Pozdravljeni udenci, uenke in star§i© Véeraj sem se udelezila, svojega prvega,
webinarja z naslovom »Kako ohraniti optimizem in zniZati raven stresa«. To je seminar,
ki poteka preko spleta. Gospod dr. Kristijan Musek LeSnik, predstojnik Centra za
pozitivno psihologijo, je govoril o pomembnosti pozitivnega razmisljanja v tako
zahtevnih casih ter da je potrebno poskrbeti za svoje pocutje in za pocutje drugih.
Predstavil je uporabne tehnike za premagovanje stresa:

e Omejim stresorje

e Ukvarjam se stvarmi, ki me sprostijo

e Ohranjam stike s pomembnimi ljudmi

e Ohranjam dnevno rutino

¢ Omejim si »Cas za paniko« (spremljanje novic o trenutni situaciji)

e ISCem pozitivne novice

e Humor

e Gremyv naravo

Torej...¢im ve¢ €asa in energije namenimo ljudem, ki jih imamo radi in stvarem, ki nas
sproscajo. Odvisno je od nas! (K. M. Lesnik)

USMERJEN PROSTI CAS

1. t Kako vam je $lo prejsnji teden z zaposlitvijo, ki sem jo pripravila za UPC? Je prisla do
(kartoncki iz igre spomin so super), Stevila (lahko so domine, kocke), vrecko ali skatlo.
Kartoncke s sli¢icami iz spomina in domine strese§ v vrecko/Skatlo in igra se lahko zacne.
Zrebas en kartonéek, nato naslednjega, vmes se lahko znajde tudi domina in sestavlja§ svojo
zgodbo. Kaj se zgodi, ko izzreba§ domino? Prestej/izraunaj vse pike in dobljeni rezultat
uporabi v svoji zgodbi. Nastopajoci in Stevila v zgodbi naj si sledijo kot si jih izzrebal/a.
Predlagam, za zaCetek, da izzreba§ 5 krat. Nato zgodbico nariSi v zvezek podaljSanega
bivanja. Se Ze veselim kaj vse me bo tam ¢akalo©

Ce domin nimas, lahko uporabis kocko. Vsakig, ko jo izzrebas jo vrzi in tako dobis §tevilo, ki
ga uporabi§ v zgodbi. Nato vrni kocko nazaj v vreco/Skatlo, da pride Se kdaj na vrsto. Sli¢ic
ne vracaj v vreco/Skatlo. Z izzrebanimi sestavi zgodbo, naslednje se pa loti z novimi (tistimi,
ki so Se ostale v vreci/skatli).

2. t Kako vam je §lo prejsnji teden z zaposlitvijo, ki sem jo pripravila za UPC? Je prisla do
(kartoncki iz igre spomin so super), Stevila (lahko so domine, kocke), vrecko ali Skatlo.
Kartoncke s sli¢icami iz spomina in domine strese§ v vrecko/Skatlo in igra se lahko zacne.
Zrebas en kartonéek, nato naslednjega, vmes se lahko znajde tudi domina in sestavljas svojo
zgodbo. Kaj se zgodi, ko izZreba§ domino? Prestej/izratunaj vse pike in dobljeni rezultat
uporabi v svoji zgodbi. Nastopajoc€i in Stevila v zgodbi naj si sledijo kot si jih izzrebal/a.
Predlagam, za zacetek, da izzrebas 7 krat. Nato zgodbico napisi in/ali narisi v zvezek
podaljSanega bivanja. Se Ze veselim kaj vse me bo tam ¢akalo©

Ce domin nimas, lahko uporabis kocko. Vsaki¢, ko jo izzrebas jo vrzi in tako dobis stevilo, ki
ga uporabi$ v zgodbi. Nato vrni kocko nazaj v vrec¢o/Skatlo, da pride Se kdaj na vrsto. Sli¢ic



ne vracaj v vreco/Skatlo. Z izzrebanimi sestavi zgodbo, naslednje se pa loti z novimi (tistimi,
ki so Se ostale v vreci/skatli).

SAMOSTOJNO UCENJE
Ce ti je ostalo e kaj za dokongati od dopoldanskega programa z uéiteljico Dominiko ali Slavi
je sedaj pravi Cas za to.

SPROSTITVENA DEJAVNOST

Danes sem pripravila nekaj nalog, ki jih lahko opravi§ sam, medtem, ko mami kuha, o¢i pa
pospravlja garazo.

Potrebuje$ udobna oblagcila in zavezane teniske©

1. NALOGA: TEK — ZACNES NA VOGALU HISE IN TECES DO 1. VOGALA HISE
IN NAZAJ NA START, NATO PODALJSAS DO 2. VOGALA IN PRITECES
NAZAJ NA START, SLEDI TEK MIMO 1. IN 2. HISNEGA VOGALA DO 3. IN
NAZAJ NA START, IN SE DO 4. VOGALA IN NAZAJ NA START. NATO
ODTECI SE 2 KROGA IN V NASLEDNJEM SE SPREHODI IN GLOBOKO
NADIHAJ.




2. NALOGA: NAREDIS 1 KROG VAJ, KI SI PO
STRANICAH HISE SLEDIJO TAKOLE (DELAS X
OD VOGALA DO VOGALA NATO ZAMENJAS 4
GIBANJE): v )

¢ HOJA PO PRSTIH+ROKE VZROCENE »
(ZIRAFA) ..'

e« HOJA PO PETAH )

e HOJA PO NOTRANJEM LOKU STOPAL 34
e HOJA PO ZUNANJEM LOKU STOPAL ¥

3. NALOGA: V NASLEDNJEM KROGU OKOLI HISE SI VAJE SLEDIJO TAKO:
e VELIKI SLONSKI KORAKI NAPREJ (IZPADNI KORAKI NAPREJ,
MENJAVA NOG)

e VELIKI SLONSKI KORAKI VSTRAN (IZPADNI KORAKI VSTRAN,
MENJAVA NOG)

e ZABJIPOSKOKI (NE POZABI '
GLEDATI V SMERI NAPREJ IN DVIGNITI ROKE VSOKO V ZRAK, KO
SE ODRINES)

e SONOZNI POSKOKI NAPREJ
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4. NALOGA: V NASLEDNJEM KROGU OKOLI HISE SI
VAIJE SLEDIJO TAKO:
e TEK V SMERINAZAJ (GLEJ CEZ RAMO KAM
SI NAMENJEN/A)
e SONOZNI POSKOKI NAZAJ
e POSKOKI PO DESNI NOGI
e POSKOKI PO LEVI NOGI

shutterstock.com « 666461089

5. NALOGA: KOLIKO LET IMAS? TEMU STEVILU PRISTEJ 10 IN NAREDI
TOLIKO POCEPOV (PAZI, DA IMAS CELA STOPALA NA TLEH IN, DA NE
GREDO KOLENA PREKO PRSTOV NA NOGAH).

(7 +10=17)
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6. NALOGA: POJDI DO STOPNIC (CE JIM HIMAS ZUNAJ, BOS PA KASNEJE
OPRAVIL/A TO NALOGO) IN STECI 5 KRAT GOR IN DOL. BODI
PREVIDEN/A IN GLEJ POD NOGE, DA NE PRIDE DO NESRECE!

7. NALOGA: SE VEDNO SMO NA STOPNICAH: SONOZNI POSKOKI PO
STOPNICAH GOR IN DOL. BODI CISTO PORAVNAN/A, KO SKACES, DA TE
NE VRZE NA NOS. ZA VSAK SLUCAJ SE DRZI OGRAJE. VAJO NAREDI 3
KRAT.
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8. NALOGA: STEVILU 20 ODVZEMI
STEVILO KOLIKOR SI STAR/A IN DOBIS
STEVILO KOLIKO VISOKIH SKRCK
(KOLENA NA PRSA) NAREDIS.

(20 -7 =13)

9. NALOGA: POTREBUJES KOLEBNICO
ALI KAKSNO PRIMERNO VRV. ToonClips.com 8803 service@tooncips.com
e TECI2 KROGA OKOLI HISE IN V TEKU PRESKAKUJ KOLEBNICO
e ISTANALOGA, ZAMENJAS NOGO, KI PRVA PRESKAKUJE
e 30 KRAT SONOZNO PRESKOCI KOLEBNICO (SUPER BI BILO, CE TI
USPE V 2 POSKUSIH, CE PA ZA TO NE POTREBUJES PAVZE, PA
SPLOH SUPER®)

10. NALOGA: POISCI VEJO ALI
STANGO KAMOR SE LAHKO
OBESIS, PREVERI PRI STARSIH,
CE JE OK IN CE DOVOLIO.
TRDNO SE DRZI IN POCASI STEJ
DO 20, SPROSTI SE.
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Tako, natelovadili in sprostili smo se, sedaj pa novim dogodiv§¢inam naproti!

Imejte lep dan©
uciteljica Jerica



