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MOJ KOZAREG

Obcutki nas v&asih lahko preplavijo in to je povsem v redu!
Spoznajte svoje obd&utke in preverite, ali jih lahko razvozlate.
Nato napolnite to posodo z barvami ob&utkov, da pokazete,

koliko vsakega od njih imate trenutno.

Jeza Sreda, veselje Zalost

Nervoza, zivénost NavdusSenost Mirnost, spokojnost
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GALERIJA CUSTEV IN OBRCUTIJ

NariSi se z razlicnimi Custvi in obcutji, ki jih Cutis.
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KAJ LAHKO POMAGA Ko potrebujem

Narisi, napisi ali opisi, kaj ti lahko pomaga, ko
¢utis vsako od nastetih Custev. Od mor ...

Ko sem pod stresom ...

Ko sem pod stresom...

Ko sem jezen/a ... Ko sem zaskrbljen/a ...
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NAPOLNI VEDRI

Ime in lpriime/ei

Bodi polnilec vedra. Izrezi dobre vedenjske odloCitve in jih polozi na
zeleno vedro. Izrezi slabe vedenjske odlocCitve in jih polozi na rdece
vedro. Na vsako izbiro slabega vedenja nariSi rdeCo Crko X.
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DIHAJ Z zvEZDO
MOZGANSKI ODDIH

ZADRZI

S prstom povleci po eni strani zvezde in globoko vdihni.
Na tocki zadrzi dih in izdihni, ko zdrsnets po drugi strani.
Nadaljuj, dokler ne obkrozis celotne zvezde.
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DIHAY S KVADRATOM
MOZGANSKI ODDIH

ZADRZUJ DIH = 4 sekunde
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ZACETEK

ZADRZI = 4 sekunde

Zacni na spodnjem levem robu kvadrata. S prstom se povzpni po strani,
medtem ko globoko vdihnes. Med sledenjem drugi strani za Stiri
sekunde zadrzi dih. Med drsenjem po drugi strani izdihni. Zadrzi dih za
stiri sekunde, medtem ko sledis dnu kvadrata.
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DIHAY S TRIKOTNIKOmM
MOZGANSKI ODDIH

ZACETEK

IZDIH = 3 sekunde

Zacnite na levem spodnjem delu trikotnika. Medtem ko globoko
vdihnete, s prstom sledite po strani navzgor. Zadrzite dih za tri
sekunde, medtem ko drsite navzdol po drugi strani. Izdihnite vzdolz
dna trikotnika. Ponavljajte, dokler se ne umirite.
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CMRLJEVO DIHANJE
MOZGANSKI ODDIH

Sedite udobno s prekrizanimi nogami.
PoCasi vdihujte skozi nos 4 sekunde.
Dih zadrZite za 4 sekunde.
Med izdihom ustvarite zvok Cebeljega brenfanja ali brenfanja.
Tolazilna vibracija te vaje deluje pomirjujoCe.

Ponavljajte dihanje, dokler niste mirni in sproSCeni.
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KACJE DIHANJE
MOZGANSKI ODDIH

Sedi v udobnem polozaju.
PoCasi vdihuj skozi nos 8 sekund.
Dih zadrZi za 4 sekunde.
lzdihni skozi usta,
pri tem pa Cim dlje ustvarjaj sikanje.
Pred ponovnim vdihom se za nekaj sekund ustavi.

Vadi od 3 do 7-krat za poveCanje energije in sprostitev.
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Name: Date:
Drevna REFLEKSIJA
Danes je:

Kako se poCutiS danes?

OO O,

Moja prijazna olejc:nja:‘\--1 Zakaj?

Kaj sem se danes nauCil/naucila novega?
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