MOJCA VRBNJAK

MOJ PRAKTICNI VODNIK
URAVNOTEZENEGA ZIVLJENJA




/osnovnin potrel)

1/

2

FIZICNE POTREBE

— Zadosten in kakovosten pocitek in spanec
— Podporna hrana

— Redna telesna aktivnost in hidracija

CUSTVENE POTREBE

— Ljubezen in naklonjenost
— Custvena varnost

— Stabilnost

DRUZBENE POTREBE
— Prijatelji in socialni stik
— Ucenje socialnih vescin

— Obcutek sprejetosti

INTELEKTUALNE POTREBE

— Spodbujanje radovednosti in ucenja
— Razvoj kriticnega misljenja

— Dostop do izobrazevalnih virov



POTREBE PO OSEBNOSTNI RASTI IN
SAMOZAVESTI

— Zaupanje v svoje sposobnosti
— Priloznosti za samostojnost

— Ustvarjalno izrazanje

DUHOVNE IN ETICNE POTREBE

— Razumevanje vrednot in etike
— Spodbujanje empatije

— Pripadnost

POTREBE PO IGRI IN ZABAVI

— Prostor za igro
— Priloznost za prosti ¢as

— Dragocenost dolg¢asa



Dobrodosli

Ce ste tukaj, se zavedate, kako pomembno je, da kot starsi
oblikujete pot svojih otrok. Zavedate se izzivov, ki jih prinasa
sodoben svet. Vesela sem, da ste se odlocili, da boste pridobili
znanja, kako jim pomagati postati samozavestni posamezniki, ki
razvijajo odgovornost in pozitivhe odnose, posamezniki, ki stojijo
trdno, kot to drevo spodaj na sliki. Obenem pa se znajo upogniti
in prilagajati, glede na okolisCine, kjer rastejo.

Hvala, da ste se odlocili za ta korak, saj boste z u¢enjem novih

pristopov in tehnik ustvarili trdne temelje za uspesSen, zdrav in
sreCen razvoj vasih otrok.




Fizicnhe potrebe

— Zadosten in kakovosten pocitek in spanec.

— Podporna hrana

— Redna telesna aktivnost in hidracija

Cilj:

Jasno zavzeti svojo vlogo in vzpostaviti zdrave meje. Otrokom omogociti, da
se osredotocijo na svoje otrostvo, medtem ko starSi ohranite prostor za
lastno regeneracijo in cas zase.



Cilj:

Otroka napolniti z mirom in z ljubeznijo. Otrok, ki je dobil pozornost in vaso
pristno bliZino, bo veliko lazje zaspal in ne bo hrepenel po nenehnem stiku in
pozornosti. Prav tako bo spoStoval vas in vase napotke.

Cilj:

Vzpostaviti pravocasno vecerno rutino, ki omogoci otroku, da se umiri pred
spanjem, brez preutrujenosti ali razdrazljivosti. Zagotoviti miren in kvaliteten
spanec, ki je klju€en za njegov zdrav razvoj.



Cilj:

Povecati zavest o pomenu zdravih prehranskih navad in izbir v vsakdanji
prehrani.

Cilj:

POSPESITI LIMFO, ¢istiti toksine iz nasega telesa, ki je zasi¢eno z nepravilno
prehrano.



Cilj:

Prebujati ozavesc¢enost o podporni hrani in krepiti povezanost z naravo.
Zmanjsati odvisnost od industrijsko pridelane in predelane hrane in razvijati
ter spodbujati samooskrben nacin Zivljenja.

Cilj:

Spodbujati vsakodnevne telesne dejavnosti in kakovostno prezZivljanje ¢asa na
prostem. Krepiti povezanost med starSem in otrokom. Podpreti telo na
telesnem in ¢ustvenem nivoju.



Cilj:

Omogociti sprostitev, izboljsati telesno pocutje, zmanjsati stres ter
spodbujati socialno interakcijo v spros¢enem okolju. Omogocati otroku
uravnotezen prehod iz Solskih ali vrtéevskih obveznosti v prosti ¢as, hkrati pa
spodbujati zdrav Zivljenjski slog in razvoj telesnih vescin.

Cilj:

Preko vréa in steklenic prebuditi zavestno pozornost o popiti kolicini
tekocine. Spodbuditi telo in ga privaditi na vecje koli¢ine tekocine, ki pomaga
telo pravilno hidrirati.



Custvene potrebe

— Ljubezen in naklonjenost

— Custvena varnost

— Stabilnost

Cilj:

Redno objemanje, bozZanje in topli stiski pomagajo otroku obcutiti ljubezen in
varnost, ter okrepijo Custvene vezi.

Cilj:

Prebuditi v otroku zavedanje, da je resni¢no dragocen in sliSan.
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Cilj:

Pomagati razviti obcutek lastne vrednosti in pripadnosti.

Cilj:

Pomagati otrokom razviti custveno stabilnost in varnost, da se bodo lahko
spoprijeli z izzivi, ki jih prinasa svet oz. okolje v katerem bivajo. Nauciti
otroke prepoznavati in izrazati svoje obcutke, ter jim pomagati obvladovati
custvene travme in stresne situacije.
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Cilj:

Uciti otroka, da izraza svoje obcutke, bodisi sreco, jezo ali Zalost ... Povecati
otrokovo sposobnost obvladovanja stresa, strahov in tesnobe, ter mu
omogocati boljSe spoprijemanje z izzivi v vtcu, Soli, na igris¢u ali doma. Nuditi
pomoC¢ pri prepoznavanju in izrazanju custev, kar je klju¢no za razvoj
Custvene stabilnosti.
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Druzbene potrebe

— Prijatelji in socialni stik

— Ucenje socialnih vescin

— Obcutek sprejetosti

Cilj:

Omogociti otroku, da razvije sposobnost samostojnosti in povezanosti z
drugimi avtoritetami, ki niso le starSi. To vklju¢uje spodbujanje otrokovega
zaupanja in odnosa z drugimi odraslimi, kot so vzgojitelji, ucitelji, mentorji in
drugi odrasli, ki so prisotni v njihovem Zivljenju. S tem Zelimo otroku
omogociti, da se pocuti varno in sprejeto tudi v drugih okoljih ter razvija
custveno in socialno neodvisnost, ne da bi bil ves ¢as odvisen od starSev.
Tako bo otrok gradil zaupanje v SirSe okolje, kar mu bo pomagalo pri lazjem
soocanju z novimi izzivi in situacijami izven druZinskega kroga.
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Krog hvaleznosti

Krog hvaleznosti:

Vcasih otroci ne zmorejo vkljuéevanja v skupine, predvsem, ¢e imajo slabo
samopodobo. Krog hvaleznosti, otroke zelo podpre. Vsak vecer ali veckrat na
teden, ko pac uspete, se cela druzina zbere ob svecki. Sedimo v krogu in v
sredini gori svecka. V miru in tisini si prisluhnemo. Govori samo en naenkrat
in se ga ne prekinja.

Kroge prilagodite starosti in koncentraciji otrok. Mi izvajamo taksne, kjer vsak
v krogu odgovarja na vsa vprasanja. Najprej naredimo ¢ez vse prisotne ¢lane
1. krog, nato 2. krog in tako dalje.

1. krog: Kaj ti je bilo v danasnjem dnevu najlepse?

Npr. »Zelo lepo mi je bilo, da smo $li skupaj na sprehod!«

2. krog: Kaj ti ni bilo vsec (in nadgradnja: »Kako bi to popravil«)?

Npr. »Ni mi bilo vSe¢, ko me je Filip brcnil, ker sem mu vzel kocke. Lahko bi
mi povedal, da jih potrebuje in bi jaz to uposteval. Vem, da bi ga lahko tudi
jaz sam vprasal, preden sem mu vzel.«

Npr. »Ni mi vSe¢, da je mami kricala na nas, lahko bi zadihala in nam lepse
povedala. Vseeno bi te slisali.«

3. krog: Zakaj si dragocen? (Ta krog lahko zacnete tudi, zakaj je nekdo drug
dragocen.)

Sami sebe zelo tezko pohvalimo. To vprasanje otroke vrze iz tira, ¢e imajo
slabo samopodobo. In otroci, ki v sebi ne vidijo dragocenosti, ne bodo mogli v
skupnostih vzpostavljati zdravih odnosov.

Ni¢ hudega, ce prvi¢ krog ne uspe. Ni¢ hudega, ce je kdaj daljsi v€asih pa
koncentracija Cisto prekratka. Vsak dan se drugace pocutimo, a vredno si je
vzeti ¢as in vztrajati.

Nas prvi krog je bil tak, da je sin pri 3. vprasanju, zakaj smo dragoceni, zacel
jokati in kric¢ati: »Ne grem se ve¢, ta igra je bedasta! Ni¢ ne bom povedal.« V
resnici ni bila bedasta igra. O¢i so mu zZarele, ko smo prizgali sveco in si
namenili ¢as. Tisto, kar ga je vrglo iz tira, je bilo to vprasanje o lastni
vrednosti, ki pa je on ni imel. In zato je prvi mesec, ko je prihajal iz Sole,
veliko jokal. Bil je ¢ustveno preobremenjen in sesut. K sreci, so se pri nama z
mozZem prizgali vsi alarmi. Nisva spreminjala druzbe, prijateljev, uciteljev,
samo njega sva zacela krepiti in dvigovati njegovo samopodobo.

Ob njegovi jezi in joku v krogu, smo ga prijeli za roke. Nismo dovolili, da kar
gre. Rekli smo mu, da ni¢ hudega, da bomo mi povedali njemu, zakaj pa je on
nam dragocen. In ko je sliSal naSe besede, je zacel jokati Se bolj.
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Cilj:

Pomagati otrokom razviti zdrav obcutek samospoStovanja, samozavesti in
pripadnosti, ter spodbujati pozitivhe medsebojne odnose v druzini. Aktivnost
"Krog hvaleZnosti" omogoca otrokom, da se naucijo prepoznavati in izrazati
svoje obcutke, tako pozitivne kot negativne, ter razvijati empatijo do drugih.
S spodbujanjem otrok, da se osredotocijo na to, kar je bilo v njihovem dnevu
lepo, kaj jih je prizadelo in kako bi to popravili, ter da se zavedajo svoje
lastne dragocenosti, jim pomagamo krepiti njihovo ¢ustveno stabilnost in
sposobnost sooc¢anja z izzivi. Z rednim izvajanjem te aktivnosti otroci bolje
razumejo svojo vrednost, kar pripomore k bolj zdravim in podpornim
odnosom v druzbi in v odnosih z okolico nasploh.
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Cilj:

Pomagati otrokom razumeti vrednost socutja, ljubezni in dajanja, ter jih
spodbuditi k razvijanju pozitivnih Custvenih vezi z drugimi. Otrokom Zelimo
pokazati, da lahko delijo ne le materialne stvari, temvec¢ tudi ljubezen,
pohvale, objeme in podporo. Aktivnost jih spodbuja, da razumejo, da ni vse v
tem, kar imamo, ampak tudi v tem, kar lahko damo drugim - bodisi ¢ustveno
bodisi fizicno. Z razumevanjem, da lahko ljubezen in dobrota preplavita srca
drugih, otroke ucimo, da ne reagirajo z jezo ali nasiljem, temvec z
razumevanjem in socutjem, ter jih opogumimo, da z empatijo in ljubeznijo
odgovarjajo tudi na tezke situacije v druzbi.
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Cilj:

Pomagati otrokom razumeti, da socasno s tem, kako si Zelijo pripadati
skupinam, ostanejo zvesti svojemu lastnemu jazu in vrednotam. Aktivnost
spodbuja otroke, da se zavedajo, da s¢asoma postanejo podobni ljudem, s
katerimi se druZzijo, ter jih uci, kako izbrati prave prijatelje in skupine, ki jih
bodo podpirale in spodbujale k pozitivhemu razvoju. Otroke Zelimo nauditi,
da ni nujno imeti veliko prijateljev, ampak da je pomembno imeti tiste, ki jih
sprejemajo taksne, kot so in jih spodbujajo k sreci, prijaznosti in pozitivnemu
vedenju. Tako bodo otroci lahko ostali zvesti sebi in imeli trden obcutek
lastne vrednosti, ne da bi se morali prilagajati negativnim vplivom ali
Skodljivim vedenjem drugih.




Intelektualne
potrebe

— Spodbujanje radovednosti in ucenja

— Razvoj kriticnega misljenja

— Dostop do izobrazevalnih virov

Cilj:

Spodbuditi otrokovo radovednost in sposobnost samostojnega raziskovanja
ter iskanja odgovorov na vprasanja preko izkusenj in raziskovalnega pristopa

k naravi.
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Cilj:

Razvijati otrokovo kreativho misljenje, sposobnost izrazanja in reSevanja
problemov skozi svobodno ustvarjanje brez vnaprej doloenih smernic.

Cilj:

Krepiti otrokovo sposobnost samostojnega raziskovanja in razvijati kriti¢no
misljenje z omogocanjem postavljanja vprasanj in iskanja odgovorov na
lastno pobudo.

-19 -



Cilj:

Razvijati otrokove sposobnosti izraZzanja in argumentiranja svojega mnenja,
ter sposobnosti analiziranja razlicnih perspektiv in sprejemanja razli¢nih
stalisc.

Cilj:

UcCiti otroka kriticnega razmisljanja o informacijskih virih, prepoznavanju
dejstev in mnenj ter razvijanju sposobnosti preverjanja resni¢nosti in
zanesljivosti informacij.
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Cilj:

Spodbujati otrokove sposobnosti analize in iskanja razlicnih resitev za
probleme ter spodbujati timsko delo in refleksijo o razlicnih moZnostih in
posledicah odlocitev.

Cilj:

Omogociti otroku dostop do razli¢nih virov znanja ter spodbujati raziskovanje
in Sirjenje interesov preko obiskov izobraZzevalnih institucij in interaktivnih
razstav.
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Potrebepo
osebnostni rasti
in samozavesti

— Zaupanje v svoje sposobnosti

— Priloznosti za samostojnost

— Ustvarjalno izrazanje

Cilj:

Spodbujati otrokove sposobnosti samostojnega reSevanja izzivov skozi
besedno podporo in usmerjanje, namesto neposredne fizicne pomoci. S tem
omogociti otroku, da razvija samozavest, izboljSuje svojo sposobnost
reSevanja problemov in zaupa v svoje sposobnosti, medtem ko se uci, kako
prepoznati in premagovati ovire s pomoc¢jo besednih navodil in spodbude.
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Cilj:

Spodbujati samostojnost in odgovornost pri otroku skozi izvajanje hisnih
opravil in nalog. S tem otroku omogocimo, da razvija samozaupanje in
sprejema odgovornost za naloge, ki jih opravi samostojno.




Cilj:

Omogociti otroku, da se svobodno izraza skozi umetnost, gib, igro ... ne da bi

.....

napak kot del ustvarjalnega procesa ter zaupanje v lastne ideje.
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Duhovne in etiche
potrebe

— Razumevanje vrednot in etike

— Spodbujanje empatije

— Pripadnost

Cilj:

Razvijati spoStljiv odziv in komunikacijske veSc¢ine pri otroku. Otroka
spodbujamo, da izraza svoje obcutke in mnenja na spostljiv nac¢in, ne da bi
prizadel druge. Nauc¢imo ga, kako lahko v tezkih ali ¢ustvenih situacijah
uporabi strpne in vljudne besede, ki omogocajo reSevanje konfliktov in
ohranjanje pozitivnih odnosov z druzinskimi ¢lani, prijatelji in pozneje tudi v
SirSem socialnem okolju. S tem pripomoremo k razvoju empatije,
odgovornosti in spostovanja do drugih, kar postavlja temelje za njegove
eti¢ne vrednote in socialne spretnosti v prihodnosti.
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Custva vseh vpletenih, nisi sam

Kot pedagoginja iz strani uciteljev ali pa starSev veckrat sliSim zgodbe kot je
ta: »Ves, so pritekli starejsi otroci in so verbalno napadli prvosolca med
odmorom. Res so ga grdo ogovarjali in potem Sli.«

Tu je veliko vpletenih. Tisti, ki so verbalno napadali in obtozevali. Tisti, ki so
gledali in tisti, ki je bil napaden. Jaz kot mama in vzgojiteljica vse negativne
prigode izkoristim za mocno osebnostno rast. Nihc¢e od tukaj ni HUDOBEN, so
samo otroci, ki niso bili pravilno podprti vdomacem okolju.

V tem primeru bi svoje otroke ucila po sistemu:

1. Kako mislis, da se je pocutil otrok, ki je bil napaden? Pomagal bi mi
podrobno opisati te ob&utke. Bilo ga je strah. Bolelo ga je. Zalosten je bil.
Nemocen.

2. Kako so se pocutili tisti ki so gledali? Bilo jih je strah. Jezni so bili. Zalostni.
Pocutili so se krivo, ker niso pomagali, ampak so se bali...

3. Kako so se pocutili tisti, ki so verbalno napadli? Niso dovolj zreli, ne
razumejo, da se lahko normalno pogovorimo. Izlili so svojo jezo, grde misli in
nerazumevanje na najbolj preprost nacin - s kricanjem, zmerjanjem ipd. Nihc¢e
jih ni naucil, da tudi napa¢na oz. grda beseda zaboli, bolj prizadene in lahko
traja zelo dolgo.

In potem kaj bi posameznik moral narediti. Kaj bi ti naredil, ¢e bi se znasel v
tej vlogi ... Otroka ucimo, otrok ne more vsega znati. Ko pride do groznih
situacij, do scen, kjer gre za nasilje, ustrahovanje, sploh ¢e so vpletene vecje,
starejse osebe, je toliko bolj pomembno, da otrok ve, da ni treba, da SAM resi
cel svet. Je pa kriv, ¢e ostane tiho. Ta bole¢ina v njemu, ga bo ubijala in
ubijala bo tudi tistega, ki je bil napaden. Tudi ¢e je napaden sam, tudi ¢e se
mu grozi, otroka je treba skozi vsa leta uciti, da lahko vedno pove VAM. Ni
vazno kaj se zgodi, objeli ga boste in podprli.

In ko pride do situacij, ga je res treba podpreti, otrok ne sme izgubiti
zaupanja v vas. Moj sin je bil zbrcan v Soli. Zvecer v krogu hvaleznosti, so se
usule besede. Hvalezna sem, da ni Sel spat z vsemi temi obcutki in strahovi,
da se bo drugi dan ponovilo. Hvalezna sem, da se vedno pogovarjamo, da
imamo te kroge. Slo je za 3alo. Prijatelj je napisal listek »BRCNI ME« in ga
prilepil na njegov hrbet. Sin ni vedel, kaj pise, je pa takoj videl otrok iz
starejSega razreda, ga zacel brcati in brcati in brcati. Ni se ustavil, ko so mu
rekli. Ko se je starejsSi navelic¢al, mu je ta prijatelj hitro snel listek.

Kot mama imam nicelno toleranco do nasilja. Naredila sem prvi korak.
Kontaktirala sem mamo njegovega prijatelja. Fantu je bilo zelo Zal. Vedno se
salita in ni Zelel, da bi kdo mojega sina resnicno brcnil. Pogovorili so se.
Naslednji dan, ga je mocno objel in se mu opravicil. Obe mami sva otroke
poducili, da bo teh hecov e mnogo, a naj bodo iz srca. Npr. »POZGECKA)
ME« in ne v smer nasilja, tega JE dovolj.
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Cilj:

Razvijati empatijo, odgovornost in eticno ravnanje pri otrocih skozi
obravnavo konfliktov, nasilja in medosebnih tezav. Otrokom Zelimo pomagati
razumeti Custva vseh vpletenih, ne glede na to, ali so bili Zrtve, opazovalci ali
povzrocitelji konflikta. Pomembno je, da se naucijo reSevanja tezav na miren
in spostljiv nacin, ter da razvijejo sposobnost prepoznavanja, kaj je prav in kaj
ne, zavedajo¢ se vpliva svojih dejanj na druge. Otroci morajo vedeti, da ni
sramotno povedati, ¢e so bili Zrtve nasilja, in da imajo vedno podporo
odraslih, ki jim bodo pomagali resiti tezavo ter okrepiti njihovo zaupanje v
sebe in okolico. S tem bomo otrokom omogocili osebnostno rast, da bodo
postali odgovorni in empati¢ni posamezniki, ki bodo znali resevati konflikte
brez nasilja.
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Potrebe po igri in
zabavi

— Prostor za igro

— Priloznost za prosti ¢as

— Dragocenost dolgc¢asa

Cilj:

Dolgcas in prosta igra omogocata otroku, da razvija kreativnost, domisljijo in
samostojnost, saj se sooca z izzivom ustvarjanja lastnih dejavnosti. S tem se
uci reSevanja problemov, obvladovanja custev in izboljSuje svoje socialne
vescine.
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Povezan.
Uspesii, srecnt in zdravi.

Hvala, ker ste se odlocili za drugac¢no pot.
Dobrodosli v nasi mrezi svobodnih!

*®
*

Sorclodon, Sliok




PRILOGA ZAVIZRACUN
URAVNOTEZENOSTI



Se ti zdi, da otroka ves cas podpiras, pa vseeno ne pridete iz

zacCaranega kroga? Ves ¢as se nekje podira.

Vsak mesec bolni, utrujeni in razdrazljivi?

Priznam, da sem kot vzgojiteljica in mama treh otrok dozivela veliko
podobnih nihanj, preden sem se zavestno dvignila in uravnotezila
otrokovo Zivljenje ter s tem tudi svoje. Ko sem zacela postopati drugace,
mi je bilo samo zal, da nisem bila pozorna na vseh teh 8 potreb ze od

vsega zacetka.

Napaka je obicajno, da vedno premoc¢no podpiramo doloceno otrokovo
potrebo, zato je normalno, da se znova in znova na drugi strani porusi.
Vse potrebe in podrogja so pri otroku mo&no povezana. Ce je nekje v
njegovem razvoju luknja, se Zivljenje in energija tam zatikajo in ne tecejo
lepo naprej. Predstavljaj si, kako otrok po tleh kotali Zogo. Ko je le-ta
enkrat obtolCena ali prazna, se bo jezil, ne bo ve¢ zanimiva, saj bo

obtiCala. Kotaljenje se neha.

Enako je z otrokovim vsakdanom. Ce Zelimo, da lepo tece, morajo biti
vsa podrocja enakomerno napolnjena. O cem govorim?

Poglej na naslednjo stran in preveri, kako vam gre v vasi druzini.



OTROKOVA TRENUTNA URAVNOTEZENOST

Kaksna je vasa zogica? Polna, se lahko kotali, ali ima na doloéenem koncu luknjo?
Pobarvaj polja: 1=slabo/10=0dlicno
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CILJI za nasledniji teden in mesec.

Zapisi cilje za podrocja, kjer je stanje najslabse.
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Ponovi vajo ez en mesec.

Opazuj, katero podrocje se je izboljSalo:

Kaj bo fokus naslednjega meseca:




