SPROSTITVENE AKTIVNOSTI

Otroci, ki so nemirni, imajo Custvene stiske ali slabo kontrolirajo svoje impulze, potrebujejo
ob sebi umerjenega odraslega, ki jim pomaga premostiti njihovo napetost ter jim daje
navodila, kako postopno prehoditi pot do njihovega cilja.

V nadaljevanju bodo predstavljene nekatere tehnike, ki otroku pomagajo, da se sprosti in

stanje spros¢enosti tudi vzdrziuje.

1. Sprostitvene aktivnosti za otroke in mladostnike

b) Ustvarjanje iz razlicnih materialov
(glina, plastelin, prstne barve).

a) Gibalne vaje na Zogah, mehkih blazinah
ob umirjeni glasbi.

Poudarek je na dihanju in raztezanju. Gibi so
pocasni.
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¢) Umirjeno dihanje. Osredotoc¢imo se na dolocen del telesa in vanj dihamo nezZno svetlobo
in ga na ta nacin spros¢amo (npr. najprej roke, potem trebuh, pa prsni kos, noge, vrat,
predvsem glava je tudi pomembna).

Videoposnetki z dihalnimi vajami:
https://www.youtube.com/watch?v=0Z5Rko2660s
https://www.youtube.com/watch?v=nGG66hV3PQA

d) Poslusanje umirjene glasbe in predstavljanje,
da smo lahko kot oblacek, ki potuje po nebu.

Lahko ¢utimo nezen veter, ki nas umirjeno zaziba?

e) Z zaprtimi o¢mi iz vrecke/Skatle potegnemo dolocen predmet
in ugotavljamo, kaj smo potegnili iz »vrece presenecenja«.

Osredotoceni smo na taktilne obcutke.

f) Risanje po mivki, koruznem zdrobu ... Risanje po napihnjenem balonu...



https://www.youtube.com/watch?v=0Z5Rko266os
https://www.youtube.com/watch?v=nGG66hV3PQA

g) Oblikovanje sneiih kgg_jz{papirja, iz volne ...
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Vir: https://myneato.ru/sl/balls-of-paper-circuit-how-to-make-a-ball-of-paper/

h) Masaza stopal z masaznim jezkom.
Masaza hrbta, tudi rok je zelo priporocljiva.

Drsite s prsti po otrokovem hrbtu, riSite ali pisite ¢rke,
otrok naj ugiba, katero ¢rko ste napisali, ali katero
Stevilko ...

i) Razli¢ne igre ravnoteZja — prenasamo knjigo ali
blazino na glavi, hodimo po robnikih, stojimo na eni
nogi z zaprtimi ofmi, se kotalkamo, se igramo na
razli¢nih ravnoteznih deskah...
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https://myneato.ru/sl/balls-of-paper-circuit-how-to-make-a-ball-of-paper/
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