KATERA BARVA SEM
DANES?




NAVODI|LA:

NATISN| PREDLOGE.

NAJBOLJE JE, DA JIH PLASTIFICIRAS AL| NALEP|S NA TRSO PODLAGO.

UPORABLYAJ JH KOT PLAKATE, K| JIH LAHKO OBESIS NA STENO V SOB| AL| PA NA NOTRANJO STRAN OMARE ZA TRENUTKE, KO S| V STISKI. NA NJIH
NAJDES BESEDE IN |1ZIAVE, K| JIH OBCASNO DOZ|VLIAMO VSI. NIS| SAM-A! S POMOEIO PLAKATOVS| LAHKO POMAGAS PR| PREPOZNAVANIU SVOIIH
CUSTVEV IN 0BEUTKOV. V TEZKIH TRENUTKIH IZBERI PRAVO BARVO, POMISL], KAJ VSE SE DOGAJA V TVOIEM TELESU IN V TVOJI GLAVI VZEM S| CAS

ZASE.

PLAKAT "POVE) DRUGACE" NAD T| SLUZ| ZA UCENIE POZ|TIVNEGA SAMOGOVORA.

MERILEC OBEUTKOV IN TEDNIK CUSTEV UPORABI, KOT PISE NA PREDLOGI.
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narejeno s Canvo



KATERA BARVA
SEM DANES?

RUMENA

VZNEMIRIENA
ZASKRBLIENA
NERVOZNA
ZMEDENA
"ZGUBLIAM NADZOR"

Prirejeno po The Zones of Regulation by Leah M. Kuypers
https://www.whitbyschool.org/passionforlearning/teaching-self-control-in-lower-elementary-with-zones-of-regulation




Mo)je telo je mehKo, Lenobwo.
Ni&¢ se mi ne Ljubi pocet..
MozZgani Spi)o.

Sem naveli€ana, utrujena, potrta.
Najraje bi spala. Zelooo dolgoooo.




Mo)e telo je popolnoma spros&eno.

V glavi imam nove ideje.
Imam popoln nadzor nad telesom.
Sem motivirana in pogumna.

Veselim se novih dogodivi&in.

narejeno s Canvo



Mo)e telo )e vznemir)eno.
Koma) se Se nadzorujem.
|1zgubl jom nadzor nad telesom in mislimi.
Ne razumem, Ka) se doga)a.

Sem zmedena, raztresena, prestrasena.




Mo)e telo j)e zelo napeto.

Sem Kot tempirana bomba.
Nimam nadzora nad telesom.
MoZgani vre)o.

Sem )ezna, paniéna.

Strah me )e, Ka) se bo zgodilo.



SPOZNAJ S\VOJ
MERILEC oBCUTKOV

Merilec ob&utkov pokaze, da Lahko dozivljad veliko razliénih Eustev in ob&utkov. Ob tem imad Lahko zelo veliko ali iz)yemno malo
energije, Lahko se po&uti§ odli€no ali pa nadvse slabo.

Pomembno je, da ta &ustva, ob&utke prepoznas. Ce jih znad umestiti v spodn)i merilec, bod ugotovila, ka) se dogaja s tvojo
energi)o in naravnanost)o. Na primer, &e si besna, e to negativen ob&utek z visoko mero energije, Kar pomeni, da moras poiskati
primeren nadin, Kako se bo8 umirila. To Lahko stori§ sama ali pa s pomo&jo prijateljev, druzine, uditeljev,.. Pomagas si lahko tudi s
Karticami ali s plakatom "Ko sem jezna".

ENERGIVA

ZADOVOLISTVO

Viri:
https://www.ps120q.org/mood-meter %E
https://tomdrummond.com/app/uploads/2019/11/Emotion-Feelings.pdf rérejeno s Canvo



Spodnjo tabelo razrezZi po &rtah. Dobila bo§ mini Kartice s &ustvi in ob&utki. Poskusi jih umestiti v ustrezna barvna polja na

pre)$nji strani, da ugotovi§, Ka) se ti dogaja, ko tako &uti§, obdutis.

NEJEVOLINA LIJUBECA ZIVAHNA PLASNA
ZASKRBLIENA PRIDVATELJISKA OSAMLIENA CEMERNA
OPTIMISTICNA SRECNA ZIVENA ZAMISLOENA
VESELA NEMOCNA OSRAMOCENA RAZBURJIENA
PORAZENA UPAJOCA ZAVRNIENA NERAZUMLIENA
VZNEMIRIENA NEPOPOLNA OGORCENA NEGOTOVA
RAZTRESENA MANJVREDNA OBZALUJIOCA ZASKRBLIENA
PRESRECNA PRESTRASENA ZAVRNJIENA PRIZADETA

Viri:
https://www.ps120q.org/mood-meter

https://ftomdrummond.com/app/uploads/2019/11/Emotion-Feelings.pdf

‘
!!E narejeno s Canvo




POVE. DRUGACE!

Namesto:

Zmotila sem se.

Nikoli mi ne bo
uspelo!

Ne maram
sprememb!

Pretezko )e!

Vdam se.

\

Eeumna sem!

Nihée me ne mara!

Reci:

Na napakah se u&im.

Nasledn)i¢ bo bol )e.

Poskusila bom znova
in vztrajala do
Konca.

Sprejela bom
1ZZiV.

Za to bom potrebovala
vec caso.

LahKo prosim za pomoé&.

Ka) delam
narobe?

Imam Se rado.




Izpolnju) tednik in spremlja) svoja Eustva, ob&utke.
Poskusi ostati v zeleni barvi.
Ko opazi§ ali zaduti§, da se s telesom, v glavi dogaja ka) neprijetnega, si pomaga) s tehnikami sproséanja.

PONEDELJEK
R VY4

Danes sem obd&utila:

TOREK
ARV VNV

Danes sem obd&utila:

TEDNIK CUSTEV

SREDA
L Y VeV

Danes sem obd&utila:

CETRTEK
NN

Danes sem obd&utila:

Pomagala sem si z:

Pomagala sem si z:

Pomagala sem si z:

Pomagala sem si z:

PETEK
ARV VNV

Danes sem obd&utila:

SOBOTA
L Ve

Danes sem obdutila:

NEDELJA
ARV VeV

Danes sem obd&utila:

Pomagala sem si z:

Pomagala sem si z:

Pomagala sem si z:

MOJE
BARVE

Imam Le malo

motivacije za delo.

energije in

Sem dobre vol)e in
pripravljena za delo
in nove izzive.

Podutim se neprijetno.
Ne morem Se zbrati Ne
vem, Ka) na) naredim.

V meni vre in bo)im
se svo)ih reakci).

narejeno s Canvo



KATERA BARVA
SEM DANES?

VZNEMIRIEN
ZASKRBLIEN
NERVOZEN
ZMEDEN
“ZGUBLIAM NADZOR™

Prirejeno po The Zones of Regulation by Leah M. Kuypers




Mo)e telo )e mehko, Lenobmo.
Ni&¢ se mi ne Ljubi pocet..
MozZgani Spi)o.

Sem naveli&an, utrujen, potrt.
Najraje bi spal. Zelooo dolgoooo.




Mo)e telo je popolnoma spros&eno.
V glavi imam nove ideje.

Imam popoln nadzor nad telesom.
Sem motiviran in pogumen.
Veselim se novih dogodivi&in.




Mo)je telo je vznemir)eno.

Koma) se Se nadzorujem.
|zgubl yam nadzor nad telesom in mislimi.
Ne razumem, Ka) se doga)a.

Sem zmeden, raztresen, prestrasen.




Mo)e telo )e zelo napeto.
Sem Kot tempirana bomba.
Nimam nadzora nad telesom.
MoZgani vre)o.

Sem )ezen, paniéen.

Strah me )e, Ka) se bo zgodilo.




SPOZNAJ S\VOJ
MERILEC oBCUTKOV

Merilec ob&utkov pokaze, da Lahko dozivljad veliko razliénih Eustev in ob&utkov. Ob tem imad Lahko zelo veliko ali iz)yemno malo
energije, Lahko se po&uti§ odli€no ali pa nadvse slabo.

Pomembno je, da ta Eustva, ob&utke prepoznas. Ce jih znad umestiti v spodn)i merilec, bo§ ugotovil, ka) se dogaja s tvojo
energijo in naravnanost)o. Na primer, &e si besen, je to negativen ob&utek z visoko mero energije, Kar pomeni, da moras poiskati
primeren nadin, Kako se bo8 umiril. To Llahko stori§ sam ali pa s pomo&jo prijateljev, druiine, uitel)jev,.. Pomagas si Lahko tudi s
karticami ali s plakatom "Ko sem jezen".

ENERGIVA

ZADOVOLJISTVO

Viri:
https://www.ps120q.org/mood-meter %ﬁ
https://tomdrummond.com/app/uploads/2019/11/Emotion-Feelings.pdf rérejeno s Canvo



Spodnjo tabelo razrezZi po &rtah. Dobil bo§ mini kartice s &ustvi in ob&utKi. PosKusi jih umestiti v ustrezna barvna polja na

pre)$nji strani, da ugotovi§, Ka) se ti dogaja, ko tako &uti§, oblutis.

NEJEVOLIEN LIJUBEC Z\VAHEN PLASEN
ZASKRBLIEN PRIDATELISK] OSAMLJEN CEMEREN
OPTIMISTICNA SRECEN ZIVENA Z AMISLIEN
VESEL NEMOCEN OSRAMOCEN RAZBURJEN
PORAZEN UPAJ0C ZAVRNJIEN NERAZUMLIEN
VZNEMIRIEN NEPOPOLN OGORCEN NEGOTOV
RAZTRESEN MANJVREDEN OBZ ALUJIOC ZASKRBLIEN
PRESRECEN PRESTRASEN ZAVRNJEN PRIZADET

Viri:
https://www.ps120q.org/mood-meter

https://ftomdrummond.com/app/uploads/2019/11/Emotion-Feelings.pdf

‘
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POVE. DRUGACE!

Namesto: Reci:

Na napakah se u&im.

Zmotil sem se.
otil Ssem se Nasledn)i& bo bol )e.

Poskusil bom znova in
vzirajal do Konca.

Nikoli mi ne bo
uspelo!

Ne maram
sprememb!

Spre)jel bom
1ZZiV.

Za to bom potreboval
vec casa.
LahKo prosim za pomog&.

Pretezko )e!
Vdam se.

Eeumen sem!

\
Ka) delam

narobe?

Imam Se rad.




Izpolnju) tednik in spremlja) svoja Eustva, obutke.
Poskusi ostati v zeleni barvi.
Ko opazi§ ali zaduti§, da se s telesom, v glavi dogaja Ka) neprijetnega, Si pomaga) S tehnikami spros&an)a.

PONEDELJEK
R VY4

Danes sem obdutil:

TOREK
AR VYA VeV,

Danes sem obdutil:

TEDNIK CUSTEV

SREDA
L VbV

Danes sem obdutil:

CETRTEK
NN

Danes sem obdutil:

Pomagal sem si z:

Pomagal sem si z:

Pomagal sem si z:

Pomagal sem si z:

PETEK
ARV VNV

Danes sem obdutil:

SOBOTA
L Ve

Danes sem obdutil:

NEDELJA
AR Y VeVl

Danes sem obdutil:

Pomagal sem si z:

Pomagal sem si z:

Pomagal sem si z:

MOJE
BARVE

Imam Le malo

motivacije za delo.

energije in

Sem dobre vol)e in
pripravljen za delo
N nove izzive.

Podutim se neprijetno.
Ne morem Se zbrati Ne
vem, Ka) na) naredim.

V meni vre in bo)im
se svo)ih reakci).

narejeno s Canvo



