SPARKATLAS UZRAST 2-7

SPARKATLAS ZA VELIKA | MALA OSECANJA

Vreme ‘@ .

/ [}
Pronadi vreme svojih osecanja, pogledaj pravo nebo, /’

oslugni svoje telo i digi uz list.

@)

U OVOM PAKETU POTREBNO VAM JE

02  Vodi¢ za odrasle: minut &itanja vostane ili drvene bojice

03  Vreme mojih osedanja: sunéano, oblaéno, kiovito prozor ili prag odakle se vidi nebo
04  Posmatrad neba: pogledaj pravo nebo pravi list (po Zelji)

05 Kako se oseéa moje telo?
VREME

06 List za disanje: prati prstom i disi Oko 10 minuta po sfrani

Nas$ dan oseanja  patum Ko se igrao
Pravo nebo danas - ZaokruZi jedno O sungano O oblatno O kidovite () vetrovito
UZRAST ¥ Klica 2—-3 ¥ Mladica 3-5 @ Drvce 5-7 Svaka strana sa aktivno$éu pokazuje nivo.

ZASTO JE OVO VAZINO

Kada oseéanje nazovemo re¢ima, to je prvi korak ka tome da se s njim izborimo. Vreme maloj deci daje jednostavnu sliku:
svako vreme je u redu, a osecanja, kao oblaci, dolaze i prolaze.
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P V_I_ ‘v 7 .. 02
Minut &itanja za odrasle.
Kako da ga koristite (oko 10 minuta po strani)
@ Izaberite miran trenutak. @ Poénite vi.
Koristite ove strane kada su svi smireni, a ne Podelite svoje vreme: ,,Danas mi je malo
usred velike uznemirenosti. oblaéno, umorna sam.”
@ Svako vreme je u redu. @ Cesto vezbajte uz list.
Nijedno osedanje nije pogresno. Sasludajte i Diite uz njega u lakim danima, da bude
imenujte ga; ne morate nista da popravljate. poznat i u teskim.
Tri nacina igre
Y Klica2-3 ¥ Mladica 3-5 ® Drvee 5-7
PokazZe sliku vremena, oznadi KaZe red za oseéanje uz svako Dovrsi reéenice (vi moZete da
danasnje nebo i prati list prstom vreme, nacrta oba neba i oboji pisete), izmisli svoje vreme i sam
dok zajedno disete. gde u telu oseéa osedanje. izbroji pet sporih udaha.
O Male napomene f Saveti za Stampu
Ako dete ne Zeli da pri¢a, neka pokaze ili nacrta. Kad Strana 1 je naslovna. Da ustedite boju, tampajte
je uznemirenost velika, prvo budite uz njega, a strane samo strane od 2 do 6. Svaka strana radi i crno-
ostavite za kasnije. Operite ruke posle diranja liséa belo, na formatu Letter ili A4. Stranu sa listom drzite
iz prirode. nadohvat ruke.

Pitajte se naglas zajedno

+ Sta ti daje sun&ano oseéanje? + Kuda odlaze oblaci kad odlete?

4+ Mozes li da oseéas dve vrste 4 Sta ti pomaze kad ti je kiZovito?
vremena odjednom?

ZA ODRASLE

Redi za oseéanja rastu uz vezbu, kao i sve druge reéi. Kada svaki put koristite iste jednostavne slike (sunce, oblak, kisa),

dobijate zajednicki jezik za teze dane.
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v o o h / . 03
Svako vreme je u redu, a takvo je i svako osedanje.
——  PokaZi vreme koje li¢i na tebe. Onda zajedno dovrsite reéenicu.
\ I / v v
_ O _ Suncano Oblaéno
p N sreéno, uzbudeno, ponosno umorno, nesigurno, malo mrzovoljno
I
Sunéano mi je kad Oblagno mi je kad
Q Kiovito Moje posebno vreme
/]! tuZno, povredeno, nedostaje mi neko Vetar? Oluja? Magla? Nacrtaj ga ovde.
KiSovito mi je kad
Sada se oseéam: D sunéano D oblagno D kiSovito D moje vreme
ZA ODRASLE IGRAJTE SE NA SVOJ NACIN
Vreme maloj deci daje jednostavnu sliku oseéanja: dolaze i prolaze, Lak3e: Dete pokazZe sliku, a vi umesto njega kaZete red

kao oblaci. Kada naglas kaZzemo ime oseéanja, fo je prvi korak da se  za osedanje.
s njim izborimo. Izazov: Spoji dva vremena: mozes li da se oseéas

suncano i kiSovito u isto vreme?
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P frac neb B
Pogledaj danas pravo nebo.
——  Pridi prozoru ili izadi napolje. Pogledaj gore, pa oznaéi nebo koje vidis.
1
E B o o =
0 ||
7N 111 —
Sunéano Sunce i oblak Oblaéno Kisovito Vetrovito Nesto drugo
Pravo nebo danas Nebo mojih oseéanja
Nacrtaj $ta vidis: boje, oblake, sunce ili kisu. Nacrtaj vreme koje odgovara tome kako se oseéas.
Da li su ta dva neba ista ili razli¢ita?
ZA ODRASLE IGRAJTE SE NA SVOJ NACIN
Pravo nebo se menja tokom dana, a menjaju se i oseéanja. Kada Lak3e: Pogledajte zajedno, pokaZite nebo i recite §ta
zajedno pogledate kroz prozor, to je miran i lak nacin da poé&nete vidite: sunce, oblake ili ki$u.
razgovor o tome kako dan prolazi. Izazov: Pogledaj ponovo posle ruéka. Da li se nebo

promenilo? A tvoje osecanje?
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05

Kako se oseca moje telo?

Osecanja se vide i u nasem telu.

—— lzaberi jedno oseéanje. Oboji mesta gde ga oseéas u telu.

Oboji gde ga oseéas. Znaci tela: oznadi one koje primeéujes

D Srce mi brzo kuca

D Stomak mi treperi
Lice mi je vruée

Ruke mi se stezu u pesnice

Noge Zele da skacu

Nesto drugo:

]
]
\:y Telo mi je tesko i sporo
]
]

\ J t J C] Ova boja znadi

Moje telo mi kaze da se oseéam

ZA ODRASLE IGRAJTE SE NA SVOJ NACIN

Deca &esto osete oseéanje u telu pre nego $to za njega imaju re¢: Lak3e: Imenujte jedan deo tela (,,Pokazi mi stomak”) i
brzo srce, treperenje u stomaku. Kada primete ove znake, lakde im zajedno obojte samo to mesto.

je da shvate i kaZu kako se osedaju. Izazov: Uzmi dve boje za dva osedanja. Gde su ista?

Gde su razli¢ita?
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06

List za disanje

Spori udasi za mirno, tiho telo.

——  Kreni od take sa prstenom kod peteljke. Prstom prati isprekidanu ivicu.

Klizi gore jednom stranom dok
udises kroz nos.

, \ @ Na vrhu lista zastani na trenutak.

, \ @ Klizi dole drugom stranom i polako

\ izdahni, kao da duvas masladak.

Izbroj pet udaha uz list. Za svaki oboji

4 \ jedan krug.
'S N’ 1 i2: 03 i4;:(5;
© ()
T ) I =
S 3.
‘ Bonus: nadi pravi list, prati mu ivicu dok
’ dises, pa ga zalepi ovde.
Posle pet udaha moje telo se oseéa
ZA ODRASLE IGRAJTE SE NA SVOJ NACIN
Sporo disanje, kada je izdah malo duZi od udaha, moze da Lak3e: Pratite list zajedno, vasa ruka preko njegove, i
pomogne telu da se smiri. VeZbajte u mirnim trenucima, da bude disite naglas da &uje ritam.
poznato i u teZim danima. Izazov: Neka svaki udah bude malo sporiji od

prethodnog, pa naudi nekog drugog da dise uz list.
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