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Krepitev kompetenc strokovnih delavcev na podro¢ju
vodenja inovativnega vzgojno-izobrazevalnega
zavoda
v obdobju od 2018 do 2022
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OPREDELITEV POJMA ,,UM*“

(Siegel, 2012)

Um (mind) je proces, ki usmerja pretok energije in
informacij v naSem telesu in v odnosih z okoljem.

Je proces, ki se nenehno spreminja ter
samoorganizira in podpira nase psihi¢ne aktivnosti
kot npr. ¢ustva, razmisljanje in spominjanje.

REKA INTEGRIRANOSTI
NASEGA UMA o). sicce, 20

| §7 | Kadar je sistem
2 (um) integriran, je
prilagodljiv in
deluje harmonicno.

VPLIV HVALEZNOSTI, SOCUTJIA NA
pOCUT]E (https://www.heartmath.com/science/)

1. Vzorec srénega ritma in [S— 2. Sinhronizacija razlicnih
Custva fizioloskih procesov
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3. Povecana sinhronizacija med delovanjem srca
in moZganov — optimalno delovanje uma

KAKO SKRBETI ZA INTEGRACIJO
NASEGA UMA 0., secet, 20m
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KAKO PREVENTIVNI COVVID UKREPI
OVIRAJO INTEGRIRANOST UMA

* Okuzba — neznana nevarnost proti kateri se nismo
znali zascititi v tesnoba

* Prekinitev Zivljenjske rutine, ki daje obcutek
varnosti

* Omejevanije fizicnih aktivnosti
* Omejevanje druZenja

RAVNANJE Z NEPRIJETNIMI CUSTVI

te. | Ozavestite svoje dozivljanje in zadutite, kje v
telesu se izrazajo.

2| Prepoznajte jih in jih Da bi ostali v stiku z njimi, si recite: ,To je
oznadite. jeza.” ,To je zalost.”

Sprejmite Ne zanikajte jih. Priznajte si in sprejmite
dejstvo, da so tukaj.

ne bodo trajala vecno. | nevzdrino, vedite, da bo minilo.
5| Opazuijte jih in jih Vprasajte se: ,Kaj je sproZilo ta ¢ustva? Zakaj

H Ozavestite, da ta Eustva | Ceprav imate obéutek, da je to dozivljanje
I raziskujte. se tako pocutim?“

Opustite potrebo, da bi | Bodite odprti do dogajanja v vasem umu in do
jih nadzorovali. vseh posledic, ki pridejo.

Razvoj strategij za obvladovanje
Stresa wm o

Ko Smo pod stresom, e 10 Zraza tudl v nepegetnin
obcutkih v nadem telesu. Lanko se pojavijo nasiedn|t
znaki

« pospeseno bitje srca
« pospeseno n pitvo dinanje,

+ wesenje glasu, rok

obiutek Sibkost oh tresens v nogsh

napetost v misica

Bavobor
iSgango v trebuu, prebavne te2ave,
tezave:s paziranjem (Kot b ime cmok v gru).
suns ust,

Povetano potenje. potne roke,

vrtogiavic,

otrplast

POIMENOVANIJE CUSTEV (Burdick, 2019)

Pogovor o Eustvih:
« Kako se poéuti otrok na posamezni sliki?

« Kdaj so se tako poéutili otroci? Kdaj se je tako poéutil nekdo drug? (npr. Ali ste bili
tudi vi kdaj Zalostni in zakaj?)

Tudi uditeljica pove, kdaj in zakaj je bila Zalostna.

« Prosite otroke, naj naredijo vesel, Zalosten... obraz. Svoj obraz naj opazujejo v
ogledalu.

* Tudi uéiteljica se pretvarja da je vesela, Zalostna... Otroci naj ugotavljajo, katero
Custvo kaZe.

« Otroci naj naridejo obraz, ki izraza posamezno ¢ustvo.

.. NAUGITE OTRORA, DA EUSTVA PRIDEJO IN MINEJO
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Ucenec: Smejal

untotejerasd Biti § Custvi - ubeseditev |

UE: Ja... Drugié bolfT TaJe YIMo. BOTJE, KOt pa 04 5¢

U:{Torej te je bilo sram, ker nisi odgovoril pravilno...in potem se ti je $e Miha smejal. To je bilo pa re
1 Sotutje
L [EREN

Ozavescanje nacina razmisljanja o sebi |

preden je nael pravo resitev? Kaj bi on rekel o tvojem napaénem odgovoru?

UE: .... ne vem... verjetno, da to ni ni¢ hudega, e se potem naucis.

U&enje o Eustvih: Neprijetna ustva so lahko koristna, &e jih pravilno razumes in
uravnavas.

Kako se poéutis zdaj?

Custva-prehodno stanje uma

, kar pridi. Pogovorila se bova in bo hitreje

Ucenje uravnavanja neprijetnih Custev
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Brain, Net Now !
Look! Codt you See
1 Busy?/

KA JE SOCUTJE
DO SEBE (.. 2009

Socutje pomeni:
1. da si do sebe nezZen, prijazen in razumevajoc;
2. da sprejemas svojo nepopolnost;

3. darazumes, da vsaka tvoja napaka pomeni
izhodisce za ucenje in osebnostno rast.

SRCNOST - vaja za sréno koherenco
(Vir: Burdick, 2019)

* Udobno se namestite.

* Zaprite oci, nekajkrat globoko vdihnite
skozi nos in pri tem Stejte do Stiri,
izdihnite pa skozi usta, kot bi napihovali
balon, in med tem Stejte do osem.

* Svojo pozornost usmerite na podrocje, kjer je srce.

* Predstavljajte si, da pocasi dihate s srcem - ez nekaj ¢asa
naredite premor.

* Spomnite se ob¢utka, ko ste bili hvaleZni, ali pa ste imeli koga
radi, ali ste bili skrbni. Ob&utek naj traja.

* Obcutek hvaleznosti posljite sebi in drugim.

* Ko vam misli odtavajo, misel opustite in spet po¢asi usmerite
pozornost na obmocdje, kjer je srce.

SRECA (ilji¢, 2019)

Pozitivna psihologija jo opredeljuje kot vescino.

Z zavestnim vklju¢evanjem !osameznih elementov v svoje
Zivljenje povecamo raven srece, ki jo doZivljamo.
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Kie si jo nasel? Jaz jo Sam sem jo
is¢em vsepovsod? ustvaril.

AKTIVNOSTI ZA UCENCE S @e
b

* Ozavescanje Custva srece
« Skriti prijatelj
* Vizualizacija hvaleZnosti — vodena vizualizacija

* Spremljanje hvaleZnosti: ,Vsak dan, preden gres spat, se
spomni danasnjega dneva in trenutkov, ko si doZivljal
prijetna €ustva (veselje, ponos, zadovoljstvo, navdusenje

)

* Kozarec hvaleZnosti: ,Vsak dan, preden odides iz Sole, v
kozarec vrzi listek, na katerega si zapisal, za kaj si ta dan
hvalezen.”




