvajali dihalnih vaj in jim je morda
nekoliko neprijetno. Nato razmislite, kako zelite strukturirati vajo. Kaj
zelite povedati na zacetku, sredini in koncu vaje? Pripravite si zapiske
za 2. korak.

Nato pripravite list papirja, na katerega lahko miladi odrasli zapisejo
frenutne (ali pretekle) skrbi/tezave/neuspehe v 2. koraku. Temu ne
namenite preveC casa, da mladih ne prevzamejo negativna Custva.

Na koncu poskrbite, da bo aktivnost potekala v prostornem, tihem in
sveze prezraCenem prostoru (vajo lahko izvedete tudi na prostem).

Najprej za¢nite neformalen pogovor z udelezenci o tem, kako se
danes pocutijo. Nato jim predstavite aktivnost. Najprej razdelite liste

papirja. Udelezencem razlozite, da imajo priblizno 5 minut, da zapisejo

skrb/tezavo, ki jo dozivljajo oz. so jo dozivijali. Te informacije so lahko
zasebne.

Nato jih prosite, ngj se udobno namestijo, Iahko v stojeCem ali
sedeCem polozaju, kar jim bolj ustreza. Nato jim povejte, nqj stojijo
pokon&no in naj Cutijo tezo svojih nog na tleh. Usmerite njihovo
pozornost k njihovim telesnim zaznavam.

Nato jim recite, nqj globoko zadihajo, vdihnejo in izdihnejo, pri Cemer
dihagjo s trebuhom oz. prepono. Po nekaj dihih recite udelezencem,
naj si predstavljajo situacijo, ki so jo predhodno zapisali. Recite jim, nqj
si predstavljajo, kako so obvladali situacijo, kaj so se naucili iz te
izkusnje, na kaksne nacine jih je situacija naredila mocnejse ter kako
se lahko soocijo s podobnimi/bodocimi situacijami. Povejte jim, da ni
ni€ narobe, Ce jim nekaj ne uspe, in da zivljenje pomeni, da se u€imo
iz svojih napak. Poskusajte poudariti pozitivne trenutke in vescine, ki so
se jih mladi morda naudili iz svojih izkusen,;.

podatkov, ki jih ta publikacija vsebuje."

BEST

Fizi€na aktivnost (vaja
dihanja)

Tehnike dihanja nam
pomagajo, da se
povezemo s tfrenutnimi
obcutki. Tako je lazje
prepoznati pozitivne in
negativne vedenjske
vzorce. Redna vadba
tehnik dihanja krepi
sposobnost mladih za
razvoj odpornosti, s Cimer
zmanjajo obcutek
negotovosti.

>
Priprava: 10 min.
lzvedba: 10 min.
Preverjanje u¢nega
napredka: 10 min.
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https://www.healthline.co
m/health/breathing-
exercise
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Priporocamo, da vajo
izvedete v mirnem in
spros¢enem vzdusju.

Tukaj lahko zapiSete, kaj je
bilo ljudem viec:
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Karkoli govorite mladim med vajo dihanja, poskrbite, da je zanje
koristno in povezano z njihovo realnostjo.

S fonom in tfempom svojega glasu skusajte ustvariti spros€eno vzdusje.

3. korak - zakljuéna faza

Proces refleksije: po vaji dihanja jih vprasajte o njihovem mnenju. Kako
50 se pocutilimed vajo? Kako se pocutijo zdaj, ko razmisljajo o svoji
tezavni situacijie Povejte jim, da so vaje dihanja zelo koristne v vsaki
situaciji, v kateri Cutimo stres. Redna vadba krepi sproscujo ucinek in
stabilizira um. Tako vaje dihanja omogocajo refleksijo o mehanizmih
spoprijemanja na bolj ustvarjalen in fizi€en nacin.

Vasi zapiski:
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