MINUTA

ZDRAVIE



SMO DANES DOVOLJ PILI?



"Tezave so potrkale na vrata... vendar so zaslisale in pobegnile!”




CAS ZA SALO?



Zacnimo uro z minutko pohval:
POVEJ POZITIVNO LASTNOST
OSEBE NA TVOIJI DESNI

»Mami je .«
»Ocka je R
»Starejsi brat je .«

»Babica in



Zacnimo uro z minutko pohval:
KAJ MI JE TA TEDEN POSEBEJ USPELO

Eden pove, poklice drugega, ki nadaljuje...

»Pri anglescini sem v spletni ucilnici .«

»Zvecer R

»Z mami sva K



POZDRAV Z OPAZOVANIEM

Prvi, ki pricne z vajo, se obrne k sosedu, ga pogleda v oci in rece npr.:

»DOBRO JUTRO,
TVOJE OCI ZGLEDAJO... ZASANJANE.«

Vaja se izvede v krogu naprej, dokler ne pridejo vsi na vrsto.
Poudarimo izbor besedne zveze »oci zgledajo« namesto »oci so xx barveg,
saj s tem dajemo pomen nasi zaznavi in ne objektivnemu dejstvu, kaksne oci ima nekdo.



CUSTVA IN MISLI V OBLACKU ‘

Usedite se udobno, pokonc¢no, s spros¢enimi rameni.
Pocasi zaprete oci. PocCasi vdihnite in izdihnite.
Predstavljajte si oblacke, kako potujejo in se dvigujejo pred vasimi oCmi. Vsak
oblacek vsebuje eno vaso misel, en obcutek, eno zaznavo iz okolice.

Poglejte, najprej se dviga prvi oblacek...kaj je notri? Vidite vaso misel?

Opazujte jo...kako gre mimo vas in kako pocasi odpotuje stran, nekam
daleCc v nebo. Ne poskusSajte jo ocenjevati, presojati kot dobro ali slabo,

preprosto pustite jo taksno, kot je.

Ko oblacek izgine iz vasega obzorja, opazujte, kako se pojavi drugi...kaj je
znotraj? Opazuj ga...(tiSina)...in glej kako spet izginja iz tvojega obzorja....Ce so
vase misli prazne, opazuj prazne oblacke, ki se pomikajo mimo tebe, dalecC v
nebo.



MOJA VREMENSKA NAPOVED

e Predstavljaj si, da si napovedovalec vremena.
e Opazujes sebe: pocutje, custva, misli. Kaksno je vreme
danes pri tebi?

e Otroke spodbudimo, da svoje trenutno pocutje opisejo v

obliki vremenske napovedi:
dezevno, , vetrovno, viharno, delno oblacno, megleno...




ENA DOZA KISIKA!

Opazuj svoje dihanje, ko potuje skozi tvoje telo.
Pozoren bodi na VAih - kako zrak vstopa skozi tvoj nos, gre po telesu in

kako ga izdihnes skozi usta.

e Ne poskusaj spreminjati svojega dihanja, samo opazuj, kako dihas.

e Ne razmisljaj ni¢ drugega.

e Ce tvoje misli zbeZijo drugam, je to povsem obi¢ajno in ni narobe...
...nezno in pocasi jih pripelji nazaj in se osredotoci na dihanje.



