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Tema in cilji izobrazevanja:

Glavni cilj seminarja je bil razvijati zdruzevalno in povezovalno vedenje na
podlagi celostnega osebnega razvoja, pridobljenega z ucenjem in
obvladovanjem tehnike odpravljanja stresa, na podlagi pravilne meditacije
pri uciteljih in u€encih.

S tehnikami in praksami meditacije cujecnosti ucitelji v razredu zazna in
resuje:

- nemotiviranost ucencev,

- Custvene stiske ucencev.

- razvija obvladovanje Custev in empatijo v odnosih ter motivacijo za dosezke,
- krepi samozavest, uravnotezenost in spostovanje,

- preprecuje diskriminacijo, ustrahovanje in nasilje



Cujeénost na osebni ravni doprinese:

— zmanjSevanje stresa,

— povecanje Custvene inteligence,

— samoobvladovanje, spostovanje, ljubezen, empatijo, pravicnost in skrb za druge,
— krepitev samospostovanja in ustvarjalnosti,

— prilagajanje in sprejemanje sprememb.
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Predstavitev Sol - mrezenje sol
Dogovor z dvema solama iz Spanije



Qigong praksa vkljuCuje premikajoCo se meditacijo, usklajevanje
pocCasnega gibanja, globoko ritmi¢no dihanje in mirno meditativno stanje
duha.

Ljudje prakticirajo Qigong po vsem svetu za rekreacijo, vadbo, sprostitev,
samozdravljenje, preventivnho medicino, alternativho medicino, meditacijo in
kot trening za borilne vescine.




Samozavedanje in samoregulacija Custev

Spoznali smo metode, ki pomagajo ucencem obvladovati
stres in napetosti, ki so povezane s Custvi jeze, utesnjenosti
in nesprejetosti.

WHAT Z JE AM | IN?



EMOTIONAL REGULA’

FOCUS ON POSITIVE EVENTS

HOWTO TEACH YOUR STUDENTS TO FOCUS ON POSITIVE EVENTS?

Kaj se mi je lepega zgodilo? - Kozarec pozitivnih dogodkov, misli



- il= B L

- o A w Sy i i
0@ 820808000 7 0o -1~ Q#

Karte z zivalmi — Kako se pocutim? Zakaj se tako pocutim?



MINDFULNESS AND EMOTIONS

m “OUT OF CONTROL
EMOTIONS

LACK OF
A

SMART PEOPLE,
RELATIONSHIPS STUPID 2D

-DANIEL GOLEMAN.

Konflikti — pomanjkanje motivacije — tezave v odnosih - dusevne bolezni



| feel fear BUT I'm
NOT a fearful person.

SADNESS

I’m noticing I’'m feeling...
"' MINDFUL TREATMENT FOR BLACK ONE




Povezovanje ¢lanov skupine za skupni cilj, krepitev sodelovanja

Gradnja stolpa iz testenin

Gradnja mostov iz
slamic







Obisk zlatega kroga — Golden Circle (Park — gejziri — slapovi)






BLUE LAGOON
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LEDENIK




