A
\

YCARE

R
/

STOPI NA ZAVORO, PRIZIGA SE RDECA

Kljuéno sporocilo: Ekstremisti in nasilne skupine imajo celo paleto vedenij, ki so osredotocena na
napad na vse, kar smatrajo kot groznjo, namesto da bi iskali strategije za razreSevanje konfliktov in
zmanjSevanje neprijetnih Custev. Tako za preprecevanje, da bi mladi prevzeli te vedenjske vzorce, kot
tudi za prizadevanje, da bi tisti, ki so te vzorce Ze prevzeli, le-te opustili, je nujno, da mlade opremimo
z ustreznimi vescinami za soofanje s Custvi, namesto da se odzovejo na odtujen nacin.

Klju€ne besede: samokontrola, Custvena inteligenca

Povzetek: Ta kratka tehnika samokontrole je izhodiS¢e za uvajanje mladih v Custveno inteligenco.
Samokontrola se lahko razlaga kot nasa sposobnost, da uravnavamo svoja Custva, ko se znajdemo v
situaciji nelagodja, nesporazuma ali napetosti. V naSem vsakodnevnem konfliktnem okolju je zelo
pomembno, da se zavedamo svojih Custev in razvijemo potrebne vesine samokontrole, da znamo
uravnavati in zmanjSevani neprijetna Custva.

Modul Velikost skupine Starostna skupina Trajanje
* Strategije izhoda * posameznik +12-15 *1ura
* majhna +16-19
+20-24
Cilji

e Prepoznati in analizirati tri komponente Custev (fizi¢no, kognitivno in vedenjsko) ter razviti
sposobnost njihovega dojemanja (Custveno samozavedanje).

e Analizirati Custva skozi lastne izkusnje in jih deliti v skupini za spodbujanje poistovetenja in
kohezije.

e Spoznati nekatere vzorce samokontrole za obvladovanje negativnih Custev.

Opis dejavnosti

Korak 1: Izvedite brainstorming o tem, kaj so Custva. Izhajate lahko iz Stirih osnovnih Custev: sreca,
Zalost, jeza in strah. S pomocjo sheme "Mislim, Cutim, naredim" (gl. izroCek 1) razloZite, kaj so Custva
in njihovi sestavni deli, da bodo udelezenci razumeli, kako to, kar mislimo in naredimo, vpliva na
Custva, ki jih obCutimo.

Vzemite nekaj Custev kot primer (sreca, jeza, Zalost itd.) in vpraSajte skupino, kaj bi fizicno Cutili
(napetost, sproscenost, solze itd.), kaj bi razmisljali (npr. Ne ljubi me, Tepec sem, On to pocne, da me
jezi, itd.) in kaj bi storili (npr. udarim ga, odidem od tod, izgubim voljo do tega, da bi Sel ven, itd.).

Korak 2: Prosite udeleZence, da naredijo pare. Vsak par naj na list nariSe tri stolpce za tri
komponente Custev (Kaj ste Cutili? - fizicne znake, Kaj ste si mislili? - misli, Kaj ste naredili? - vedenje),
nato pa odgovori na naslednja vprasanja:

1. Katero od omenjenih Custev ste Cutili pred kratkim? Jezo, strah ali Zalost (ali meSanico vseh).
2. Spomnite se na to situacijo, izpolnite tabelo:
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KAJ STE CUTILI? KAJ STE SI MISLILI? KAJ STE NAREDILI?

-fizicni obcutki- - .
-misli- -vedenje-

Korak 3: Vsak par bo (z igro vlog) odigral eno od Custev, opisano v njihovem intervjuju, in preostala
skupina bo morala uganiti, za katero Custvo gre. Vprasajte udeleZence, Ce so z lahkoto opisali
komponente svojih Custev in Ce jih v katerih primerih lahko potisnejo stran. Katere strategije
uporabljajo za to?

Poudarite vpliv tega, kar mislimo in ponemo, na nasa Custva, in sicer tako, da vzamete primere, ki
so jih opisali udeleZzenci, in udeleZence prosite, da predlagajo alternative in strategije za
premagovanje negativnih ¢ustev (npr. Kaj bi storili, e bi bili zelo Zivéni? Na kaj lahko mislimo v
takSnih trenutkih da negativna Custva zmanjSamo?)

Korak 4: Priporocljivo je, da tej aktivhosti namenimo dovolj ¢asa (20-25 min), potem, ko smo
temeljito obdelali predhodne korake. Predstavite kratko in preprosto tehniko samonadzora, ki se
izvaja v treh korakih: "Semafor: Ustavi se! Pomisli! Pojdi!" (gl. izroCek 2). Njen namen je zaznati ta
Custva in se nauciti nekaterih strategij za obvladovanje tak3nih ¢ustev med razgovorom.

Razlozite, da obstaja veliko tehnik za obvladovanje nasih Custev in da ne delujejo v vseh situacijah in
ne vplivajo na vse na isti nacin, a je pomembno, da jih poznamo in vadimo, da najdemo tiste, ki nam
najbolj ustrezajo. Ta aktivnost bo opisala nekatere od njih:

1. Predstavite prvi korak - "Ustavi se!" (rdeca), ki temelji na zaznavanju fizi¢nih obcutkov,
povezanih s tem Custvom (npr. postanemo napeti, sunkovito dihamo, glasno govorimo itd.) in
katere namen je preprecevanje njihovih ucinkov. UdeleZence pozovite, naj podajo primere,
kako bi to lahko storili, nato pa navedite tehnike, kot so "Popravi glasnost, stopi en korak
nazaj, dihaj 4-4-8".

2. Drugi korak - "Pomisli!" (rumena) se ukvarja s tem, kako prepoznamo samodejne ali negativne
misli (npr. Vedno je isto; Dovolj mi je tega; itd.) in nato ponovno pretehtamo cilje, ki jih Zelita
doseci obe strani, in moZne resitve. Predstavite primere samoverbalizacije za obvladovanje
samodejnih misli.

3. Zadniji korak - "Pojdi!" (zelena) se uporablja za to, da povzamemo skupnih toc¢k in najdemo
resitev. Ce reSitve ne doseZzemo, uporabite tehnike "pojdi ven" ali "prestavi pogovor na
pozneje".

Potrebni materiali
papir, pisala, letak s tehniko "Semafor" (gl. izrocek)
Stopi na zavoro, priziga se rdeca (izrocek 1)

Stopi na zavoro, priziga se rdeca (izrocek 2)

Metodologija

(Samo)ocenjevanje
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Nasvet za trenerja

« Stevilo Eustev in raven analize prilagodite starosti udeleZencev in njihovim predhodnim
izkuSnjam z vajo o razvoju Custev.

o Ucitelj/trener/vzgoijitelj naj za udelezence pripravi letake s prikazom korakov tehnike in s
primeri ustreznih strategij za vsak korak.

e Priporocljivo je, da to aktivnost izvedete skupaj z vajami, ki obravnavajo izrazanje in
uravnavanje Custev, samokontrolo in kognitivna popacenja (samodejne misli in napacne
predstave).
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