Razredna ura: kako se počutiš?
[bookmark: _GoBack]S starši se pogovorite o svojem počutju. Kaj je tisto, zaradi česar se počutite dobro? Kaj je tisto, kar vas vznemirja, skrbi?

· Kdor se ne sprašuje o svojem počutju, ne živi v resnici.
Ko se vprašamo, kako se počutimo, si dajemo ljubezen. Ljudje pogosto 
razglašamo, kako smo jezni, naveličani, utrujeni, veseli, sproščeni, 
motivirani, srečni, zadovoljni, ...Kaj se v resnici dogaja v nas? Kako se 
počutimo? To vprašanje zahteva, da se ustavimo in se ozremo vase. Iz 
globine bo priplaval tisti občutek, ki ta hip resnično deluje v nas. Morda
 se jezimo in ugotovimo, da se v resnici počutimo zelo žalostno. Morda 
smo utrujeni in ugotovimo, da se jezimo nase, ker zaradi okoliščin ne 
počnemo tistega, kar imamo radi. Morda kritiziramo, napadamo in 
ugotovimo, da smo razočarani nad seboj. Kadar se počutimo dobro, se 
navadno ne sprašujemo o počutju. Kadar nas pa nekaj muči, je dobro, 
da to ubesedimo in ukrepamo. 


· Kako nadzirati čustva: strah, jeza, frustracija, prizadetost, razočaranje, krivda.
Ključna vprašanja ob naštetih čustvih so: Kako se počutim? Kako se želim počutiti? Kaj bi mi pri tem pomagalo (kar lahko nadziram)? Najprej moramo razumeti, da nam čustva služijo. Vsako čustvo nam pošilja pomembno sporočilo o trenutnem položaju, o tem, kako se počutimo. Če ste povsem »kul«, potem vam ni potrebno brati druge strani


· Bodite pošteni s sabo in sogovorcu odkrito priznajte, kaj čutite. Ugotovite tudi, zakaj tako čutite. 

· Prepoznajte čustvo, ki vas muči. Je to, kar čutite, jeza, strah, dolgočasje, brezvoljnost, naveličanost, preobremenjenost, nemirnost, razdražljivost? 

· Položaj poskušajte opazovati z razdalje. Pojdite v drugo sobo. Na sprehod. Postavite se v vlogo drugega in se opazujte skozi njegove oči. Kaj vidite? Kaj vas moti?

· Analizirajte, kaj je sprožilo čustvo. Kaj je v situaciji takšnega, da tako čutite? Kako se odzivate? Kaj vam ta situacija pomeni?

· Govorite o svojih občutkih s človekom, ki mu zaupate, ali pa jih izrazite tako, da jih zapišete.

· Vprašajte se, kaj bi pomagalo, da se boste bolje počutili. Usmerite se na stvari, ki jih lahko nadzirate – berite, plešite, pospravljajte, rišite, pokličite sorodnike, pojte, kuhajte, pišite, telovadite,…

· Vprašajte se, kako bi se radi počutili. Razmišljajte v pozitivno smer.

· Razumite svoja čustva. Čustva so zato, da nam pomagajo videti problem tako, da lahko pravilno ukrepamo.

· Ne napihujte problemov s tem, da o njih razmišljate dan in noč. 

· Sprostite se in posvetite stvarem, ki vas osrečujejo.

· Skušajte biti razumni. Sprejmite dejstvo, da se včasih preprosto ne moremo izogniti nekaterim neljubim dogodkom.


Dragi učenci, 
naj bo dan z vami prijazen, vi pa optimističnih misli.
Na moj e- naslov mi napišite, kako se počutite po pogovoru. 

Simona
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