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CUTIM, DIHAM, MISLIM IN SE ZNAM SPROSTITI

Jasna Karnet

Vrtec Ivana Glinska Maribor

Leskovec pri Krskem, maj 2024
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* Sprostitvene tehnike

* Tehnike dihanja

* Meditacije

* Terapije sproscanija

» Zaznavanje srcnega utripa

* Jogijska telesna vadba




CILJI

* Spoznavanje sebe in svojega telesa

» Skrb za svoje zdravje in dobro pocutje
* Pridobivanje samospostovanja in samozavesti glede svojega telesa
* Obvladovanje svojega telesa in uma

» Razvijanje iskrenosti, socutja in poguma

* Postavljanje za tisto, kar je vredno ljubezni
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. MEDITACIJE ZA OTROKE VKLIJUCUJEJO

» Zmanjsanje stresa in anksioznosti
» IzboljSana sposobnost koncentracije
 Spodbujanje Custvene regulacije

» IzboljSanje samospoznavanja in samozavedanja

 Spodbujanje empatije in socutja
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VRSTE MEDITACIJ ZA OTROKE

Dihalne meditacije

Meditacija s poudarkom na telesu
Vizualizacijske meditacije
Meditacija ljubezni in socCutja

Gibalne meditacije

Prizemljitvene meditacije



JOGA ZA OTROKE

* Starodavna indijska veda

* Zdruzuje telo in duha

* Naravni gibi

* Pozitiven vpliv na telo

» Spodbujamo gibcnost in razigranost

* Otroci so naravni jodgiji
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JUTRANJII KROG

* Sedimo udobno TIHO
* Roke na kolenih 5
TIHO, TIHO, CISTO TIHO
* Dlani obrnjene navzgor g .8 PRST NA USTA POLOZIMO.
e - TIHO, TIHO, CISTO TIHO
Deklamacija ,Tiho .
KAKOR MALE MISKE

V HISICO SE SKRIJMO.




* Sedimo udobno

» Zapremo oci

* Dihamo globoko

* Zavedamo se svoje dihanja

* Prisluhnimo bitju srca
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53 ZAZNAVANJIE SRCNEGA UTRIPA

* Sedimo udobno
 Dva prsta polozimo na zapestje
* Zapremo ocCi

e Zaznamo srcni utrip
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. TERAPIJE SPROSCANJA Z UPORABO GLASU

* Sedimo udobno

* Roke imamo na kolenih

* Dlani so obrnjene navzgor
e Zapremo oci

* Vdihnemo

* Ob izdihu zapojemo glas A, E, I, O, U



* Sedimo udobno

* S prsti si zamasimo usesa
» Z dlanmi si pokrijemo oci
* Vdihnemo

* Z zaprtimi usti mrmramo




* Nanesemo med na roko
* Krozni gibi
* Masiranje

* Vtiranje medu v telo
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~ APITERAPIJA — UPORABA PROPO STEAMA

* Uparjalnik propolisa
* Propolisove tablete
* Raziskava

* Cebelarska zveza Slovenije




* Prizgemo sveco
* ViSina oCi

» ,Sveco gledanje"
» Zapremo oci

* Rdec plamen

MEDITACIJA S SVECO




o MEDITACIJA Z ZVOCNO POSODICO

* Sedimo udobno

* Roke imamo na kolenih

* Dlani so obrnjene navzgor
» Zapremo ocCi

* Prepustimo se zvocni kopeli
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MEDITACIJA Z ZVOCNIM BOBNOM
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* Sedimo udobno

* Prepustimo se zvoku bobna

* Sproscenost telesa
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MEDITACIJSKE PRAVLIICE

N JY e

* Beremo ali poslusamo
* Vokalno-instrumentalna glasba
* Cas pocitka

miritev in sprostitev
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flustrirale Zorana Tivié

Petra Sudtar
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o) STOPIMO V PRAVLIICNI SVET

» Diham — Cuje¢nost za otroke
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Q) Moj ocka
Je presta

Joga za starse in otroke

Moj ocCka je presta — Joga za starSe in otroke
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RAD TE IMAM
v VSEH BARVAH

Rad te imam v vseh barvah mavrice




* CutiS svoja Custva
» Dihas in se zavedas svojega dihanja
* Mislis in se zavedas svojih misli

» Se znas sprostiti
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e Summers, J. (2021). Rad Te Imam V Vseh Barvah Mavrice. Trzi¢: UCila
“International.

» Sudtar, P. (2018). Smaragdni Gozd Zelja (Pravljitna Meditacija). Kamnik:
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DITACIJA ZA OTROKE: CAROBNI GOZD ZA LAHKO NOC (Cristy In Mihael
Youtube.Com

Otroke | Lucka V Tebi (Youtube.Com)

il Nam Pomagajo Doseci Mir I
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https://napredni-otroci.si/meditacije/
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=OBVMpKIXqIw
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=OBVMpKIXqIw
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=OBVMpKIXqIw
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=OBVMpKIXqIw
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=OBVMpKIXqIw
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=OBVMpKIXqIw
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=OBVMpKIXqIw
https://www.youtube.com/watch?v=VNn3N7g-k-U
https://www.youtube.com/watch?v=VNn3N7g-k-U
https://www.youtube.com/watch?v=VNn3N7g-k-U
https://vizita.si/alternativno/video-meditacija-izvir-srece.html
https://vizita.si/alternativno/video-meditacija-izvir-srece.html

et




	
	izhodišče
	cilji
	Meditacije za otroke vključujejo
	Vrste meditacij za otroke
	Joga za otroke
	JUTRANJI KROG
	PRISLUHNIMO BITJU SRCA
	ZAZNAVANJE SRČNEGA UTRIPA
	TERAPIJE SPROŠČANJA Z UPORABO GLASU
	MEDITACIJA ČEBELJI DIH
	MEDENA MASAŽA
	APITERAPIJA – UPORABA PROPO STEAMA
	MEDITACIJA S SVEČO
	MEDITACIJA Z ZVOČNO POSODICO
	MEDITACIJA Z ZVOČNIM BOBNOM
	MEDITACIJSKE PRAVLJICE
	STOPIMO V PRAVLJIČNI SVET
	Moj očka je presta – Joga za starše in otroke
	Rad te imam v vseh barvah mavrice
	ZAKLJUČEK
	VIRI IN LITERATURA
	Slide 23
	HVALA ZA VAŠO POZORNOST

