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VAJE

Vaja za medsebojno povezovanje: Moj dan ali teden v obcutkih

Pomislite na to, kakSen je bil vas dan ali pretekli teden. Pri tem ne pomislite na
to, kaj se je zgodilo ali kaj ste poceli, ampak na to, kako ste se pocutili. Narisite ali
napisite obcutke, ki ste jih doziveli danes ali v preteklem tednu.

Pomislite na celoten razpon Custey, ki jih lahko dozivljamo. Ne zataknite se pri
razmisljanju o tem, zakaj ste se tako pocutili - zgolj navedite obcCutke ter se
premaknite na naslednje.



LIVING
O MOTIONS

OPOMBE ZA I1ZVAJALCA I1ZOBRAZEVANJA

Ko posameznike prosimo, naj nam povedo o svojem dnevu ali tednu, najveckrat
govorijo o tem, kaj so poceli ali kaj se jim je zgodilo. Ta vaja od udelezencev
zahteva, da pomislijo na obcutke, ki so jih ¢ez dan ali teden dozivljali.

Cilj vaje je, da udelezenci razmisljajo o razli¢nih obcutkih, vendar se pri tem
ne ukvarjajo s podrobnostmi glede teh obcutkov. Da jim pri tem pomagamo,
prosimo udelezence, da identificirajo glavne obcutke, ki so jih dozivljali ter jih
nariSejo, ¢e je to mozno. V kolikor jih ne znajo narisati, jih lahko zgolj opiSejo.

Alternativna vaja bi lahko bila, da napiSemo obcutke na kartice in udeleZence
vprasamo, ali so bili del njihovega dneva ali tedna. Dodatno lahko natisnemo
slike, ki predstavljajo razlicne obcutke in Custva ter udelezence prosimo, da iz-
berejo eno ali dve sliki, ki najbolj odrazata njihovo pocutje v preteklem dnevu
ali tednu.

Ta povezovalna vaja gradi na tematikah prvega srecanja in dodatno vkljuci idejo
o odprtem pogovarjanju o custvih in obcutkih.
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Kaj so custva? Misli, cuti, deluj

UdeleZence prosite, naj si omislijo ¢ustva, ki so jih dozZiveli pred kratkim. Custvene
slikovne ponazoritve pomagajo udelezencem razmisljati o nedavnih ¢ustvih in se
odlogiti, s katerim naj delajo. Nato bodo uporabili pristop razmisljanja, Custvovanja
in delovanja za podrobnejSe raziskovanje tega custva. Ko vsi udelezenci opravijo
vajo za vsaj eno nedavno doziveto Custvo, jih prosite za povratne informacije o
sledecem:

* kako so se pocutili ob tej vaji;

¢ Ali bi radi delili kaj, kar so se po zaklju¢eni vaji naucili ali videli drugace.



LIVING

©_MOTIONS

OPOMBE ZA I1ZVAJALCA I1ZOBRAZEVANJA

Ce udelezenci potrebujejo dodatno razlago, lahko uporabite primer iz poglav-
ja Informacije. Pri tej vaji noben odgovor ni pravilen ali napacen in spodbuditi
morate vse udelezence, da o tem razmislijo in so pri tem odprti in iskreni sami
do sebe. €e nekdo udelezenci konéajo hitro, jih lahko poprosite, da izberejo
Se drugo Eustvo, ki so ga nedavno doziveli, in ponovijo postopek. Ce je nedko
zaskrbljen zaradi te teme, mu predlagajte pozitivho custvo, saj to predstavlja
dobro izhodisce zanj, da zacne raziskovati svoja obcutja. Prilozen je tudi izro-
cek, ki udelezencem pomaga beleziti svoje refleksije.

Ce udelezenci smatrajo, da razprava v celotni skupini ni v pomog, jih lahko raz-

poredite v pare, da se v njih potem pogovarjajo o obcutkih glede te vaje in o
tem, kaj so se naudili.
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Razliéna custva - razliéne izkusnje

Celotno skupino ali manjse skupine udelezencev prosite, naj razpravljajo o scenariju
in razmislijo o razli¢nih nacinih, kako bi se nanj lahko odzvali. Lahko uporabite
scenarija iz primerov pod razdelkom Kaj povzroci ¢ustvo? ali pa iz lastnih izkusenj

ali izkusenj skupine



OPOMBE ZA I1ZVAJALCA I1ZOBRAZEVANJA

Ta vaja bo temeljila na prejsnji in udelezencespodbudila k raziskovanju, kako
bi se lahko razlicno odzvali na isto izkusnjo in zakaj se razli¢ni ljudje razlic-
no odzivajo na podobne izkusSnje. Spodbudila jih bo, da raziS¢ejo razliko med
nasim fizioloskim, neposrednim sistemom in nasim kognitivnim sistemom. Ce je
cas, jih lahko prosite, naj razmislijo, kaj je tisto, zaradi ¢esar so nekatera custva
sprejemljiva ali prijetna, in premislijo, kaj jim pomaga, da ostanejo v pocutju, ki
je vzdrzno oz. v 'oknu tolerance’.
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CRLIVING

POVEZOVANJE: M0J DAN ALI TEDEN V OBCUTKIH?

Pomislite o svojih obc¢utkih, ki ste jih doziveli danes ali v tem tednu. Uporabite ta
delovni list in nariSite ali napisite ob&utke in ¢ustva, ki ste jih dozivljali.
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CRLIVING

KAJ SO CUSTVA? MISLI, CUTI, DELU)

SRIETY

Tvoje misli, spomini, sodbe

Tvoji obcutki in kakko reagira telo

Tvoje vedenje, aktivnost in neaktivnost
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