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Telesna aktivnost

Redna telesna aktivnost ima pozitiven vpliv na $tevilna stanja, ki so posledica stresa. Stevilne $tudije
so potrdile, da je sploéno du$evno zdravje ljudi, ki redno telovadijo, bolj$e®. Manj je predvsem ljudi z
depresijo in anksioznostjo®. Naju¢inkovitej$a je dinami¢na telesna aktivnost, ki poveca sréni utrip in
frekvenco dihanja*, najbolj priporodljiva pa je redna, vsakodnevna vadba, ki traja okrog 30 minut, je
nizko do zmerno intenzivna in je aktivnost, ki jo posameznik rad izvaja®. Gre za to, da telesna
aktivnost aktivira fizioloski stresni sistem in ob redni vadbi se zmanjsa izlo¢anje stresnih hormonov,
kateholaminov in kortizola. Telesno aktivni ljudje se laZje spopadajo s psihosocialnim stresom, saj je
potreben vedji draZljaj za aktivacijo fizioloskega stresnega sistema®.

e Kako izvajamo telesno aktivnost?

Katerakoli telesna aktivnost je dobra. Pois¢imo tako, ki nam odgovarja, pa naj bo to plavanje,
kolesarjenje, tek, plezanje ali pa samo sprehod. Naj bo nekaj kar nas veseli in v éemer uzivamo, ne
siimo se v nekaj ¢esar ne maramo, saj nam bo to povzrocilo dodaten stres. lzvajajmo jo ko
utegnemo, priporocljiva pa je vsakodnevna vadba, ki traja okrog 30 minut. Telesno aktivnost lahko
izvajamo tudi (samo) ob akutni situaciji (ko smo pod stresom), vendar je treba paziti na to, da

¢asovno ne pretiravamo in se ne poskodujemo.

Tehnike dihanja
Nacin nasega dihanja je odraz nasega pocutja; ¢e npr. dihamo hitro in plitvo, dihanje pa se dogaja v
prsih, je to znak, da smo napeti. Kadar pa smo sprosceni, pa je nase dihanje bolj po¢asno, bolj polno,
globoko, poimenujemo ga lahko tudi trebusno dihanje. Tehnike dihanja, ki jih uporabljamo
najpogosteje so: dihanje s trebuno prepono, dihanje s podalj$anim izdihom in globoko dihanje”.

e Kako izvajamo tehnike dihanja?

DIHANJE S TREBUSNO PREPONO

Za izvajanje vaje lahko sedimo, lahko pa jo izvajamo tudi leZe (na hrbtu). Ena roka pociva na trebuhu,
druga pa na zgornjem delu prsnega koSa. Nato se osredotoimo na svoje dihanje. Skozi nos
vdihnemo, dih za trenutek zadrZimo in nato skozi nos tudi pocasi izdihnemo, dih ponovno zadrZzimo
za nekaj sekund in nato vajo ponovimo. Ce vajo izvajamo pravilno, se nam roka, ki pociva na trebuhu
ob vdihu dvigne in ob izdihu spusti, tako kot nase trebusne misice. Roka, ki jo drZzimo na prsnem kosu,
pa naj bi ostala na svojem mestu. Vajo ponovimo 5x°,

DIHANJE S PODALISANIM IZDIHOM

S to tehniko dihanja se nam izboljSa sréna kondicija, efektivna pa je tudi pri pani¢nih napadih,
povisanem krvnem pritisku in anksioznosti. Vdihnemo skozi nos in podaljsano zrak izdihnemo skozi
usta. Kontrolirano in polglasno izdihnemo skozi ustnice, ki naj bodo rahlo zaokroZene. DolZino vdiha

vsak posameznik prilagodi sebi. Dihamo s trebu$no prepono. Vajo ponovimo 5x”.



GLOBOKO DIHANJE

Vkljuéno z zgornjim delom telesa moramo globoko vdihniti skozi nos in nato zrak zadrzati za okvirno
10 sekund. Pri izdihu smo pozorni na to, da je pocasen in kontroliran ter da z zaokrozenimi ustnicami
izdihujemo skozi usta. Vajo ponovimo vsaj 5x".

= Predlog dihalnih vaj za spros¢anje:

https://www.youtube.com/watch?v=0Z5Rko2660s

Avtogeni trening
Avtogeni trening je osnovna psihoterapevtska metoda iz skupine psihofiziolosko usmerjenih
pristopov, ki vkljucujejo hkrati tako dusevne kot tudi telesne funkcije. Gre za samospreminjanje oz.
samoregulacijo’. Uporabljamo ga za povelanje storilnosti, umiritev, sprostitev in blaZenje bolecin. Se
posebej se priporoca pri izérpanosti, motnjah spanja, anksioznosti, vznemirjenosti in pri nekaterih
drugih stanjih'. Uporabljamo t. i. »obrazce, ki opisujejo stanje postopnega umirjanja (roke so tezke,
dihanje je globoko in enakomerno, srce bije mirno in enakomerno ...) in umiritev. »Sem popolnoma
miren« podobno kot azijske mantre ponavljamo brez posebnega razmisljanja®.

e Kako izvajamo avtogeni trening?
Avtogeni trening spada med najbolj razsirjene tehnike sprosc¢anja. Osnovan je tako, da si oseba, ki
avtogeni trening izvaja, predstavlja, da vsak individualni del telesa postaja tezak in topel in to stanje
po tem, ko si to predstavo veckrat ponovimo, tudi dejansko nastopi. Za izvajanje avtogenega treninga
je priporocljivo, da se ga lotimo v mirnem in temnem prostoru, primerna je tudi postelja. Najprej se
umirimo in nato pocasi zatnemo. Najprej si zamisljamo, da nasa desna noga postaja vse teFja. Ce ez
¢as obcutimo teZo, se osredoto¢imo $e na levo nogo, nato nadaljujemo z rokami, trupom in glavo. Ko
nam to uspe, se spet osredoto¢imo na posamezne dele telesa, postajajo naj vse toplejsi. Na tak nacin
lahko pogrejemo hladne noge, sprostimo obcutek zategnjenosti in odpravimo teZave z nespecnostjo.
Bolj izkuSeni lahko s to enostavno tehniko umirijo svoj srcni utrip, Zivce, dihanje ali celo ohladijo
gelo™.

=  Predlog za voden avtogeni trening:

https://www.youtube.com/watch?v=6kEXGRcAmPw

Meditacija

Meditacija je vaja, ki je ucinkovita metoda za psihicno umirjanje in sproscanje. Za meditacijo si
izberemo »Zariscni pripomocek, ki je pravzaprav neka brezpomembna beseda ali glasovni sklop, kot
je na primer »an« ali »om« in si to besedico neprenehoma ponavljamo. Za meditacijo si pois¢em tih

in topel prostor, kjer nam bo udobno in nas nihée ne bo motil°.


https://www.youtube.com/watch?v=0Z5Rko266os
https://www.youtube.com/watch?v=0Z5Rko266os
https://www.youtube.com/watch?v=6kEXGRc4mPw

e Kako izvajamo meditacijo?
Ko najdemo zgoraj opisan prostor se posvetimo iskanju udobnega poloZaja. To je obicajno tezje kot
se slisi, saj se veliko ljudem zgodi, da po prvi meditaciji hitro obupajo, saj jih zaradi sedenja zacne
boleti kateri od sklepov’. Ni nujno da torej zavzamemo sedeé polozaj »po turiko«, temveé je
pomembno, da je poloZaj udoben in sproscujoC. Pri zavzemanju udobnega polozaja si lahko
pomagamo tudi z raznimi pripomocki, npr. jogijski pripomocek bolester’ ali pa s ¢im drugim, npr.
blazina, armaflex ipd. Nasa drza naj bo spros¢ena. Pomembno je tudi, da so nase fizioloske potrebe
zadovoljene, se pravi, da nismo lacni ali preve¢ siti, saj bo to odvracalo naso pozornost. Naslednja
stvar na katero se moramo osredotociti je prostor v katerem se nahajamo. Zapremo o¢i in pozornost
usmerimo v prostor v katerem smo, zavedamo se sebe v tem prostoru. Pomembno je, da je nas
pogled skozi zaprte oCi usmerjen vodoravno v prostor, se pravi gledamo direktno predse. Izogibati se
moramo osredotodanju na ¢elo in pogledovanju navzgor, saj s tem v oéeh ustvarjamo pritisk’. Nato
pozornost namenimo svojemu dihanju. Za zacetek zgolj opazujemo svoj dih in sledimo temu, kako dih
skozi nosnici vstopa v nase telo in ga s tem polni ter kako skozi nosnici tudi izstopa’. Na tej to¢ki nam
bodo misli verjetno pricele uhajati in divjati po glavi, kar bo najbolj spominjalo na ¢ebelnjak, zato
sedaj na vrsto pride uporaba »Zaris¢nega pripomocka« (om, an, itd.), ki nam bo pomagal pri
preusmeritvi misli. NaSo pozornost torej usmerimo na ponavljanje besedice, ki smo si jo izbrali.
Priporocljivo je, da zacnemo z 10 do 15 minutami meditacije na dan, potem pa ¢as postopoma

podalj$ujemo’.

Vizualizacija pomirjujo¢ega dogodka/kraja
vedenje®. Ta tehnika namre¢ pripomore k povezavi nasega zavednega in nezavednega uma, s tem pa
pomaga nasim mislim, da usmerijo telo proti pozitivnim izidom®. Poteka tako, da si posameznik
predstavlja mirno sceno, prostor itd., ki daje celosten obCutek spros¢enosti. Pri tem je pomembno,
da si posameznik sceno vizualizira z dovolj podrobnostmi, da popolnoma pritegne njegovo oz. njeno
pozornost”.

e Kako izvajamo vizualizacijo pomirjujoc¢ega dogodka/kraja?
Vizualizacijo lahko izvajate sami in vizualizirate kraj/dogodek na podlagi nekega opisa, lahko pa
vizualizacijo izvedete v paru/skupini — nekdo bere opis oz. govori, drugi poslusa/jo in vizualizira/jo.
»V nasi vaji vizualizacije si bomo ¢im bolj Zivo predstavljali gozd jeseni. To je lahko gozd, ki ga poznate
ali se v njem celo redno sprehajate, lahko ga poznate s fotografij ali televizije, lahko pa je to povsem

.....

zrak vstopi v vase telo med vdihom in kako ga med izdihom zapusti. ... Potem poskusajte malo



poglobiti vdih in izdih, da postane dihanje mirno in enakomerno. Z mislimi se pocasi preselite na rob
gozda sredi svetlega jesenskega jutra. Ponoci je dezevalo, zdaj pa je jasen, topel dan. Stojite na potki
in se razgledujete. Kaj vidite? Kaksna drevesa so pred vami? Bodite pozorni na njihovo velikost, barvo
listov, razvejanost. Pogled obrnite tudi v nebo — vidite kaksne oblake, kaksnih oblik in barve so? ...
Potem se pocasi po potki napotite v gozd. Bodite pozorni na to, po kaksni podlagi hodite — so to
korenine, odpadli listi, zemlja ...? Ali slisite svoje korake, kako stopajo po tej podlagi? Svojo pozornost
nato usmerite na ostale zvoke, ki jih lahko slisite. Je prisotno pticje petje ali glasovi drugih Zivali, lahko
slisite veter? Ali pa v gozdu ni izrazitih zvokov in je prisotna tisina? ... Med svojo hojo naprej pridete do
majhnega potocka. Sklonite se in v dlan zajamete vodo. Zacutite osveZilen hlad na roki, vidite, da je
voda bistra. Par kapljic poskusite z jezikom. Kaksen je njen okus? Pustite, da vam voda steCce med
prsti. ... Ob potocku opazite tudi majhen storZ in ga poberete. Na dlani ¢utite njegovo teZo in povrsino.
Nesete ga k nosu in povohate. Ima kaksen vonj? Ob tem postanete pozorni tudi na druge vonje v
gozdu. Kaj vohate? ... Potem lahko storZ spustite na tla in se pocasi vrnete nazaj po potki. Pozorni ste
na obcutke v telesu. So prisotni prijetni obCutki, spros¢enost, mir ...? S temi obCutki zapustite svoj
Opazujte nekaj svojih vdihov in izdihov. ... Zavedajte se, kako so vasa stopala trdno na tleh, zacutite
stol pod vami. ... Rahlo premaknite noge in roke ter zanihajte z glavo. Ko boste pripravljeni, odprite
oci«®,
= Predlog vodene vizualizacije:

https://www.youtube.com/watch?v=SniEID-xXWEQ

Misicna relaksacija

To je sklop telesnih vaj, za katere je potrebna redna vadba, priporocljivo 20 minut dnevno. lJe
sistemati¢na tehnika za doseganje stanja globoke sprostitve na nacin, da miSice najprej za nekaj
sekund napnemo, potem pa jih popustimo. Zatezanje in spros¢anje misi¢nih skupin telesa privede do
stanja sprostitve4.

e Kako izvedemo progresivno misicno relaksacijo?

Udobno se namestimo (lahko leZimo ali sedimo), zapremo oci in napenjamo posamezne misicne
skupine — 5 sekund in nato pocasi zacnemo s spros¢anjem — 10 do 15 sekund. Obicajno zacnemo pri
dlaneh, nato roke, ramena, celo, oci, ustnice, cel obraz, vrat, prsi, trebuh, bedra, noge in zaklju¢imo s

stopali’.

Modri prijatelj
Tehnika modri prijatelj je osnovana na tem, da je pogovor zelo uporaben za reSevanje tezav. Ob

verbaliziranju svojih skrbi, ko se zaupamo uciteljem, mentorjem ali razumnim prijateljem, dobimo


https://www.youtube.com/watch?v=SniEID-xWEQ
https://www.youtube.com/watch?v=SniEID-xWEQ

poglobljen in bolj razloéen pogled na svojo tezavo. Ce pa v nasi blizini ni nikogar, ki bi se mu lahko
zaupali, pa lahko uporabimo svojo zmoznost predstavljanja in si zamislimo, da poleg nas stoji oseba,
ki je nag vzornik, oziroma oseba, za katero vemo, da poseduje resni¢no modrost®.
e Kako izvedemo tehniko modri prijatelj?

Priporoceno je, da se vprasamo, kako bi ravnali Buda, Dalajlama, Jezus, nas dedek, babica ali nas
razumni prijatelj, skratka nekdo, ki mu zaupamo in verjamemo v njegovo modrost. Ce Zelimo doseci
sprehodu ali med hojo. Ob tem si zamisljamo, da smo skupaj s svojim vzornikom ali vzornico; naj bo
pogovor sproscen, poglobljen in izCrpen, neprisiljen in naraven, kot da se pogovarjamo z nekom, ki ga
Ze dolgo poznamo in pred katerim nimamo zadrzkov; predstavljajmo si, da nas nas modri prijatelj
samo poslusa ali da govori z vami. Lahko si tudi zamislimo, kako bi se ta oseba obnasala, ali pa
domnevamo, kaj bi ta oseba naredila v nasem primeru, glede na to, da vsaj priblizno poznamo nacin

njenega razmisljanja, obnaganja in delovanja®.

ASMR
ASMR velja za najnovejsi trend spro$¢anja’!, njegova popularnost pa se je razrasla predvsem med
uporabniki socialnih omreZij. Veliko ASMR posnetkov lahko najdemo tako na Facebooku kot tudi na
Youtubu. Gre za tehniko sproscanja pri kateri s pomocjo videoposnetkov razlicnih zvokov dosezemo
globoko sprostitev. Ljudje porocajo tudi o obcutkih kot so »topli drget«, »mravljinéenje v mozganih,
bistveno pa je, da naj bi posnetki delovali spro$¢ujoce®. Prvi vecini ljudi je sprozilec ASMR
(»autonomous sensory meridian response«, kar bi bilo mogoce prevesti kot avtonomni senzoricni
odziv meridianov) Sepet, drugi sproZilci pa so na primer lahko Se zvok tapkanja z nohti, grizenja
hrustljave hrane, zelo pocasno gibanje ipd. Intenzivnost obcutenja se lahko pri razlicnih ljudeh
razlikuje’.

e Kako izvedemo tehniko ASMR?
Pri ASMR gre za to, da videje, ki sproZajo draZljaje snemajo drugi. Nasa naloga je zgolj, da na Youtubu
pois¢emo takega, ki nam odgovarja in pri nas sproZa spro$¢anje, se udobno namestimo in se
prepustimo zvokom na videoposnetku. Pomembno je vedeti, da enaki zvoki ne odgovarjajo vsem
ljudem, prav tako tudi ne glas osebe, ki ASMR izvaja. Razli¢ni sproZilci pa imajo lahko na nas tudi
razlicen vpliv, npr. tapkanje z nohti nas lahko pomirja, medtem ko nas bo Zvelenje hrane iritiralo.
Pomembno je torej, da najdemo posnetke in izvajalce, ki nam osebno odgovarjajo in ob katerih se
lahko sprostimo.

=  Predlog ASMR:

https://www.youtube.com/watch?v=7FHHXTUsJx0



https://www.youtube.com/watch?v=7FHHXTUsJx0
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Se nekaj predlogov, ki jih lahko uporabite v razredu*:

Priloga 1: Vaja Dogodki, nad katerimi nimamo nadzora*

TEMA: DOGODKI IN STVARI NAD KATERIMI NIMAMO NADZORA (S)

VAJA 1: Nad ¢im imam nadzor? (S)

NAMEN:

Cilj delavnice je prepoznati, da nad nekaterimi situacijami/dogodki nimamo nadzora.
Kaj potrebujemo?

- List papirja

- Metode

- Pogovor, individualno delo

NAVODILO:

V Zivljenju nimamo nadzora nad vsemi dogodki in stvarmi. Ce bi ga imeli, potem ne bi bilo razloga, da
smo pod stresom, saj bi vse potekalo tako kot Zelimo in pri¢akujemo. Nadzora nimamo npr. nad

vremenom, medtem ko je npr. u€enje odvisno povsem od nase volje.
Primer:

Tina in Manca sta se Ze nekaj ¢asa dogovarjali, da bosta skupaj odsli po nakupih, saj sta si Zeleli kupiti
obleko za prihajajoci Solski ples. Tina se je zares veselila skupnega popoldneva, vendar pa se v nekaj
tednih z Manco nista uspeli dogovoriti za ustrezen termin. Kadar je imela Tina ¢as, ga ni imela Manca
in obratno. Datum Solskega plesa se je priblizeval in Tina je bila zelo pod stresom, ker Se ni imela

obleke. Pogovor: Ucence povprasamo, kaj lahko stori Tina? In kaj bi oni storili?

Nato naj ucenci vzamejo prazen list papirja, ki ga razdelijo na 5 podrocij (DRUZINA, ODNOSI Z
DRUGIMI, SOLA IN DRUGE DEJAVNOSTI, ZDRAVJE IN POCUTJE, VEDENJA ZA 1ZOGIBANJE TEZAVAM ),
pod vsako od kategorij naj napisejo tezave, ki jih trenutno imajo na tem podrocju. Ko koncajo,
obkroZijo tiste probleme, nad katerimi imajo nadzor in jih lahko spremenijo in precrtajo tiste, nad

katerimi nimajo nobenega nadzora.



Nauk delavnice je, da naj svoj trud usmerijo na probleme, nad katerimi imajo nadzor in posledi¢no

lahko kaj spremenijo.

Priloga 2: Vaje iz dihanja*

VAIJA 1: Opazovanje dihanja (M, S)

Vajo pricnemo z demonstracijo dihanja, sploh za mlajSe otroke je to zelo pomembno, saj se na proces
dihanja obicajno ne ozirajo oz. niso nanj pozorni. Zatnemo z opisom in demonstracijo vdiha — kako
hladen zrak vstopa skozi nase nosnice in kako izdihnemo topel zrak skozi usta. Namen usmerjene
pozornosti ni sprememba ritma dihanja ali poglabljanje diha, ampak samo usmerjena pozornost na
dihanje. Stetje posameznih dihov nam pomaga pri ohranjanju pozornosti na dihanje, tudi vecini otrok
je v veliko pomo¢, ¢e Stejemo: ena-vdih, ena-izdih, dva-vdih, dva-izdih ..., pet-vdih, pet-izdih. Nato
zatnemo spet pri ena-vdih ... Otroci si lahko za laZje usmerjanje pozornosti v mislih Stejejo.
Opozorimo jih, da morajo biti pozorni na dihanje samo, ¢e pa jim misli uidejo (naj bodo pozorni tudi
na to — kako jim misli begajo), pa naj jih poskusajo zopet umiriti in se osredotociti nazaj na dihanje.
Ko otroci osvojijo Cujece dihanje, lahko pred razlicnimi stresnimi dogodki v Soli (npr. preverjanja
znanja, tekmovanja, ko so nemirni) izvajamo vajo s tremi ¢ujecimi dihi.

NAVODILO: Opazuj tvoje dihanje, ko potuje skozi tvoje telo. Pozoren bodi na vdih — kako zrak vstopa
skozi nos, gre po telesu in kako ga izdihnes skozi usta. Ne poskusaj spreminjati svojega dihanja, samo
opazuj kako dihas. Ne razmisljaj ni¢ drugega. Ce tvoje misli zbeZijo drugam je to povsem obicajno in

ni narobe, nezno in pocasi jih pripelji nazaj in se osredotocdi na dihanje.

VAJA 2: Uspavanje plisaste igracke (M)

Vaja je namenjena predvsem mlajSim otrokom. Otroci se uleZejo na tla, na trebuh si poloZijo plisasto
igraco. Podamo navodilo, da naj z dihanjem poskuSajo »uspavati« svojo igrao, ne da bi dihanje
spreminjali.

NAVODILO: Ulezi se in na trebuh poloZi svojo igracko. Kaj se dogaja, ko dihas? (guganje).Zdaj bomo z
guganjem, ki ga povzroca tvoje dihanje igraco poskusali uspavati. Samo dihaj, ni¢ pocasneje ali hitreje
kot sicer. Opazuj tvoje dihanje, ko potuje skozi tvoje telo. Pozoren bodi na vdih — kako zrak vstopa
skozi nos, gre po telesu in kako ga izdihnes skozi usta. Ne poskusaj spreminjati svojega dihanja, samo
opazuj kako diha$. Ne razmi$ljaj ni¢ drugega. Ce tvoje misli zbeZijo drugam je to povsem obicajno in

ni narobe, nezno in pocasi jih pripelji nazaj in se osredotodi na dihanje.



*QObe vaji sta vzeti iz Jericek Klans¢ek, H., & Bajt, M. (2015). Ko ucenca strese stres: priroCnik za ucitelje in

svetovalne delavce. Ljubljana: NIJZ.



