Preokvirite svoje razmisljanje
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Zberite ves material, ki ga potrebujete za to aktivnost. Seznanite se s
situacijo mladega udelezenca. Nekateri mladi niso havajeni razmisljati
pozitivno ali preokvirjati svoje miselnosti. Zato je lahko ta vaja zanje malce
tezavna. Namesto te vaje lahko izvedete vajo za izboljSanje razpolozenja,
da zmanjSate morebitna fezavna Custva. Na koncu se seznanite z vajo in
besednimi zvezami za preokvirjanje. Zapisite si mozne besede ali besedne
zveze, ki jin lahko uporabite za preokvirjanje negativnin besed v 2. koraku,
ter udelezencu ponudite primere, Ce ne ve, kako nadaljevati. Za
vzporednice lahko uporabite primere iz svojega Zivljenja.

Najprej zacnite pogovor z mlado osebo. Pojasnite koncept preokvirjanja in
neprilagodljivih miselnih vzorcev. Preokvirjanje lahko razumemo kot
drugacno razmisljanje, razmisljanje z druge perspekfive. To lahko dosezete
tako, da isCete dokaze, ki nasprotujejo trditvi, da dokazete ali ovrzete
koncepte. Ce recete, da ste osamljeni, kako tocno to veste? Preizkusanje
resnicnosti Custev je koristen nacin za analiziranje nasih situacij.
Neprilagodljivi miselni vzorci so lahko prepricanje, da so na podlagi ene
negativne izkusnje vse izkuinje slabe. To je lahko razmisljanje "vse ali nic".
En negativen obcutek vas lahko preprica, da obupate nad celim
dnevom. Te misli se lahko spremenijo v avtomaticne misli, ki lahko
postanejo tezko prepoznavne. Negativni oblutek se lahko pojavi kot
nesorazmerno napihovanje stvariin se lahko obcuti grozece.

Udelezencu nato pojasnite aktivnhost. RazloZite mu o cilju aktivnosti: cilj je,
da razmisli o svojih miselnih vzorcih in najde bolj pozitivhe nacine
razmisljanja. Nato ga prosite, naj zapise svoje misli o naslednjin besedah in
besednih zvezah:

izziv,

zalosten sem,
slaba izkusnja,
neuspeh,
dolgcas,
domaca naloga,
izgublien sem.

BEST

Vaja za spremembo
perspektive

Cilj te aktivnosti je
spodbuditi pozitivho
razmisljanje in
preokvirjanje. Z analizo
tfrenutnih miselnin
procesov lahko mladi
prepoznajo morebitne
neprilagodljive miselne
vzorce.
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Priprava: 10 min.
Izvedba: 30 min.
Preverjanje u¢nega
napredka: 5 min.
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Kliknite tukaij.
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Poskrbite, da udelezencu
S pogovorom o prevec
custvenih ali mucnin
femah ne skodujete.

Projekt $t. 2020-2-DE04-KA205-019858: "Podpora Evropske komisije za pripravo te publikacije ne pomeni potrditve
vsebine, saj le-ta odraza zgolj in samo staliS¢e avtorjev; zato komisija ni odgovorna za kakrSnokoli uporabo
podatkov, ki jih ta publikacija vsebuje."

Erasmus+



https://www.verywellmind.com/cognitive-reframing-for-stress-management-3144872#:%7E:text=Reframing%20is%20a%20way%20of,point%20in%20overall%20wonderful%20life.
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Mlademu udelezencu predstavite primer ene od teh besed, zato da ve,
kaj ga prosite. V nadaljevanju so predstavljeni mozni nacini opredelitve
teh besed in besednih zvez:

Navedena
vrednota:

V' izziv - priloznost;

V' zalosten sem — ponovno polnim kozarec s sreCo/najdem lahko
nove nacine iskanja sreCe;

V' slaba izkusnja — priloznost, da se u¢im o sebi in drugih/priloznost
za ucenje novih stvari;

V' neuspeh - strokovnjak za doseganje nepricakovanih
rezultatov/priloznost za u€enje in rast;

V' dolgc€as - priloznost, da poskusim nekaj novega;

V' domaca naloga - razsirieno ucenje/aktivnost za razsiritev
ucenja;

V' izgublien sem —is€em stvari, ki so mi viec in v katerih najdem
veselje.

3. korak - zakljuéna faza

Z mlado osebo se pogovorite o vaji. Pove naj, kaj se je naucila iz te vaje.
Ponovno razlozite cilj vaje in korist rednih poskusov preokvirjanja negativnih
miselnih vzorcev.
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