TVOJ KRATKOCASNIK

Zivijo,

POBARVANKE povej mi, kako si? Ali ves, da skoraj vedno, ko nas nekdo vprasa, kako
smo, odgovorimo "v redu". Mene pa Cisto zares zanima, kako si? Kako
si zdaj, v to¢no tem trenutku? Si vesel/a? Te kaj skrbi? Te kaj jezi? Kaj
pogresas? KaksSne misli se potikajo po tvoji glavi? Kako se Cisto zares
pocutis?

TVOJE SUPER MOCI
GIBALNI 1ZZ1V

UGCANKE

Jaz sem, Ce se izrazim po vremensko, zmerno do pretezno oblac¢no.
ZAVOZLANKE

Na trenutke v moje razpolozenje posije sonce veselja, pa me
KRATKA trenutek za tem preplavi oblacek zaskrbljenih skrbi. Na sreco jih
VIZUALIZACIIA brezskrben vetri¢ potem spet hitro odpihne in stopi.

Posiljam ti mavrico toplih ob¢utkov in brezskrbnih trenutkov,

Pripravila: Petra Sustar tvoj Kratkodasnik



Tvoje pobarvanke. Ce doma nimas tiskalnika, ali pa je v njem zmanjkalo nagajive barve,
jo lahko jo prerises ali narises po svoje in jo pobarvas.










Moje super moci

Imas kdaj obcutek, da nisi dovolj dober, dovolj dobra? Predstavljam ti nacin, ki ti
pomaga, da se zaves svoje resnicne vrednosti. Vprasaj se, vem vse blestis? Kaj ti
gre zares dobro od rok? Katere so tvoje lastnosti, ki so vredne obcudovanja?
Kateri so tvoji uspehi, na katere si lahko ponosen/na? Poisci svoje super mocdi.
Vprasaj tiste, ki te imajo radi, v ¢em si zares edinstven/a.

Nato vse svoje dobre lastnosti zapisi. PoisCi vse biserCke v sebi. Izberi deset tistih,
na katere si najbolj ponosen/na in jih vpisi na spodnji seznam. Kadarkoli dvomis

vase, ga preberi.

VERIJEMI vase. In bodi ponosen/na nase.
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Gibalni izziv

Sprejmes izziv in vse vaje z zogico naredis?
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Stojumo. V eni roki drzimo zogico, roka sta stegnjeni. Zogico si
podajamo 1z roke v roko najpre) pred sabo, nato za sabo 1 nad
glavo.
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Enak polozaj. fogim s1 podajamo okrog pasu.
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Trup je sklonjen naprej, Zogico s1 podajamo 1z roke v roko kakor
zgora), toda okrog nog.

sedimo. iogo kotalimo okrog 1ztegnjenih nog od desnega boka k
levemu 1n nazaj.

Lezimo na trebuhu. iogicn kotalimo okrog glave od desnega boka k
levemu 1n nazaj.

msedimo, nogi sta stegnjen1. Dvignemo obe nogi 11 Zzogo
podkotalimo.

Polozaj je opora lezno za rokama (skleca). Eogo kotalimo od ene
roke k drugi.

Ulezemo se na hrbet, Zogo drzimo z obema rokama nad glavo; nato
sedemo 1n zogo poloZzimo med gleznje obeh nog. Zopet leZzemo,
noge prek glave nesejo Zogo rokam, te jo primejo...

V éepenju se pomikamo okrog zoge. Vadimo le kratek cas!

Vir: Gimnasti¢ne vaje (M. Cuderman).



Uganka zavozlanka
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Vir: www.mladinska.com
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Kratka vizualizacija

Zapri oCi. Naredi nekaj globokih vdihov in globokih izdihov. Zamisli si, kako v tvojem
telesu zasije nesteto sonc. Mala in velika sonCeca sijejo v tvojem trebuhu, v tvojih
rokah in nogah, na tvojem obrazu, vsepovsod .. Svetla in sijoCa sonca s svojimi toplimi
zarki pogrejejo vsak delcek tebe in tudi ti postanes toplo, sréno in brezskribno sonce.




