Kolo custev

(Pregled aktivnosti® A

Gre za vajo samorefleksije, ki udeleZencem pomaga prepoznati in razumeti
svoje Custvene odzive ter z vodeno refleksijo razvijati Custveno inteligenco
in mentalno odpornost.

\. J

(Ui:'ni cilji@
UdeleZenci bodo:
e Sposobni prepoznati in poimenovati Custva v zahtevnih situacijah.

e Razmislili in razvili osebne strategije za spopadanje s teZavami.
e Z razmiSljanjem o sebi razvili Custveno zavest in odpornost.

~\

(Ciljna skupina & (Trajanje )

Starostna skupina: od 16 let 30-45 minut
dalje
St. udeleZencev: 1-15

\.

(Ufna oblika®
V Zivo Primerno za digitalno izvedbo

[] Vklju€eno v u€no platformo

.

Viri in materiali @

* A4 list papirja in pisala; ali naprave z internetno povezavo in digitalno
verzijo kolesa.

Vklju€eno v to aktivnost:
* Infografika aktivnosti
e Vodnik ,Opredelitve Custev”
* Orodje za strategije spoprijemanja

e Delovni list ,Osebni naCrt za dobro poCutje”

.




Navodila za izvedbo

Korak 1: Ustvarite varen in zaupen prostor za pogovor o Custvih.

Korak 2: Pojasnite, da so vsa Custva normalna in pomembna.

Korak 3: UdeleZence prosite, naj pomislijo na nedavno teZko situacijo.
Korak 4: Predstavite jim kolo Custev, ki jim bo pomagalo prepoznati svoja
Custva.

Korak 5: Povabite jih, naj pregledajo kolo in obkroZijo Custva, ki so jih
obCutili.

Korak 6: Spodbudite jih, naj zapiSejo Custva, ki jih ne razumejo v celoti.
Korak 7: Skupaj razmislite o naCinih za obvladovanje teh Custev.

Korak 8: Uporabite opredelitve Custev, da pojasnite obCutke.

Korak 9: Delite preproste strategije za obvladovanje stresa in izboljSanje
poCutja.

Korak 10: Na koncu naredite seznam prijetnih dejavnosti in razpravljajte

o klju€nih spoznanijih.

Nasveti za izvedbo $

Uporaba kot individualna ali skupinska aktivnost: ulinkovita v obeh
primerih, omogoCa tako osebno razmiSljanje kot tudi izmenjavo
spoznanj.

UCinkovita v spletnih okoljih: na voljo je tudi digitalna razli€ica z
interaktivnim kolesom.

Spodbujajte iskreno samoevalvacijo: poudarite, da ni pravih ali napacnih
Custev.

OmogoCite tiSino za razmislek: udeleZencem dajte dovolj Casa za
razmislek, ne da bi jih priganjali.

Pripravite podporne vire: imejte na voljo informacije o lokalnih storitvah

za duSevno zdravje, Ce udeleZenci izrazijo zanimanje.

Uporabite loCene sobe (spletno) ali majhne skupine (v Zivo) za
prostovoljno izmenjavo spoznanj ob spoStovanju zasebnosti.

Ponudite vizualne primere: pred zaCetkom pokaZite, kako se uporablja
kolo in delovni list.

Ustvarite psiholoSko varnost: doloCite osnovna pravila o zaupnosti in
spoStovanju.

J
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Orodja in povezave za prenos®

 Orodja
e Infografika dejavnosti
A Vodnik,, Opredelitve Custev”
. Orodje za spopadanje s teZavami

N Delovni list, Osebni nalrt za dobro
poCutje”

Dodatni viri na spletu ®¥
Y Orodja

e Prva pomot

O Povezave za prenos

ENJER



https://www.nightline.fr/en/first-aid-kit
https://www.nightline.fr/kit-de-vie

Infografika aktivnosti

1 SITUACIJA, V KATERI HITRO POSTANEM CUSTVEN/-A

2) Custvo, ki ga ob&utim:
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3 Ko potrebujete takojsSnjo sprostitev

Preusmerite pozornost na nekaj prijetnega.

PoCasi odStevajte od 10. 4 DELISVOJEIDEJE - @\-

Globoko dihajte. Pomagate si lahko z

aplikacijami.

Pojdite na sprehod, tek ali telovadbo.

Preizkusite postopno miSi€no relaksacijo.

Predstavljajte si mirno okolje.
PosluSajte pomirjujo€o glasbo.
Vzemite si Cas.

Pogovorite se z zaupanja vrednim prijateljem.

Poskusite najti humor v situaciji.



Delovni list: CUSTVA

JEZA

Opredelitev: MoCno oblutje nezadovoljstva ali sovraZnosti, ki ga sproZijo zaznane groZnje, krivice ali
frustracije.

Sorodna Custva: Jeza: intenziven, nebrzdan gnev; bes: nasilen, eksploziven gnev; razdraZenost: blaga
nejevolja ali nestrpnost; razdraZljivost: rahla jeza, ki jo povzro€a neprijetnost.

Fizi€ni znaki: napetost, stisnjene pesti, pospeSeno bitje srca, rdeCica v obrazu, stisnjena Celjust.

ZALOST

Opredelitev: ObClutek Zalosti, nesreCe ali Zalovanja, pogosto kot odziv na izgubo ali razoCaranje.
Sorodna €ustva: Globoka Zalost zlasti zaradi izgube; depresija: vztrajno obCutje Zalosti in brezupa;
osamljenost: Zalost zaradi izolacije ali odtujenosti; melanholi€nost: neZna, premiSljena Zalost.
Fizini znaki: jok, teZko obClutje v prsih, utrujenost, izguba apetita.

STRAH

Opredelitev: Neprijetno Custvo, ki ga povzroCa zaznavanje nevarnosti, groZnje ali boleCine.
Sorodna Custva: Tesnoba: zaskrbljeno priCakovanje prihodnje groZnje; anksioznost: duSevna stiska
zaradi moZnih teZav; panika: nenaden, obvladujoC strah; groza: skrajni strah in strah.

Fizini znaki: hitro bitje srca, znojenje, tresenje, plitko dihanje.

VESELJE

Opredelitev: ObCutek velike radosti, sreCe in zadovoljstva.

Sorodna Custva: Veselje: prijetno, pozitivno Custveno stanje; NavduSenje: navduSeno nestrpnost in
pozitivna energija; Zadovoljstvo: mirno zadovoljstvo; Mirnost: mirna, spokojna sreCa.

Fizi€ni znaki: nasmeh, sproS€ena drZa, energija, toplina.

GNUS

Opredelitev: MoCno Custvo sovraStva ali odpor do ne€esa neprijetnega.

Sorodna €ustva: ZaniCevanje: obCutek nadrejenosti in prezir; odpor: moCno zgraZanje in umik;
neodobravanje: blago zgraZanje ali obCutki nesprejemanja.

Fizi€ni znaki: slabost, obraCanje stran, izraz nezadovoljstva na obrazu.

PRESENECENJE

Opredelitev: ObClutek, ki ga povzroCi nekaj nepri€akovanega ali nenavadnega.

Sorodna €ustva: Cudenje: zatudenje in osuplost; zmeda: negotovost in zmeda; Eudenje: radovedno
obCudovanje; Sok: nenadno presenelenje, pogosto neprijetno.

Fizi€ni znaki: Siroko odprte ofi, dvignjene obrvi, odprta usta, mirnost.



Delovni list: CUSTVA

SRAM

Opredelitev: boleCe obCutje poniZanja ali stiske, ki ga povzro€a zavest o napatnem ali neumnem
ravnanju.

Sorodna €ustva: krivda: obZalovanje doloCenih dejanj; zadrega: samozavest v druZbenih
situacijah; poniZanje: globoka sramota zaradi poniZanja; kesanje: globoko obZalovanje in Zalost
zaradi napaCnega ravnanja.

Fizi€ni znaki: rdeCica, pogled navzdol, umik, obCutek majhnosti.

LJUBEZEN

Opredelitev: MoCno pozitivno Custvo globoke naklonjenosti, skrbi in pripadnosti.

Sorodna Custva: Naklonjenost: ljubeCa pripadnost in skrb; soCutje: so€utna skrb za trpljenje drugih;
neZnost: skrbna ljubezen, toplina; obCudovanje: globoka ljubezen in spoStovanje.

Fizi€ni znaki: toplina, sproSCenost, pribliZevanje, nasmeh.

ZAUPANJE

Opredelitev: Zaupanje v zanesljivost, resni€nost ali sposobnost nekoga ali neCesa.

Sorodna €ustva: Sprejemanje: pripravljenost sprejeti ali odobriti; obCudovanje: spoStovanje in
odobravanje; spoStovanje: upoStevanje vrednosti in pravic; odobravanje: pozitivna ocena ali
potrditev.

Fizi€ni znaki: odprta drZa, sproS€enost, nagibanje, oCesni stik.

Zakaj so Eustva pomembna: Custva nam dajejo pomembne informacije o nasih potrebah in
vrednotah; nas motivirajo k dejanjem; nam pomagajo komunicirati z drugimi; so del
normalne CloveSke izkuSnje.

Zdravo spoprijemanje s Custvi

1. Priznanje: Prepoznajte in poimenujte Custvo.

2. Sprejemanje: Dovolite si Custvo Cutiti brez sodb.

3. Razumevanje: Raziskujte, kaj je sproZilo Custvo.

4. IzaZanje: Poskusite poimenovati svoje obCutke, lahko jih zapiSete v dnevnik.

5. Znanje: Prepoznajte vzorce in strategije za spopadanje.

6. Ravnanje: Ko ste pripravljeni, sprejmite konstruktivne ukrepe glede naslednijih korakov.

Kdaj poiskati pomoC: Custva so premocCna ali neobvladljiva; trajajo dalj €asa; ovirajo vsakodnevno
delovanje; imate misli o samopoSkodovanju; uporabljate nezdrave mehanizme za spopadanje.

Ne pozabite: Ni ,napalnih” Custev. Vsa Custva so upravi€ena in dajejo dragocene informacije o
vaSih izkuSnjah.



Orodje za spopadanje s
tezavami

JEZA:

B Tehnike za umirjanje: Polasi Stetje od 10 navzdol. Naredite 5 globokih vdihov, izdihujte dlje kot
vdihujete. Za€asno se umaknite iz situacije. 10-krat stisnite in sprostite pesti. Ohladite si zapestja ali
obraz s hladno vodo.

B Fizi€no spro$€anje: Odpravite se na hitro hojo ali tek. Naredite skoke ali sklece. Na samem udarite v
blazino ali zakri€ite. Lotite se intenzivnega CiS€enja ali urejanja.

B Psiholoke strategije: Vpradajte se: »Ali bo to pomembno Cez 5 let?«. Premislite, preden
spregovorite ali ukrepate. OsredotoCite se na tisto, kar lahko nadzorujete. Uporabite humor, da razreSite
napetost.

ZALOST:

Tehnike za udobje: Dovolite si jokati, Ce je potrebno. Zavijte se v mehko odejo. PosluSajte
pomirjajoCo ali razvedrilno glasbo. Glejte fotografije, ki vam zbujajo lepe spomine. Vadite izjave soCutja
do sebe.

Povezovanje: Pokliite zaupanja vrednega prijatelja ali druZinskega €lana; napiSite v dnevnik svoje
obCutke. PreZivite Cas s hiSnim ljubljenCkom. PridruZite se drugim pri skupni dejavnosti.

NeZno gibanje: Polasi in zavestno se sprehodite v naravi. Naredite neZno raztezanje ali jogo.
ZapleSite ob najljubsi glasbi. Ukvarjajte se z ustvarjalnimi dejavnostmi (umetnost, rona dela).

STRAH/ANSIOZNOST

Tehnike za umirjanje: Metoda 5-4-3-2-1: NaStejte 5 stvari, ki jih vidite, 4, ki jih sliSite, 3, ki jih otipate,
2, ki ju vonjate, 1, ki jo okusite. ObCutite svoje noge na tleh. Primite kocko ledu, ali si poprSite obraz s
hladno vodo. OsredotoCite se na svoje dihanje.

Dihalne vaje: Dihanje 4-7-8: vdihnite 4 sekund, zadrZite 7 sekund, izdihnite 8 sekund. Dihanje v Skatli:
4 vdihov, zadrZite 4, izdihnite 4, zadrZite 4; Dihanje s trebuhom: roka na prsih, roka na trebuhu, dihajte v
trebuh.

Preverjanje realnosti: VpraSajte se: »Kaj je res najhujSe, kar se lahko realno zgodi?« Naredite

seznam dokazov za in proti svojim strahovom. OsredotoCite se na to, kar lahko trenutno nadzorujete.

PREOBREMENJENOST

Poenostavitev: Naredite seznam nujnih in ne tako nujnih nalog. Izberite manjSo nalogo, ki jo boste
opravili. Postavite meje in zavrnite nove obveznosti. Razdelite velike naloge na manjSe korake.

Tehnike ponastavitve: Vzemite si 10-minutni odmor od vseh obveznosti; spremenite okolje (pojdite
ven ali v drugo sobo). PosluSajte pomirjujoCo glasbo ali zvoke narave. Vadite progresivno miSicno
sprostitev.



OI‘OdeI za spoprljemanje
s teZavami

Dnevne navade

== Jutranja rutina VeCerni ritual

e Pomislite na pozitivne stvari tega dne. * Razmislite o pozitivnih stvareh

 Vadite hvaleZnost (napiSite 3 stvari, za katere ste hvaleZni). tega dne.

 Naredite neZno raztezanje ali gibanje. * Napisite jih v dnevnik.

e Pojejte hranljiv zajtrk. * Vadite tehnike sproSCanja.
* Pripravite se na kakovosten

Tedenske vaje spanec.

e A Fizi€no poCutje

e Redno se gibajte (vsaj 150 minut na teden).
e Ohranjajte dobro higieno spanja.

e Jejte uravnoteZene, hranljive obroke.

Omejite uZivanje alkohola in kofeina.

% DuSevno zdravje

Velkrat ne teden meditirajte.

Posvetite se hobijem, ki vas veselijo.

NauCite se kaj novega.

Omejite spremljanje novic in druZbenih medijev.

@ Ohranjanje stikov
e DruZbeno dobro poCutje.
e Obhranjajte stike z ljudmi, ki vas podpirajo.
e PridruZite se klubom ali skupinam z enakimi interesi.
e Prijavite se kot prostovoljec za dejavnosti, ki so vam pomembne.
e V odnosih vadite aktivno posluSanje.

Q, Kdaj poiskati pomo€
e Kadar Custva ovirajo vsakodnevno delovanje.
e Mocno obCutenje Custeyv, ki traja veC tednov.
e TeZave pri spopadaniju kljub poskusom razli€nih strategij.
* Misli o samopoSkodovanju ali zlorabi substanc.
e TeZave v odnosih ali pri delu zaradi Custvenih teZav.

Q.Vrste podpore

Individualno svetovanje/terapija.

Skupinska terapija ali podporne skupine.
e Programi pomoCi zaposlenim (EAP).

Telefonske linije za duSevno zdravje.

Spletne platforme za terapijo.

Programi medsebojne podpore.



Orodja za spopadanje
s teZavami

PomoC v kriznih situacijah:

Obrnite se na lokalne sluZbe za nujno pomoC.

Obrnite se na lokalne centre za duSevno zdravje v kriznih situacijah.

Obrnite se na nujno telefonsko Stevilko svojega zdravstvenega doma/osebnega zdravnika.

Spletni viri:

PoidCite vire za duSevno zdravje v vasi okolici.

Obrnite se na lokalni zdravstveni dom za napotitev k specialistu.
Preverite, ali va$ delodajalec ponuja program pomoci zaposlenim.

Korak 1: Prepoznajte svoje vzorce

Katera Custva najpogosteje doZivljate?

KakSne situacije obiCajno sproZijo moCna Custva?

KakSne strategije za spopadanje so vam v preteklosti pomagale?

Korak 2: Ustvarite svoj komplet za nujne primere
Izberite 2-3 metode za takojSnjo pomoc:

Jeza:

Zalost:
Strah/tesnoba:
Preobremenjenost:

Korak 3: Razvijte svojo podporno mreZo
NapiSite seznam oseb, na katere se lahko obrnete:
e Zaupanja vreden prijatelj:
DruZinski Clan:
Strokovna pomoc:

Krizna pomoC:

Korak 4: NaCrt za samooskrbo
e Dnevne navade:

e Tedenske navade:

e MeseCni pregledi:

Ne pozabite: strategije za spopadanje zahtevajo potrpljenje. Bodite potrpeZljivi sami s seboj, medtem ko ugotavijate, kaj
vam najbolj ustreza. Ni ni¢ narobe, Ce poskusite razline pristope in jih prilagodite svojim potrebam.



Orodja za spopadanje

s teZavami

Ustvarjeno na dan:

Pregledano dne:

MOJI CILJI ZA DOBRO POCUTJE

Kaj Zelim doseCi:

RAZUMEVANJE MOJIH VZORCEV

Moji €ustveni sproZilci:
Situacije, ki mi obi€ajno povzroajo stres ali teZave:

Moji opozorilni znaki:
Kako vem, da sem v Custveni stiski:
1. Telesni znaki:

2. Znaki na Custvenem podro€ju:
3. Znaki v spremembi vedenja:

4. Miselni vzorci:

Moje prednosti:

Kaj mi pomaga pri soo€anju in kaj mi gre dobro:
o —
o —



Delovni list za osebni nacrt dobrega poc€utja

Za takoSnji u€inek (0-30 minut):
Ko sem jezen/-na:

Metode za vsakodnevno raven:
Moja jutranja rutina, ki mi pomaga zaCeti dan:

Kontakti v nujnih primerih:
V krizi bom poklical/-a:

1. Ime: Tel. Stevilka:
2. Ime: Tel. Stevilka:
3. SOS telefon: Tel. Stevilka

Redna podpora:
Ljudje, s katerimi lahko govorim o vsakdanjih izzivih:

Strokovna podpora (Ce je primerno):
e Terapevt/terapevtka:

e Zdravnik/zdravnica:
e Ostalo:




Delovni list za osebni nacCrt
dobrega poCutja

Stvari, ki mi prina$ajo veselje (moj seznam za teZke €ase):
1.-
2.-
3.-
4.-

Fizi€no poCutje:
Vadba/gibanje, ki mi je v3eC:

DuSevno/Custveno poCutje:

Tehnike obvladovanja stresa:

Dobro poCutje v druZzbi:

Kako vzdrZzujem odnose:



Delovni list za osebni nacCrt

dobrega pocCutja

MOJ AKCIJSKI NACRT

Ko bom opazil /-a opozorilne znake:
Korak 1:
Korak 2:
Korak 3:

Ce takojénje strategije ne pomagajo, bom:
NaCrt B:

Za trajni uCinek, bom:
e Dnevno:



Delovni list za osebni nacCrt

dobrega pocCutja

Tedenska vpraSanja za preverjanje:
¢ Kako sem se ta teden spopadel z zahtevnimi Custvi?
¢ KakSne strategije so se izkazale za uspeSne?
e Kaj ni delovalo tako, kot sem pri€akoval?
¢ Kaj bom naslednji teden poskusil drugae?

Mesecni pregled:
e Ali napredujem pri doseganju svojih ciljev na podroCju dobrega poCutja?
e Ali moram prilagoditi svoje strategije?
 KakSne nove vire ali podporo potrebujem?
¢ Na kaj sem ponosen, kar sem dosegel/-a?

Znaki napredka in dobrega pocCutja:

Tematske aplikacije Knjige in drugi dodatni viri znanja:

e Headspace (meditacija) .
e Calm (sprostitev) .
e Insight timer (meditacija) .
¢ Sanvello (sledenje nihanju razpoloZenja) .
e Drugo. .

Lokalno podporno okolje:
e Center za krepitev zdravja:

e Skupine podpore:

o Aktivnosti:
e Drugo:
Opomba: To je Ziv dokument. Redno ga pregledujte in posodabljajte,
quezujem se: ko ugotovite, kaj vam najbolj ustreza. Vas nalrt za dobro poCutje naj

. v . se razvija skupaj z vasim rastjo in spremembami.
¢ K uporabi tega nacrta, ko potrebujem podporo.

K potrpeZljivosti in soCutju do sebe.

K iskanje pomodi, ko jo potrebujem.
¢ K praznovanju napredka, tudi majhnih korakov.

K rednemu pregledovanju in posodabljanju tega naCrta.

Moj podpis: Datum:




