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Gradivo je povzeto po prirocniku Vzgojno zahtevni otroci (Alenka Stare).

Vse pravice pridrzane. lzdelek je avtorsko delo in je zasCiten z Zakonom o avtorskih
pravicah. Nepooblasceno kopiranje prepovedano.




Pozdravljeni,

kot specialna pedagoginja in mama sem se pri svojem delu sreCevala s
pomanjkanjem ustreznih strategij poucevanja, u¢nih metod in didakti€nih
pripomockov.

Po nekajletni praksi sem ugotovila, da mi v €asu Studija pridobljeno znanje ne zadostuje
pri reSevanju vsakodnevnih tezav na podrocju u€enja in poucevanja. Zacela sem se
dodatno izobrazevati in raziskovati nove nacine. Kar se je v praksi izkazalo za u€inkovito,
predajam napre;j.

Zelim si predvsem vec¢ konkretnih in racionalnejsih uénih strategij ter pripomockov na
podrocCju vzgoje in izobrazevanja, ki bi vsem otrokom omogocili uspesno in kakovostno
ucenje. To je tudi razlog, zakaj sem sama zacela preizkusati in ustvarjati lastne
strategije in didakti¢ne pripomocke.

Zelim vam veliko veselja in uspehov pri vasem delu.

Alenka Stare
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GIBALNE VAJE ZA POZORNOSTIN
KONCENTRACIJO

.Kvaliteta vasega Zivijenja je dolocena s kvaliteto vasih misli.” (R. Sharma)




INTERNO
GRADNO

Vaje spodbujajo razvoj usmerjanja in zadrzevanja pozornosti, ravnotezja in
koordinacije.

Vaje izvajamo ob prijetni tini glasbi. Najprej otroku pojasnimo, da bomo izvajali vaje,
kimu bodo pomagale pri vzdrzevanju pozornosti in koncentracije ter nadzorovaniju
lastnih misli.

Pokazemo posamezno vajo in mu pomagamo pri izvedbi. Vaje izvajamo skupaj z
otrokom, da naslahko posnema.lzvajomo jih pocasi.Med izvajanjem vaj opisujemo,
kaj delamo. Izvajomo jih vsak dan.

Preden zaCnemo z izvajanjem vaij, otroka naucimo pravilnega trebusnega dihanja.
Ulezemo se na hrbet, eno roko damo na trebuh, drugo na prsnikos. PoCcasi vdihnemo
skozi nos, trebuh se dvigne, izdihnemo skozi ustq, trebuh se spusti. Trebuh se med
dihanjem premika, prsni kos ne. Vajo ponovimo v sedecem in stojeCem polozaju.
Skozi trebusno dihanje se nase telo in misli umirijo. Med izvajanjem vaj smo pozorni
na pravilno dihanje. Diha ne zadrzujemo.

Otrok stoji vzravnano na omejeni podlagi (30 x 30 cm), stopala so poravnana
v razmiku 10 cm. S tem otroka usmerimo na doloceno polje, da lazje vzdrzuje
polozajin se med vajamine premika po prostoru. Namesto omenjene podlage
lahko s kredo obriSemo njegova stopala.

Na glavi ima blazinico 10 x 10 cm. Cilj je, da med izvajanjem vaj blazinico obdrzi
na glavi. Vsako vajo izvajamo 10 sekund (v mislih po tihem §tejemo do 10).




o Obrne glavo v levo. Telo se ne
premika. Raomena so pri miru.
Obrne glavo v desno. Ponovi 3 x.

e Ramena dvigne visoko do uses.
Ponovi 3 x.

e Z rameni zaokrozi naprej/nazai.
Ponovi 3 x.

a Roki sklene pred seboj, s komolci
jin prisloni na bok in ujame
blazinico. Blazinico spet polozi
na glavo. Ponovi 3 x.
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Roki sklene za hrbtom in ujome
blazinico s premikom glave
nazaj. Blazinico spet polozi na
glavo. Ponovi 3 x.

G Stoji na levi/desni nogi. Ponovi
3 X.

0 Dvigne levo nogo. S sklenjenimi
rokami jo prime pod koleno in
nogo potegne k sebi.

Enako ponovi z desno nogo.
Ponovi 3 x.
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9 Stopalo leve noge prisloni na
notranjo stran stegna desne
noge nad koleno. Enako ponovi
z desno nogo. Ponovi 3 x.

o Za hrbtom prime stopalo desne
noge. Za hrbtom prime stopalo
leve noge. Ponovi 3 x.

@ Stoji na konicah noznih prstov,
roke so iztegnjene nad glavo.
Ponovi 3 x.
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POZORNOST, SPOMIN IN
KONCENTRACIJA

.Zakaj otrokom ne dovoljujete, da bi sami sprejemali zaklju¢ke na osnovi
svojih opazanj? Zelite, da bi prisli do enakih zaklju¢kov kot vi? Tako jih le
obsodite na ponavljanje napak, ki ste jih zaradi svojih zakljuckov delali vi!”
(N. D. Walshe)
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Vaje usmerjanja in zadrzevanja pozornosti, urjenja spomina in
koncentracije:

® hitro prepoznavanje enakih simbolov in oblik,
vidno pomnijenje simbolov, oblik, &rk, besed, povediin zvokov (vidni spomin

- iskanje parov),

slusno pomnjenje glasov, &rk, besed, povedi (slugni spomin - iskanje parov),
tipno pomnjenje materialov (tipni spomin - iskanje parov),

hitro povezovanje enakih simbolov, Crk, besed, nesmiselnih besed, povedi,
simetricno risanje,

sestavljanje sestavljank,

sledenje s prstom poti od predmeta do predmetaq,

sledenje s svincnikom poti od predmeta do predmeta,

sledenje z oCmi poti od predmeta do predmeta,

iskanje dolocenih simbolov, Crk, besed na sliki in v besedily,

iskanje podobnosti in razlik na slikah,

iskanje manjkajoCih elementov na sliki in v besedily,

iskanje napak v besedily,

risanje po slusnih in vidnih navodilih,

natancno prerisovanje likov in oblik,

iskanje sprememb na sliki in v prostoru.




o)
\NTERN
GRADNO

ORGANIZACIJSKE IN
UCNE VESCINE

,Otrokom ne govorite, kako Ziveti; Zivite in pustite, da gledajo.”
(K. Gibran)
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Dobre organizacijske in uCne vescine pomembno vplivajo na kakovost Zivljenja,
predvsem na uspesno Solanje.

Pri uCenju organizacije, delovnih navad in ucenju, kako se ucinkovito uciti, je bistven
zgled v prvih letih odrascanja. Otroka ze zelo zgodaj navajamo na skrb za svoje
igrace. Otrok mora vedeti, kam jih pospraviti. To naj bo stalno mesto.

Med procesom odrascanja otroku nalagamo vedno vec zadolZitev in odgovornosti,
najprej znotraj druzine (seveda glede na njegove zmoznosti), da lahko ustrezno
razvije delovne navade.

Ze v predsolskem obdobju naj ima otrok svoj prostor, za katerega skrbi sam. To so
lahko igracCe, kakSna mizica, barvice in pobarvanke. Otrok naj vsak dan te stvari
uredi in pospravi.

Ob vstopu v Solo je vse to Se toliko bolj pomembno, saj je treba poskroeti za Solske
potrebscine, redno izvajanje domacih nalog in ucinkovito ucenje.

Pri vseh vesCinah poskusamo omogociti otroku, da ¢im veC nacrtuje sam.
Pomagamo mu s slikovnim materialom ter opisom potrebscin in pripomockov. Ce
otrok Se ne zna pisati in brati, si naj pomaga s slikami, lahko tudi samostojno narise
manjse stvari.

Ko neko aktivnost opravi, naj sledi odmor, ki je ¢asovno omejen (otrok naj sam
izbere dejavnost). To je lahko dobra motivacija za nadaljnje delo.

© POSPRAVLJANJE SOBE

Otrok naredinacrt za pospravljanje sobe ali otroskega koticka (doloci predale, skatle
in nanje zapise, kaj naj bo v njih). Za uspesno organizacijo prostora je pomembno,
da v njem ni prevec predmetov.

® UREJANJE OMARE Z OBLACILI

Otrok naredi nacrt za urejanje oblacil v omari. Na predale in police da listke z napisi
in slikami doloCenih oblacil. Pripravimo lahko tudi organizatorje za nogavice in
spodnije perilo.

e
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® PAKIRANJE

Otrok naredi nacrt za pakiranje kovCka za pocitnice. Na seznam napise vse
potrebne stvari, ki jinh potrebuje. Nato s pomocjo seznama pakira stvari. V kovcku
najprej oznacCi mesta za posamezne stvari, lahko uporabi tudi posebne vrecke ali
organizatorje. Na koncu preveri, ali so vse stvari iz seznama v kovcku.

® NAKUPOVALNI SEZNAM

Otrok lahko nacrtuje nakupovalni seznam. Pregleda hladilnik, shrambo, kopalnico
in kuhinjo ter poskusa zapisati vse manjkajocCe izdelke, ki jih je treba kupiti. Nato se
skupaj odpravite v trgovino.

® LETNIKOLEDAR

Otrok naj v koledar vpisuje svoje obveznosti (datumsko) — sproti naj crta opravijene
obveznosti (lahko je dodatna motivacija tudi stampilika ob opravljeni obveznosti).
V koledar lahko vpise rojstne dneve in druge pomembne dogodke.

® TEDENSKI KOLEDARIURNIK
Otrok v koledar vpise svoje pomembne tedenske obveznosti (dnevno).

® DNEVNI KOLEDARIURNIK
Otrok za en dan vnaprej v koledar vpise svoje dnevne obveznosti (po urah).

© UREJANJE MIZE

Na mizi naj bodo samo stvari, ki so potrebne za trenutno dejavnost (lahko oznagimo
tocno dolocen prostor na mizi za posamezne elemente). Otroku pomagamo s
slikovnim materialom. Nad mizo obesimo sliko, kako je videti organizirana miza.

® PRIPRAVA SOLSKE TORBE

Otrok naredi nacrt priprave $olskih potrebscin (vse potrebno za posamezen dan
naj bo napisano na tedenskem urniku — podkrepljeno s slikovnim materialom).
Solske potrebscine naj bodo vedno na istem mestu. Torbo naj pripravlja vsak dan
ob istem Casu.

Nekaj dni zapored smo prisotni ob pripravi Solskin potrebscin. Nato postopoma
opuscamo nadzor. Dobro je, Ce ima otrok torbo z vec predali in nanje oznaci stvari,
ki vanje sodijo (poseben predal za zvezke, poseben predal za peresnico ..).

TSRS
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© ORGANIZACIJA PERESNICE

Za otroke, ki se sele ucijo organizacijskin vescin, je dobro, da imajo peresnico z
elastikami za pisala in pribor. Tako bo bolj pregledno in organizirano. V peresnico
lahko damo kartoncek s potrebnimi pripomocki, da lahko otrok preveri, ali ima vse.

ORGANIZACIJA DELOVNIH LISTOV
Delovne liste lahko otrok vsak dan sproti lepi v zvezek ali jin zlaga v mapo, v kateri
za vsak predmet pripravi svojo oznako.

NACRTOVANJE DOMACE NALOGE
Otrok pripravi nacrt domace naloge. DolocCi vrstni red nalog in poskusa predvideti
¢as za posamezno nalogo (vsako nalogo naj posebej pripravi, naredi in pospravi).
Enako velja za ucenje.

NACRTOVANJE RAZLICNIH AKTIVNOSTI
@trok pripravi/organizira igro, $olsko uro, samostojno pripravi snov .

UCENJE RESEVANJA MATEMATICNIH PROBLEMOV
Breberem, razmislim, Se enkrat razmislim, pobarvam, podcrtam, narisem,
izraCunam, zapisem odgovor.

UPORABA BARVNIH LISTKOV ZA OZNACEVANJE NALOG
SESTAVLJANJE SEZNAMOV
RAZVRSCANJE PREDMETOV PO BARVI, OBLIKI IN LASTNOSTI

IZDELAVA MISELNIH VZORCEV
o

IZDELAVA PLAKATA
o
Poleg opisanih vescCin naj otrok nacrtuje svoj cas delag, ki naj bo tocno dolocen.
Med delom naj nacrtuje odmore.
Za spodbudo in odmerjanje casa lahko uporabimo pescene ure ali Stoparice.
Pozorni bodite na navodila. Naj bodo natancna in kratka.

I
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CUSTVENA PISMENOST

.Ucenje je odkrivanje, da je nekaj mogoce." (F. Perls)
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UCenje prepoznavanja in ustreznega izrazanja Custev se zacne znotraj druzine ze
takoj po rojstvu otroka. Otrok se Custvenega dozivljanja in izrazanja uci skozi ZGLED,
najprej znotraj druzine, kasneje pa to nadgrajuje in izpopolnjuje skozi vkljuCevanje
v vrstniSke skupine in Sirso druzbo.

Poznamo zelo veliko razlicnih Custev. Najlazje jih opiSemo s pomocjo krivulje,
ki sega od enega konca cez vrh na drugi konec. Na njej se raztezajo custva, od
zelo intenzivnin do manj intenzivnih in od prijetnin do neprijetnih za clovesko
dozivljanje. Custva lahko razlozimo kot obcutek, ki ga zaznamo v telesu. Lahko je
prijeten ali neprijeten. Z otrokom se pogovarjajte, kaj obcuti, kaksni so telesni znaki
ob dozivljanju posameznih ustev (vrocina v glavi, tresenje, $¢emenje v trebuhu,
rdecica na obrazu). V&asih dolodena custva zajamejo celo telo, zato jih tezje
nadzorujemo. Lahko se na glas smejemo, jokamo ali v navalu mocne jeze celo kaj
ali koga poskodujemo.

Pri nekaterih otrocih je to Se posebej izrazito, zato je pomembno, da jih nauc¢imo
ustreznega dozivljanja in izrazanja Custev.

Ljudje najpogosteje dozivljomo cCustva veseljo, jeze, strahu, sreCe, Zalosti in
zadovoljstva.

Pomembno je, da se z otrokom Cim veC pogovarjamo o svojem vsakdanjem
dozivljanju in ga z zgledom ucimo ustreznega izrazanja Custev.

Vcasih samo zgled ni dovolj ali pa ta ni ustrezen. Takrat je treba uporabiti drugacne
strategije za ustrezno prepoznavanje in izrazanje Custev.

NADZOROVANJE JEZE

Primer:

Najprej se z otrokom pogovorimo, kaksne obcutke zazna v telesu ob Custvu jeze.
PoskuSsamo opisati vse telesne znake, ki jih pri otroku sprozi jeza. PoskuSsamo
ugotoviti, kdaj in zakaj se to Custvo pojavi. OpiSemo reakcijo ob tem Custvu. Nato
poskusamo to reakcijo spremeniti, in sicer tako, da otroka naucimo, da ob pojavu
jeze (ko se razjezi) in opazi vse opisane obcutke, najprej trikrat globoko vdihne in
izdihne. Ob tem v mislih Steje in siizgovarja VDIH - IZDIH. V tem Casu se bodo telesni
obcutki ze nekoliko zmanjsali in otrok ne bo vecC v trenutnem navalu Custey, zato
bo lazje nadzoroval svojo reakcijo. Po treh vdihih in izdihih otrok pove: Jezen sem! S
tem sporoci okolici, da zeli, da ga za nekaj Casa drugi pustijo pri miru.

Podobno reagiramo ob kakrSnem koli navalu Custev. Vsekakor otroku pojasnimo,
da so vsa Custva, ki jih dozivlja, sprejemljiva. Pomembno je, da jih na primeren
(druzbeno sprejemljiv) nagin izraza.

I
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DRUZABNE IGRE

.Edini smisel ovire je ta, da jo premagate!” (Seneka)
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Igranje druzabnih iger je odlicna priloznost za uspesno razvijanje razlicnih vescin:

usmerjanje in zadrzevanje pozornosti,
spomin,

cakanje na vrsto,

splosna poucenost,

govor, jezik,

besedni zaklad,

Stevilske predstave,

predvidevanje, nacrtovanje razlicninh strategij.

Predlagam predvsem:

Clovek ne jezi se,
spomin,

pantomima,

igre s kartami.
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SAMOREGULACIJA

.Ni veCje zapuscine, ki bi jo lahko pustili nasim otrokom,
kot visoka samopodoba in vrednost sebe.” (J. R. Lucas)
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Samoregulacija je proces, s katerim se odzivamo na razlicne drazljaje iz okolja.
Namenjena je vzpostavljanju ustreznega odzivanja na drazljaje iz okolja. Pomeni
uravnavanje samega sebe, svojega telesa, misli, svojega dela in vedenja.

Samoregulacija poteka avtomatizirano, kadar gre za fizioloske potrebe (dihanje,
ritem srca ...). Lahko pa poteka tudi kot zavesten proces, ki ga nadzoruje nasa volja.
Gre za zavestno usmerjanje nasih misli in dejan;.

Omogoca nam, da se prilagodimo zahtevam okolja in v skladu s tem spreminjamo
svoje vedenije.

Otrok se samoregulacije uci skozi posnemanije odraslih oseb. Ce Zelimo, da je otrok
zmozen regulirati svojo zbranost in pozornost, se mora nauciti prepoznati, kdaj
njegova pozornost ni optimalna. Otrok se mora nauciti povezati ze znane vescCine
in znanja z novimi. To pomeni, da postopoma razvija vescine, s katerimi uspesno
usvaja nove informacije, uri spomin, izbira primeren odziv v socialnih situacijah,
vzdrzuje pozornost, uspesno nacrtuje ¢as in oblikuje lastne strategije ucenja. Nauci
se obvladovanja in nadzora custvenih in vedenjskih situacij in reakcij.

VAJE NADZOROVANJA LASTNIH MISLI

Primer:

Ce je otroka strah javnega nastopanja pred drugimi otroki in odraslimi, se
Z njim pogovorimo. Povemo mu, naj svoje misli: ,Ne zmorem, vsi se mi bodo
smejali ..” zamenja z ustreznimi: ,Vse bo v redu. Zmorem. UCil sem se.” To
ponavlja vsakokrat, ko pomisli na javno nastopanije, in zamenja negativne misli
s pozitivnimi. Vaja pred ogledalom, pred izmisljenim obcinstvom, pred znanim

obg&instvom (druzinski ¢lani, svetovalni delavec ..).

s e
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SKAKANJE V BESEDO
Sem tiho, znak, prst Cez usta, poCakam, dvignem roko in potem povem.

Uporabimo govorni predmet (blazinico, Zzogo, obesek ... Tisti, ki drzi v roki govorni
predmet, lahko govori, vsi drugi so tiho in poslusajo.

POGOVOR O DOGODKIH V PRETEKLOSTI

Naértovanje reagiranja ob podobnih dogodkih v prihodnosti (igra viog, risba,
zgodba). Izberemo in opisemo neko neustrezno vedenje v preteklosti in ga
nadomestimo z ustreznim.

Primer:

Otrok je udaril sosolca, ker mu je ta vzel zvezek. Udarec ni ustrezna resitev. Ce
ti nekdo vzame zvezek ali karkoli drugega: ,vdihni, izdihni in se spomni, da ne
smes udariti. Poves sosolcu, da ti ni prijetno, Ce ti jemlje stvari. Pocutim se slabo,
sem Zalosten, jezen. Prosim, ¢e mi vrnes zvezek. Ce nisi uspesen, gres do odrasle
osebe in prosis za pomoc.”

Otrokova reakcija v opisanem primeru je najverjetneje impulzivna (,v afektu”),
kar pomeni, da je Se ne zmore nadzorovati. Potrebno je veliko vaje in pomodi,
da se nauci nadzorovati svoje vedenje. Na zacetku nam bo v veliko pomoc
predvidevanje ,nevarnih” situacij, ki jih poskusamo prepreciti.

CUSTVENI IZBRUHI OB NEPRICAKOVANEM DOTIKU SOVRSTNIKA

Primer:

Ce zacutim neprijeten dotik, vdihnem in izdihnem. Ni¢ mi ni Zelel. Zelel je samo
biti prijazen z mano.
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CUJECNOST

.Zmagujejo tisti, ki verjamejo, da lahko.” (p. Tournier)
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Cujecnost je osredotoceno zavedanje ali zavestna pozornost. Pomeni zavedati
se svojega pocutja, razpolozenja, misli, zaznav, spominov, predstay, ki so trenutno
prisotni v nasem dozivljanju, brez presojanja, ne glede na dobro ali slabo. Pomeni
sprejemanje sebe takSnega, kot smo v tem trenutku, zavedanje svojih misl,
obcutkov in vedenja.

Vaje CujeCnosti izvajamo pogosto, vsak dan.
VAJA

Potrebujemo miren, prijeten prostor. Otroka spodbudimo, da se umiri, globoko
vdihne in izdihne.

Nato pa zapre ocCi in opazuje svoje obcutke:

Kaj slisim?
Kako se pocutim?

Cutim vse dele telesa?

Vse te obcutke lahko otrok pove, opise ali jih narise.

Opazujemo dogajanje okoli sebe.

Otrok zelo natancno opise dogajanje:

Kje sem?
Kaj vidim? (Opise barve, oblike ...)

Kaj slisim?

Opazujemo dogajanje na sliki:

Kaj vidim? (Natancno opise barve, odtenke, oblike, predmete ...)

TR RS
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VIZUALIZACIJA

.LDomisljija je pomembnejSa od znanja.” (A. Einstein)
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Vizualizacija je proces ucenja sledenja navodilom in predstavljanja dolocenih
situacij. Za uspesSen proces vizualizacije sta potrebni dobra pozornost in
koncentracija. Tudi, Ce imamo pred seboj otroka s slabo pozornostjo in
koncentracijo, ni¢ hudega. Postopoma bo skozi vaje vizualizacije uril pozornost in
koncentracijo.

Zacnimo s kratkimi vajami.

Najprej se udobno namestimo. Zapremo oci. (To véasih otrokom predstavlja
tezave, zato bo trajalo nekaj Casa, da se bodo navadili. Ne pozabite: Vaja dela
moijstra.) Nato pa otroka popeljemo skozi prijetno zgodbo (za lazje predstave
lahko uporabimo slikovni material) in ga spodbujaomo, da si stvari predstavija.
Vajo izvajamo ob prijetni in tihi glasbi.

Udobno sedis.

Zapri oCi.

Globoko vdihni in izdihni.

Zdaj se v mislin preselis v svojo posteljo.

Postelja je prijetno mehka.

Se bi spal, vendar sonéni zarki ze kukajo skozi okno.
Jutro je.

PoCasi vstanes, se pretegnes, zazehas.

Odpres okno in vidi§, da je ponocCi zapadel sneg.
Hitro se umijes.

Toplo se obleces in steCes ven.

Snega je veliko.

Vse je belo.

Opazujes hise, drevesa, ograije.

Na strehah his je veliko snega.

Veje dreves so upognjene.

Zdaj pa naredis snezaka.

TSR RS
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Najprej naredis eno majhno kepo. Valjas jo po snegu, da postaja vse vecja.
Zdaj je dovolj velika.

Potrebujes Se dve manijsi kepi. Ponovis postopek. Naredis majhno kepo in jo
valjas v snegu, da je dovolj velika za snezakov trup. Polozis jo na prvo veliko
kepo.

Nato naredis Se tretjo. To bo glava. Naredis majhno kepo in jo valjas po snegu.
Dovolj je. Polozis jo na vrh.

Na glavo mu nadenes velik ¢rn lonec.

Za nos mu das korencek.

Za konec pa Se kamencke za gumbe. En, dva, tri, Stiri in Se peti kamencek.
Tako. Snezak je narejen.

PocCasi vdihnes in izdihnes, se v mislih preselis spet v ta prostor.

PocCasi odpres ocCi in se pretegnes.
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ZBRANO POSLUSANJE

.Clovek, ki nikoli ni naredil napake, nikoli ni preizkusil ni¢ novega.”

(A. Einstein)




Vaje zbranega poslusanja pripomorejo k boljsi pozornosti in usmerjanju le-te.

0 Izberemo zanimivo besedilo. Otrok ima v roki slicico, ki ponazarja neko
osebo ali predmet v besedilu. Ob poslusanju vsakokrat, ko se v besedilu

pojavi oseba ali predmet, dvigne slicico.

PRIMER BESEDILA

Rebeka se z druzino odpravlja na smucisce. Veliko
stvari je trelba pripraviti. Rebeka je stara 15 let, zato
pomaga starsem pri pripravi prtljage. Pripravila
je smuci, smucarske cCevlje, palice, Celade, kape,
sale, bunde, oblacila in zimske Cevlje za sprehode
PO snegu. Rebeka se zelo veseli smucanja. Tudi
za mlajSega brata Gasperja je Rebeka pripravila
prtljago. Rebeka velikokrat poskrbi zanj, Ceprav |i
Gasper rad nagaja. Zdaj je vse pripravljeno, zato
se druzina odpelje proti smuciSCu. Ko prispejo
vV apartma, pripravijo smuci in se odpravijo nad
vlecnico. Gasper Se ne zna dobro smucati. Rebeka

Mu pomaga zapeti smucarske Cevlje in smuci.

OcCe ga odpelje na vrh smucisca, da ga bo naucll

smucati. Zdaj pa Rebeka komaj caka, da se spusti
po belih strminah.




o Izberemo zanimivo besedilo. Otrok ima v roki slicico, ki ponazarja Mojco
Pokrajculjo. Ob poslusanju vsakokrat, ko zasliSi besedno zvezo Mojca
Pokrajculja, dvigne sliCico.

PRIMER BESEDILA

MOJCA POKRAJCULJA

je pometala hiso in nasla med smetmi
krajcar. Zanj si je kupila piskerCek. Zvecer je zlezla vanj,
legla in zaspala. Zunaj pa je bil hud mraz in padala je slana.
je zbudilo mocno trkanje na vrata njene
hisice. ,Kdo je zunagj?” je vprasala. ,Jaz sem, lisica. Oh,
lepo te prosim, pusti me k sebi, zunaj brije burja
in pritiska mraz. Zmrznem, e me ne vzames pod streho,” je
javkala. pa se ni dala kar tako pregovoriti
in je dejala: ,Ce kaj znas, ti odprem, drugace ne!” ,Sivilj
sem,” je odgovorila lisica. je spustila lisico v
piskercek. Legli sta in takoj zaspali. Se preden sta se v span;
prvic obrnili, je ze spet trkalo na vrata.Ko je vprasalg, kdo
spet trka, je zajavkalo: ,Oh, , lepo te prosim,
zunaj je burja, slana pada in jaz zmrzujem. Volk sem in izucen
mesar.” Ker nekaj znas, le pridi k nama,” je odgovorila
odprla vrata in spustila volka v piskercek. 1z spanj
jin je spet zbudilo javkanje:, , lepo te prosim,
odpri mi! Burja brije, slana pada in jaz medved, zmrznem, Ce
me ne spustis k sebi.” ,Kaj pa znas?” ga je vprasala
,Cevljar sem,” je odgovoril medved, mu je
nato odprla vrata na stezaj. ,Danes pares vso noC ne bo miru,”
se je hudovala ko je znova zacula trkanje
in tarnanje., lepo te prosim, pusti me k sebi,
zmrzujem!” ,Kdo pa siin kaj znas,” je vprasala gospodinja. ,Jaz
sem, zajcek. Sivati znam kakor krojac,” se je glasil odgovor ..

(Avtor: Slovenska ljudska, Priredba: Bruno Tobin)




— Ny’ _
;"l@'&

INTERNG
GRADIVO

e Izberemo zanimivo besedilo z velikim Stevilom podatkov. Trije otroci
gredo iz skupine. V skupini, ki ostane, izberemo enega posameznika in mu
preberemo besedilo. Ostali so poslusalci. Njegova naloga je, da besedilo
obnovi naslednjemu, ki ga pokli¢emo v skupino. Postopek ponovimo.

PRIMER ENOSTAVNEGA BESEDILA

Mihaela je sla v trgovino. S seboj je vzela listek, na
katerega je napisala, kaj mora kupiti. Na listku je
pisalo: kruh, mleko, dva zavitka jajc, sol, mokag, olje, en

kilogram jabolkin koruznizdrolb.Med nakupovanjem

je sreCala prijateljico Sonjo. Poklepetali sta. Mihaela
je zakljucila nakup in se odpravila domov.




PRIMER ZAHTEVNEJSEGA BESEDILA

Tina je vCeraj Sla na 1. roditeljski sestanek za svojega
sedemletnega sina Jureta. UCiteljica jim je poleg
pomembnih informacij, ki se nanasajo na ucenje
sporocila,dase pojavljajotezave glede praznovanja
rojstnih dni v soli. Nekaj starsev se je obrnilo na njo
z zeljo, da bi otrokom dovolili prinasati sladkarije v
solo. Rokov oce se je takoj oglasil in utemeljil svoje
mnenje, ¢eS da sladkarije ne sodijo v solo, ker
vplivajo na pozornost otrok. Metka se je pridruzila
njegovemu mnenju. Zdenka pa je vztrajalo, da
pri praznovanju rojstnega dne moramo dovoliti
sladkarije. UCiteljica je mirno poslusala predloge,
vendar so si bili tako nasprotujoci, da se je odlocila
za glasovanje. Vecina e izglasovala, da bodo v

Solskem letu 2015/2016 sladkarije ob praznovaniju
rojstnih dni dovoljene.
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POSTOPNO MISICNO
SPROSCANUJE

.Vzgoja je najteZje in najpomembnejse delo na svetu.”
(E. Roosevelt)
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Malokdaj zivimo v sedanjosti in se popolnoma osredotoCamo na dejavnosti, ki
jin opravljamo. To je lahko vzrok, da vecCino dejavnosti opravljamo z malo zara in
ucinkovitosti. Bitimoramo kot otroci, ki vso svojo pozornost osredotocijo na trenutno
dejavnost.

Raziskovalci so odkrili, da je eden od izredno hitrin in ucinkovitin nacinov, kako
vzpostaviti obcutek sreCe in veselja, postopek, pri katerem z misicami sledimo
predstavi, da med zobmi drzimo svincnik, ki se ga ne smemo dotakniti z ustnicami.
Pri tem aktiviramo iste obrazne misicne skupine kot pri smehu. Ce nekaj ¢asa
Lorisilino” vztrajomo v tem polozaju, se v vecini primerov zacnemao pocutiti bolje.

MiSiCno sproscanje ucinkovito zmanjsuje raven stresnih hormonov v telesuy, kar so
potrdile tudi klinicne raziskave. Tehniko lahko izvajate stoje, sede ali leze.

Sprostitveno tehniko postopnega misicnega sproscanja je uvedel ameriski zdravnik
prof. dr. Edmund Jacobson (1938).

Postopno sproscanje misic je samoregulacijska tehnika, namenjena sproscanju
telesne in duSevne napetosti, s katero zmanjSamo dejavnost osrednjega ziveEnega
sistema. Temelji na vplivu telesa na dusevnost, brez poseganja v dusevne procese.
Potrebujemo le dobro koncentracijo, ki jo s pomocjo omenjene tehnike lahko
tudi urimo. Telesna sproscenost, ki nastopi med izvajanjem te tehnike, se hitro
generalizira ter preide v dusevno umirjenost in obcCutek sproscenosti.

Po Jacobsonu se moramo za misicno sproscenost (relaksacijo) potruditi, in sicer
z aktiviranjem miSicno-skeletnega sistema ter nedeljeno pozornostjo na razliko
med napeto in sprosc¢eno misico, kajti le tako si lahko ,miSiCni spomin” dobro
zapomni obcutek sproscenosti. Kadar smo varni in heobremenjeni, brezskrbni in
popolnoma dusevno sprodceni, so povsem sproscene tudi skeletne misice. Ce
dosezemo stanje sproscenosti misic, mozgani prek ,misiCnega spomina” priklicejo
v zavest vse obcutke, ki so povezani s tem stanjem.

Postopno miSicno sproscanje izvajamo z zaporednim kréenjem in sproscanjem
posameznih misicnih skupin, pri Cemer moramo ves cas skrbeti za usmerjeno
pozornost na razliko v obcutku med napeto in spros¢eno misico. Tehnika se utegne
zdeti zelo preprosta, vendar za zacetnika ni prav lahka. Popolnoma normalno je,
Ce boste sprva tezko razlikovali med obcutki v posameznih misicnih skupinah.
Zazeleno je, da tehniko izvajate enkrat na dan. Ce boste to storili veckrat, si ne
boste povzrocCili nikakrSne skode.
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Pri vadbi bodite pozorni na naslednje:

® Privadbi bodite pozorni na zavestno stiskanje posameznih misicnih skupin.

Stiskanje misic naj ne bo ne presibko ne premocno. MiSice stiskajte od 5 do
najvec 7 sekund. Za vajo najprej postopno, vendar odlocno (kot bi hoteli
oZeti gobico za pomivanje posode) stisnite desno pest, dokler ne dosezete
blagega drhtenja. Zatem miSice dlani sprostite, nato pa dlan znova
odloCno stisnite v pest, in sicer tako, da bodo miSice napete, vendar ne
preobremenjene. Ce misice med vajo drhtijo, stiskate premoc¢no. Napenjajte
samo MisiCno skupino, ki se ji trenutno posvecate.

Preden nadaljujete z naslednjo misicno skupino, poskrbite za zavedanje
obcutka sproscenosti. Temu se posvecajte vsaj 15 sekund; Se bolje je, Ce ta
faza traja 30 sekund.

Dihanje naj bo lahkotno in ritmicno. Med stiskanjem dlani ne zadrzujte diha.
Med vadbo preprosto dovolite telesu, da samo poisCe nacin, kako si bo
zagotavljalo zadostne koliCine kisika. Dihanja torej ne nadzirajte zavestno,
poskrbite le, da ga med koncentracijo ne boste nezavedno zadrzevali. Dih
nadzirajte samo med napenjanjem vsake posamezne misiCne skupine:
med njenim napenjanjem vdihujte, hkrati s sproscanjem pa olajsano
izdihujte. Zatem ostanite osredotocCeni na prijetne obcCutke sproscenosti v
misici, vmes pa nezno in enakomerno dihajte. Postopno misicno sproscanje
ponuja zascito pred stresom, lajSa boleCine, blazi stresni odziv, znizuje
visok krvni tlak, dviguje raven energije, izboljsa koncentracijo ter zmanjSuje
pogostost napak pri ucenju in delu. Zmanjsuje pogostnost glavobolov in
lajSa nespecnost.
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Vaja:

a Udobno sedimo, roke nam pocivajo na stegnih. Noge so sprosSc¢eno na
tleh. PoCasi zapremo ocCi in svoje misli usmerimo na telo.
Ce nam misli uhajajo drugam, jih vztrajno usmerjajmo nazaj na svoje telo.
Lahko si predstavljamo, da smo na prijetnem, mirnem kraju, kjer nas nic ne
moti (na pesceni plazi). Misli usmerimo na dihanje. Dihamo s trebuhom.

e Eno roko polozimo na trebuh, drugo roko na prsni kos. Pri vdihu se trebuh
dvigne, pri izdihu se trebuh spusti. Vdih skozi nos. Izdih skozi usta. Izdih
nekoliko podaljsamo.

Vdih skozi nos .. Izdih skozi usta .. Vdih skozi nos .. Izdih skozi usta .. Roke
poloZimo na stegna.
Udobno sedimo, imamo zaprte ocCiin mirno dinamo. Misli usmerimo v svoje
telo, v svoje dihanje.

e Dvignemo desno roko, mocno stisnemo pest, napnemo misice cele roke ...
Sprostimo .. Se enkrat stisnemo desno pest .. Sprostimo ...

Dvignemo levo roko, stisnemo levo pest, napnemo misice cele roke ..
Sprostimo .. Se enkrat dvignemo levo roko, stisnemo pest ... Sprostimo ..
Stisnemo obe pesti hkrati .. Sprostimo ..

Se enkrat stisnemo obe pesti hkrati .. Sprostimo ...

Pritisnemo komolce k telesu, zategujemo misice zgornjega dela roke ..
Sprostimo .. Se enkrat zategnemo misice zgornjega dela roke ... Sprostimo

Dihamo mirno, vsak diha v svojem ritmu. Vdih skozi nos. Izdih skozi usta.
Izdih nekoliko podaljSamo. Vdih skozi nos .. Izdih skozi usta ... Vdih skozi nos
.. 1zdih skozi usta ..

o Misli usmerimo na misice obraza.

Visoko dvignemo obrvi .., nagubamo ¢elo .. Sprostimo ... Se enkrat ... Visoko
dvignemo obrvi .. Sprostimo ... Obrvi potegnemo skupdj .. Namrscimo se
.. Sprostimo .. Se enkrat obrvi potegnemo skupa;j .. Sprostimo .. Mocneje
zatisnemo oci ... Sprostimo ... Se enkrat moc¢no zatisnemo oci ... Sprostimo ...
Nasobimo ustnice .. Sprostimo .. Se enkrat nasobimo ustnice ... Sprostimo ..
Stisnemo zobe in jih pokaZzemo vse do kotickov ust .. Sprostimo ... Se enkrat
stisnemo zobe ... Sprostimo ...
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Dihamo mirno, vsak diha v svojem ritmu. Vdih skozi nos. Izdih skozi usta.
Izdih nekoliko podaljSamo. Vdih skozi nos ... Izdih skozi usta ... Vdih skozi nos
.. lzdih skozi usta ..

o Pozornost usmerimo na vrat.

Zategnemo miSice na vratu, vrat potiskamo nazaj, glavo naprej... Sprostimo
.. Se enkrat zategnemo misice na vratu .. Sprostimo.

Visoko dvignemo ramena, vse do udes, ¢im visje in sprostimo .. Se enkrat
visoko dvignemo ramena ... Sprostimo.

Dihamo mirno, vsak diha v svojem ritmu. Vdih skozi nos. Izdih skozi usta.
Izdih nekoliko podaljSamo. Vdih skozi nos .. Izdih skozi usta ... Vdih skozi nos
.. Ilzdih skozi usta ..

e Pozornost usmerimo na trup.

Stisnemo misice trebuha, trebuh potegnemo k sebi .. Sprostimo ... Se
enkrat stisnemo trebusne misice ... Sprostimo ... Stisnemo misice zadnijice
.. Sprostimo .. Se enkrat stisnemo misice zadnjice .. Sprostimo. Dihamo
mirno, vsak diha v svojem ritmu.

Vdih skozi nos. Izdih skozi usta. Izdih nekoliko podaljSamo. Vdih skozi nos ..
Izdih skozi usta ... Vdih skozi nos ... Izdih skozi usta ..

0 Zdaj pozornost usmerimo na noge.

Iztegnemo desno nogo, jo dvignemo, stopalo obrnemo k sebi ...
Sprostimo .. Se enkrat iztegnemo desno nogo, jo dvignemo, stopalo
iztegnemo ... Sprostimo .

Iztegnemo levo nogo, jo dvignemo, stopalo obrnemo k sebi ... Sprostimo ...
Se enkrat iztegnemo levo nogo, jo dvignemo, stopalo iztegnemo ..
Sprostimo ...

Iztegnemo obe nogi, stopala obrnemo k sebi ... Sprostimo ...

Se enkrat iztegnemo obe nogj, stopala obrnemo k sebi ... Sprostimo ...

Dihamo mirno, vsak diha v svojem ritmu. Vdih skozi nos. Izdih skozi usta.
Izdih nekoliko podaljSamo. Vdih skozi nos ... Izdih skozi usta ... Vdih skozi nos
.. Ilzdih skozi usta ..
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e V mislih se sprehodimo po svojem telesu .. Nase telo je sprosceno, misice
so sprosceneg, Celo je gladko, obcutimo prijetno tezo ramen, dlani so tople,
roke so prijetno tezke.

V prsih obcutimo prijetno toploto, trebuh je mehak, misice sproscene,
v nogah obcutimo prijetno utrujenost, v stopalih prijetno toploto, telo je
prijetno toplo, prijetno utrujeno, dihamo mirno.

S pozornostjo se pocasi vrnimo nazagj v ta prostor. Pocasi odpremo oci. In
se pretegnemo.

OPOZORILO

Vaj ne izvajajte, &e imate zelo povisan krvni tlak, vam je vadbo odsvetoval zdravnik in/
ali strokovnjak s podrocja dusevnega zdravja, ste v polozaju, ki zahteva neposredno
pozornost (voznja, upravijanje stroja, kuhanje, duvanje otrok ...), ste pod vplivom drog
in/ali alkohola, trpite zaradi odtegnitvenih simptomov (droge in/ali alkohol), ste zelo
custveno razburjeniin tezko obvladujete svoje obnasanje, izgubljate stik zresni¢nostjo,
se prhate ali kopate v kadi, plavate v morju, jezeru ali bazenu, neposredno pred in po
vedji telesni obremenitvi, imate vnetje misic ali misi¢ne krce.




Ne glede na vse nasvete, prebrane knjige in vaje je Se vedno najvec
odvisno od vas. Pot, ki ste jo izbrali, naj bo ravna in dovolj strma, da vam
o nudila zadovoljstvo ob vzponih.

Po vseh letih premetavanja in iskanja pravih poti lahko zdaj reCem, da
sem srecen Clovek in zelim, da ste tudi vi.




TERNO Izberi knjigo namesto telefona!

KNJIZNA ZBIRKA ONOMATOPEJA
ZA RAZVOJ GOVORA IN BRANJA

Knjige iz zbirke Onomatopeja so dragocen pripomocek pri branju in razvoju govora ter jezika
predsolskih otrok. S pomocjo teh zgodb lahko otroci ob pomoci odraslin in v spremstvu zivali
nevede razvijajo svoje govorne sposobnosti ter poglabljajo ljubezen do branja, hkrati pa ob

skupnem branju pravljic razvijajo domisljijo, kognitivne sposobnosti in Custveno inteligenco.

ZBIRKA ONOMATOPEJA ZBIRKA ONOMATOPEJA ZBIRKA ONOMATOPEJA

MIJAV, MIJAV HOV, HOV IHAAA, IHAAA
MUCA PIKA KUZA RUNO KONJICEK FRCO

RAZVOJ GOVORA IN JEZIKA RAZVOJ GOVORA IN JEZIKA
RAZVOJ GOVORA IN JEZIKA

Alenka Stare Alenka Stare Alenka Stare in Rebeka Stare

ZBIRKA ONOMATOPEJA ZBIRKA ONOMATOPEJA

MUUU, MUUU KO, KO
KRAVICA LISKA KOKOSKA KIKA

RAZVOJ GOVORA IN JEZIKA

Alenka Stare in Rebeka Stare.

ZBIRK H

BEEE, BEEE cliuy, Clivv
OVCKA REZIKA PAPIGA LILI

RAZVOJ GOVORA IN JEZIKA EAZIOU COVORA INUEZICA

Alenka Stare in Rebeka Stare.
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Uéenje in pouéevanje branja
Zakaj izbrati delovni uébenik Kako pa ti beres? 4 N

A
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P
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‘ Alenka Stare

Preprosto in ucinkovito do bralne pismenosti
UCbenik temelji na preverjenih pedagoskih pristopih in otroka vodi
skozi proces ucCenja branja — od prepoznavanja ¢rk do branja z

razumevanjem.

Prijeten in strukturiran pristop
Zabavne vaje in ilustracije zagotavljajo, da se otrok uci sprosc¢eno in z
uzitkom, brez obcutka pritiska ali frustracij.

HUBULLULULBELG®U

Primeren za vse stopnje znanja Kako pa ti
UCbenik je odlicen za otroke, ki Sele zacenjajo z branjem, in tiste, ki imajo beres? .
tezave z bralno tehniko ali razumevanjem prebranega. oot
Podpora za ucitelje in starse i VORI Pk
Jasna navodila omogocajo, da starsi in ucitelji otroku ucinkovito
pomagajo pri vsakodnevnih izzivin u€enja branja. \_ )
4 "\ Zakaj je ta uébenik nepogresljiv za otroka in uéitelja?
J’ @ \\‘I"/ @ . . .
i BOX P PraktiCen, strukturiran in preprost za uporabo
1 Ik . < . . . . . .
! Alenka Stare Zvezek vsebuje natancna navodila in vaje, ki otroka vodijo skozi vsak
=N korak branja — od prepoznavanja ¢rk do razumevanja celotnih besedil.
3 0 it Razvijanje ljubezni do branja
- Kaj pa ti Skozi zanimive naloge in ilustracije branje postane zabavna dejavnost,

beres?

delovni uébenik

@ > Zagotavlja uspeh pri u¢enju branja
% j Preverjiene metode temeljjo na 10-stopenjskem modelu bralne

¢ pismenosti, ki preprecuje napake in tezave, kot so zatikajoCe branje,
@ nerazumevanje besedil ali odpor do branja.

pri kateri otrok ne Cuti pritiska, temvec€ radovednost in veselje.

= i |||
GHEBEBBOUEEYEEU

e

Prilagojen potrebam vsakega otroka
Ne glede na to, ali gre za prve korake pri branju ali odpravijanje tezav,
\_ Y, ucbenik nudi resitve, ki so primerne za vse.

R
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PRIPOROCENO BRANJE IN PRIPOMOCKI ZA UCENJE IN
POUCEVANJE

® UCENJE IN POUCEVANJE V PRVIH TREH RAZREDIH, prirocnik
PriroCnik je namenjen uciteljem in starsem.

® VZGOJINO ZAHTEVNI OTROCI, priro¢nik
PriroCnik je namenjen delu z otroki, ki potrebujejo prilagojen vzgojni pristop.

® KAKO PA TI PISES? (PISEM Z DESNO ROKO/PISEM Z LEVO ROKO)
Delovni zvezek za uCenje in poucevanje pisanja.

® KAKO PA TI BERES?, delovni u¢benik
Delovni uébenik je namenjen ucenju in poucevanju branja (velike tiskane &rke).

® KAJ PA TI BERES?, 1. del, delovni u¢benik
Delovni uCbenik je namenjen urjenju razumevanja prebranega in odgovarjanja na
vprasanja o prebranem (male tiskane ¢rke).

® KNJIZNA ZBIRKA ONOMATOPEJA
Razvoj govora in jezika (10 knjig)

SEMINARJI

® V/GOJNO ZAHTEVNI OTROCI
® UCENJE IN POUCEVANJE V PRVIH TREH RAZREDIH
e 5 MINUT ZAME ALl BRIGAJ SE ZASE

Vec informacij poiscCite na spletni strani www.alenkastare.si ali me
kontaktirajte preko e-poste: aseminarji@gmail.com
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PREDAVANJA, DELAVNICE RADIVO

VZGOJNO ZAHTEVNI OTROCI

Na predavanju bom odgovorila na najpomembnejsa vprasanja o vzgojno zahtevnih otrocih ter podala
konkretne resitve za delo z njimi. (Kdo so vzgojno zahtevni otroci? Zakaj jih je vsak dan vec? Katere tezave
so v zadnjem ¢asu najbolj pogoste? Vzgoja ali izobrazevanje? Konkretni nacrt za uspesno delo s skupino.)

UCENJE IN POUCEVANJE BRANJA

Na predavanju bom odgovorila na najpomembnejsa vprasanja o ucenju in poucevanju branja: pravilno
poucevanje branja, vaje za urjenje tehnike branjo, vaje za urjenje razumevanja prebranega besedilq,
preprecevanje napak pri branju, tezave na podrocju branja (disleksija), 10-stopenjski model bralne
pismenosti.

GREMO V SOLO

Na predavanju bom predstavila pomembne smernice, ki vplivajo na pripravijenost otrok za vstop v $olo. (Ali
je otrok pripravljen na vstop v Solo? Znanja in vescine 5-letnika, samostojnost, samopodoba, odgovornost,
1. Solski dan ...)

GIBALNA ABECDA

V zadnjih letih motori€ne sposobnosti nasih otrok upadajo. Ker je gibanje osnova nasega zdravja in razvoja,
zelimo spodbuditi vse, ki ste kakor koli povezani z vzgojo in izobrazevanjem, da v svoje delo in zivljenje
vkljucite gibanje (motoriéne spretnosti, ravnotezje, koordinacija, gibalne vaje za usmerjanje in zadrzevanje

pozornosti, gibanje kot nacin uéenja in pou¢evanja, gibalna abeceda).

UCNE TEZAVE V OSNOVNI SOLI

V zadnijih letih opazamo velik porast tako imenovanih u¢nih tezav. Na predavanju vam bom podrobno
predstavila, kako jih prepoznati in ustrezno obravnavati (splosne ucne tezave, specificne ucne tezave,
ADHD, ADD, avtizem, disleksija, Custveno-vedenjske tezave, uCinkovita diagnostika in pomoé).

GOVOR, JEZIK IN BRALNA PISMENOST

Katera VZGOJA JE PRAVA?

Vsak stars zeli najboljSe za svojega otroka. Kako to pocne, je njegova zbira in pravica. Vse je ,ok”, dokler ne
krSimo zakonov in ne posegamo v pravice drugih. Da bomo v procesu vzgoje in izobrazevanja uspesni,
moramo starSem ponuditi ¢im ve¢ potrebnih informacij o vzgoji ze v predsolskem obdobju, predvsem pa
0 posledicah neustrezne vzgoje in pretirane uporabe elektronskih naprav. Moj namen je, da spodbudim
vse, ki kakor koli sodelujejo pri vzgoji, da v svoje delo vkljucijo potrebne dejavnosti za dosego ustreznih
vescCin in znanj predsolskih otrok tako doma kot tudi v vrtcu in v vseh vzgojno-izobrazevalnih ustanovah.
Na predavanju boste dobili konkretne informacije o ustreznem razvoju bralne pismenosti, govora in jezika.

Vsa predavanja in seminarje za zakljucene skupine izvedem tudi na vasem zavodu
oziroma na daljavo (aplikacija ZOOM)!




N~ . Vo
SRADNO JO ze Imas:

BLAZINICA ZA SPROSCANJE

V zadnjem €asu je v nasem Zivljenju veliko prevec stresaq, ki se ga najveckrat ne zavedamo in ga ne
zaznamo. Dolgoro¢no nam lahko naredi veliko Skode. V ta namen smo oblikovali posebno blazinico
za sproscanje, ki lahko ob redni uporabi zelo koristi pri odpravljanju stresa. S pomocjo blazinice se
lazje umirimo, usmerimo svojo pozornost in tako na iziemno preprost nacin pripomoremo k boljSemu
pocutju. Blazinica je narejena iz mehkega bombaza, polnjenega z ajdovimi lus€inami ali rizem.

Ajdove lusCine imajo Stevilne pozitivne lastnosti. So zelo trpezne in imajo dolgo Zivljenjsko dobo.
Ajda naravno vsebuje antioksidant rutin. Oblika ajdovih luS€in poskrbi za nezno mikro masazo in
termoregulacijo. Lus€ine so popolnoma naravno polnilo — ajda je namre¢ plevel, zato za rast ne
potrebuje pesticidov in ostalih Skodljivih snovi. Polnilo rahlo pospesi prekrvavitev, kar lahko vpliva na
omilitev migrene in glavobola.

Blazinica je lahko v pomo¢ pri sprosc¢anju, usmerjanju pozornosti ali kot pripomocek za vaje pozornosti,
orientacije in koordinacije oko-roka. Uporabimo jo lahko tudi pri dolo€enih boleCinah ali migrenah.
Primerna je za otroke in odrasle tako doma kot tudi v vrtcu, Soli ali sluzbi.

Popolnoma enostavna, ekoloska, mehka in prijetna, a vendar iziemna, saj prinese nasmeh na nasa
lica. Odli¢en pripomocek za spros€anje v vsakem trenutku. Lahko jo ponudimo otroku, da ga vsaj za
trenutek odvrnemo od telefona. Tudi v avtu, ko €akamo v koloni, jo lahko vzamemo v roke hamesto
telefona.

Vec informacij poiscite na spletni strani www.alenkastare.si.
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Alenka Stare

Sola prihodnosti

+Resnica terja velik trud, odkrivanje, tveganje, in od vas zahteva, da sami
stopate po poti, po kateri pred vami ni potoval Se nihce.” (Osho)




Alenka Stare

.Jaz pa pojdem in zasejem dobro voljo pri ljudeh ...”
(M. Lumbar)

A&R PROJEKT, Alenka Stare s.p.
Za gradom 2, 4260 Bled

info@alenkastare.si
www.dlenkastare.si

040 850 876

Alenka Stare

Sola prihodnosti



