Sprostitev z zgodbami

Relaxation through Storytelling

Izvleéek

Ucenci se v ¢asu osnovnos$olskega izobrazevanja srecujejo tudi

s tezavami, neuspehi in stresnimi situacijami. V zadnjem casu je
zaznati porast uc¢encev s specifi¢cnimi u¢nimi tezavami. Otroci
vsem tezavam niso kos, zato se tezko zberejo, so nemirni, napeti
in hitro naveli¢ani vsega. To se kaze kot telesna in ¢ustvena bo-
le¢ina. Nekateri ucitelji ze uporabljajo sprostitvene tehnike. Na
nasi $oli smo v ta namen uredili posebno ¢utilno sobo in izvedli
sprostitvene dejavnosti s pomocjo zgodb. Ucenci so se sprostili
in izrazili Zeljo, da bi se taksne ure izvajale $e napre;j.
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1UvOD

Mladost je veljala za cas brez skrbi, toda kaze,
da danes ta trditev ne drzi ve¢. V zadnjem casu
lahko opazimo stres tudi pri osnovnosolcih,
kaze pa se v obliki bolezenskega stanja. Odrasli
si Zelijo imeti zivljenje urejeno in k temu spada
tudi otrok, ki je uspesen. Premalokrat pa se
zavedajo, da so ravno njihova pri¢akovanja
tista, ki njihovim otrokom povzrocajo stisko.

STROKA in
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Primary school students can also face problems, failure and
stressful situations. Recently, there has been an increase in stu-
dents with special education needs. Since children cannot han-
dle all of the difficulties, they find it challenging to focus, they
become restless and tense, and get quickly tired of everything.
This can manifest as physical and emotional pain, and some of
the teachers are already using relaxation techniques to alleviate
that. For this purpose, we set up a special »feeling room« at our
school with storytelling relaxation activities. The students are
benefitting from the relaxation and have asked to keep it going.

Otroci si postavijo visoke cilje, v casu puber-
tete pa se pogosto zgodi, da jim zac¢no stvari
uhajati iz rok. Pojavljati se zac¢nejo slabe ocene
in neuspehi. Ker tega niso vajeni, zapadejo v
negativno ¢ustveno stanje, iz katerega ne znajo
najti izhoda.

V $olah se iz leta v leto povecuje $tevilo otrok
s posebnimi potrebami, bodisi na u¢nem ali
vedenjskem ali kakem drugem podrocju. Na




TeZave povzrocajo
otrokom tudi

ure sedenja pred
racunalnikom

in poslediéno
premalo spanja,
Stevilne zunajsolske
dejavnosti,
previsoko
postavljeni cilji ali
nesoglasja v druZini.

V sobi, ki je posebej
opremljena

z razliénimi
tehnic¢nimi
pripomocki, posebej
usposobljeni
strokovni delavci
spodbujajo
pridobivanje
elementarnih
izkuSenj, kot so:
tipati, obcutiti,
okusiti, vonjati,
videti in slisati,

s ¢imer so
posamezniki

deleini pomembnih
pozitivnih izkuSenj o
svojih cutilih.

podlagi nasih opazanj delez u¢encev z u¢nimi
tezavami nara$ca. V $ole dobivamo otroke z
mejnimi sposobnostmi, ki nikakor ne morejo
slediti vrstnikom. Tak$ni ucenci seveda niso
zmozni zbrano sedeti in sodelovati pet $olskih
ur. Viljem Sc¢uka je v enem od intervjujev dejal,
da so 45 minut zbranega poslusanja sposobni
Sele srednjesolci.

Tezave povzrocajo otrokom tudi ure sedenja
pred racunalnikom in posledi¢no premalo
spanja, Stevilne zunaj$olske dejavnosti, previ-
soko postavljeni cilji ali nesoglasja v druzini.

Stevilni u¢itelji se teh problemov zavedajo in v
ta namen v svoje ure vnasajo razne sprostitve-
ne tehnike, igre ali dejavnosti. To pripomore k
bolj spro$¢enemu, umirjenemu in ustvarjalne-
mu poteku pouka.

Bizjakova pravi: »V $oli je zadnje Case vedno
vec hiperaktivnih otrok, ki so zelo nemirni

in razdrazljivi. Ti otroci se prav tako tezko
zberejo, imajo motnje pozornosti, so nape-

ti, utrujeni, hitro se vsega naveli¢ajo ter so
zaspani. Tudi tem otrokom se lahko pomaga
z raznimi sprostitvenimi tehnikami. Kajti ce
otrok ni umirjen, sproscen in razgiban, je zelo
tezko zanj, da postane ustvarjalen.« (Bizjak
Mrak, 2017)

2 CUTILNA SOBA

Nekatere ustanove so si po vzgledu tujine ure-
dile tako imenovano senzori¢no sobo; zanjo
se pogosto uporabljajo izrazi, kot so multisen-
zorna soba, ¢utilna soba in snoezelen. Gre za
prostor, v katerem so namesceni pripomocki,
ki vplivajo na Cutila in obiskovalca pomirjajo.
Cutila so najpomembnejsi instrument, s ka-
terim zaznavamo svet okoli sebe: poslusamo,
vonjamo, okusamo in si ogledujemo.

Zacetki cutilne sobe segajo na Nizozemsko,
Kjer so s tak$nimi sobami zaceli v ustanovah za
terapije ljudi s posebnimi potrebami. Taksne
sobe lahko najdemo v domovih ostarelih,
vrtcih, $olah s prilagojenim programom in
osnovnih solah.

Gre za vodeno terapijo, ki hkrati omogoca
dinamic¢no raziskovanje in umirjanje. V sobi, ki
je posebej opremljena z razli¢nimi tehni¢nimi
pripomocki, posebej usposobljeni strokovni

delavci spodbujajo pridobivanje elementar-
nih izku$enj, kot so: tipati, obcutiti, okusiti,
vonjati, videti in sli$ati, s ¢cimer so posamezni-
ki delezni pomembnih pozitivnih izku$enj o
svojih cutilih. Tukaj se otroci srecajo z razli¢no
svetlobo, svetlobnimi efekti, barvami, vzorci,
zvoki, glasbo in vonji, v njej pridobivajo razlic-
ne taktilne (tipne) obcutke in ob¢utke ravno-
tezja (National Geographic, 2016).

V osnovnih $olah je namenjena predvsem
ucencem z uc¢nimi tezavami. Ucenci imajo na
razpolago pripomocke, ki na njihova ¢utila
delujejo stimulativno. Namen te dejavnosti je,
da se otrok sprosti, prepozna lastna Custva, se
umiri in najde svoj mir.

Pozitivni uc¢inki sobe so stevilni: izboljsuje
razpolozenje otrok, pozornost, koncentracijo
in spomin, deluje spro$¢ujoce, pomirja,
zmanjsuje vedenjske tezave, izboljsuje ka-
kovost Zivljenja. Ko se otrok v sobi zaposli

z razli¢nimi pripomocki, se globoko sprosti
ter se pocuti lagodno. Cutne drazljaje zacuti
intenzivneje, saj jih je manj. Po terapijah imajo
otroci vec¢jo zmoznost dojemanja novih infor-
macij, hitreje si lahko zapomnijo u¢no snov,
njihove u¢ne blokade se sprostijo, postanejo
kreativnejsi in imajo obilo novih idej. Vendar
pa Cutna soba ne vpliva na vse otroke enako.
Zato moramo pri vsakem posamezniku
sestaviti drugacno obliko terapije, saj se

vsak otrok odzove na terapijo drugace
(Emago, 2017).

Soba je najbolj uc¢inkovita v beli barvi, saj lah-
ko le tako s pomocjo svetlobnih virov na steno
projiciramo razli¢ne svetlobne igre, ki obisko-
valca popeljejo v njegovo domisljijo. V sobi so
namesceni vodni stolpi, laserji, viseca krogla z
ogledalci, slap lu¢i, vodna postelja ali udobni
naslanjaci.

Za prijetno vzdusje poskrbi $e vonj, zato je tre-
ba preudarno izbrati esenco za aromaterapijo.

Pri izvajanju terapije v sobi je pomembna tudi
izbira glasbe, saj moramo izbrati ¢im neznej-
$o0 glasbo, s pomodjo katere lahko terapevt
popelje obiskovalce na fantazijska potovanja.
Pomembno vlogo pa v ¢utni sobi igrajo tudi
razli¢ni materiali, ki z drazenjem Cutnih Zivcev
popestrijo cas v sobi.
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V okviru inovacijskega projekta sem skupaj z
ucenci nacrtovala pripravo sobe, ki bi spomin-
jala na cutilno sobo. Informacije smo ¢rpali s
spleta in pri terapevtki na $oli s prilagojenim
programom. Za naso sprostitveno sobo smo
dobili na voljo ucilnico, v kateri izvajamo u¢no
pomoc ucencem in ob¢asno tudi mediacijo.
Stene so pobarvane belo, zeleno, modro in ru-
meno. Soba ima eno okno, ki pa ima moznost
zatemnitve z zaluzijami. V njej so tri mize,
trije stoli in racunalnik. Iz nje smo umaknili
stensko uro, saj bi bila moteci element.

Zal nam $ola ni namenila nobenih financ za
nakup specializiranih pripomockov, zato smo
opremo iskali po $oli. V sobo smo namestili
svetlobno kroglo in svetlobni trak z led lu¢mi.
Nadomestilo vodne postelje so postale blazine
iz Solske telovadnice. V sobi je tudi racunal-
nik, ki smo ga lahko uporabili za predvajanje
glasbe. Prinesli smo $e pripomocke za aroma-
terapijo in senzoricne Zogice.

Sledilo je nacrtovanje poteka terapije oziroma
sprostitvene dejavnosti, ki smo jo izvedli pred-
vsem z ucenci, ki imajo ucne tezave.

Tema: V gozdu
Razred: 1.-5.

V prostoru so tiha sprostitvena glasba

in prizgane led lucke. Prostor je delno za-
temnjen. V posodici je smrekovo etericno
olje.

SPROSTITEV Z DIHANJEM

Z dihalnimi vajami se u¢imo pravilno
dihati. Dihanje naj bo globoko, mirno in
sprosceno. Vajo zacnemo z demonstra-
cijo dihanja, sploh za mlajse otroke je to
zelo pomembno, saj na proces dihanja po
navadi niso pozorni. Otroci se sezujejo in
udobno namestijo na blazine ter prisluh-
nejo navodilu uciteljice.

NAVODILO: Opazuj svoje dihanje, ko
zrak potuje skozi tvoje telo. Pozoren bodi
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na vdih — kako zrak vstopa skozi tvoj nos,
gre po telesu in kako ga izdihne$ skozi
usta. Ne poskusaj spreminjati svojega
dihanja, samo opazuj, kako dihas. Ne raz-
misljaj o nicemer drugem. Ce tvoje misli
zbezijo drugam, je to povsem obicajno

in ni narobe, nezno in pocasi jih pripelji
nazaj in se osredotoci na dihanje.

Glasbo se nekoliko utisamo in za¢nemo
pripovedovati zgodbo. Pri tem si lahko
pomagamo s knjigo, ki govori o naravi.
Zgodbo pripovedujemo ¢im bolj doziveto,
da si otroci predstavljajo, da so v tistem
trenutku na mestu, ki ga opisujemo.

Ko je zgodbe konec, ugasnemo led luci in
prizgemo barvno lucko in ucenci se imajo
cas ukvarjati s svojimi notranjimi slikami.
Po zelji lahko zaprejo o¢i. V roko jim damo
listke ali smrekove vejice, da si laze preds-
tavljajo gozd.

Cez cas glasbo ojacamo in prizgemo led
luci, ucenci pa se pocasi vrnejo v sedan-
jost. Ce so lezali se ponovno usedejo.

Ucence vprasamo, ali so na poti po gozdu
srecali jezka. Vsak dobi senzori¢no zogico.
Zogice premikajo po dlaneh in tako izvaja-
jo sprostitveno masazo. Po masazi se lahko
$e zakotalijo po blazinah, nato pocasi
vstanejo in se otresejo.

Tema: Custva
Razred: 6.-9.

V prostoru so tiha sprostitvena glasba
in prizgane led lucke. Prostor je delno
zatemnjen. V posodici je eteri¢no olje.

SPROSTITEV Z DIHANJEM

Glasbo nekoliko utisamo. Ucence sezna-

nimo, da je zivljenje je sestavljeno tako iz
dobrih kot slabih trenutkov in nobenega

razloga ni, da bi sprejemali samo dobre



trenutke in odrivali na stran slabe. Skupaj
z ucenci preberemo pesem.

2. BRANJE PESMI

HISA ZA GOSTE

Clovesko bivanje je hisa za goste.

Vsako jutro nov prihod.

Radost, zalost, podlost,

trenutno zavedanje pride kot
nepricakovani gost.

Sprejmite in zabavajte prav vse!

Tudi ¢e pride hudo gorje,

ki vam po hisi povzrodi silno razdejanje
in vas oropa pohistva,

vseeno vsakega gosta sprejmite spostljivo.
Morda vas Cisti, da naredi prostor

za novo radost.

Temna misel, sram, zloba, na vratih

jih pricakajte

smeje in povabite napre;j.

S hvaleznostjo sprejmite vsakega prisleka,

saj je vsak poslan kot vodic iz onstranstva.

Rumi

Po razmisleku sledi pogovor.
+ Kaksno je sporocilo pesmi?

)]

+ Kateri obc¢utki so trenutno v tvoji hisi za
goste?

+ Ko sam izkusi$ negativne obc¢utke?

+ Kaj naredi$ z njimi, kako ravnas?

+ Jev zivljenju v resnici tako?

3. ZAKLJUCEK

Sledita dve vaji. Prva je namenjena spros-
titvi in umiritvi ucenca, da laze nadaljuje s
poukom. Z drugo ucenec izraza svoja cust-
va skozi risbo, saj je nekaterim tako laze.

1. MISLI V OBLACKU

NAVODILO: Usedite se udobno, pokon¢-
no, s spros¢enimi rameni. Pocasi zaprete
oci. Predstavljajte si oblacke, kako po-
tujejo in se dvigujejo pred vasimi o¢mi.
Vsak oblacek vsebuje eno vaso misel, en
obcutek, eno zaznavo iz okolice. Poglej-
te, najprej se dviga prvi oblacek ... Kaj je
notri? Vidite vaso misel? Opazujte jo, kako
gre mimo vas in kako pocasi odpotuje
stran, nekam dale¢ v nebo. Ne poskusajte

S

Slika 1: Ucenke 6. razreda izvajajo sprostitveno vajo (Foto: U. Hlupi¢ Voda)
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jo ocenjevati, presojati kot dobro ali slabo,
preprosto pustite jo taksno, kot je. Ko
oblacek izgine iz vasega obzorja, opazuj-
te, kako se pojavi drugi. Kaj je znotraj?
Opazyj ga ... (ti$ina) ... in glej, kako spet
izginja iz tvojega obzorja ... Ce so tvoje
misli prazne, opazuj prazne oblacke, ki se
pomikajo mimo tebe, dale¢ v nebo.

NAVODILO: Narisi hiso, ki v tem trenut-
ku predstavlja tebe oz. tvoje pocutje.

Na sprostitveno dejavnost so bili povabljeni
ucenci od 1. do 6. razreda, ki imajo odlo¢bo
za izvajanje DSP, in skupina ucenk 6. razreda,
ki te odlo¢be nimajo. Ucenci, ki jim je bila
ponujena moznost obiska nase sobe, so pova-
bilo brez zadrzkov sprejeli. Vsi bi si jo Zeleli $e
veckrat obiskati. Kon¢na analiza je pokazala,
da so se na dejavnost razli¢no odzvali. Vecina
se jih je po uvodnih dihalih sprostila in mirno

Bizjak Mrak, S. (2016). Potovanje v tisino.
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Fenton School Sensory Room. Pridobljeno
7.12.2016 s spletne strani: https://www.youtu-
be.com/watch?v=80VBgE-aNbY.

Inside the Sensory Room. Pridobljeno 2. 12. 2016
s spletne strani:https://www.youtube.com/
watch?v=nZK35YFpb4c.

Ko ucenca strese stres (2015) — dodatne vaje. OS Liva-
de. Pridobljeno 21. 1. 2017 s spletne strani: http://
www.oslivade.si/files/2015/06/nove_vaje.pdf.

Multisenzorna soba. OS Milke Sobar - Natage.
Pridobljeno 25. 11. 2016 s spletne strani:
http://www.osmsn.si/multisenzorna-soba/.

nadaljevala s preostalima vajama. Vec tezav je
bilo z ucenci, ki imajo vedje teZave na u¢nem
podrodju. Dva nista bila sposobna slediti navo-
dilom. Eden je ucenec z disleksijo in z ADHD-
-sindromom, drugi ima specifi¢ne ucne tezave
ter motnje v duSevnem razvoju in je bil kasneje
presolan na $olo s prilagojenim programom.
Ucenca se nista umirila niti po izvedenih
dihalnih vajah in tudi nadaljnje delo z njima je
bilo otezeno, saj sta bila nemirna, klepetava,
nezainteresirana za poslusanje. Ce je bil taksen
ucenec v skupini, je to slabo vplivalo na celot-
no skupino, zato je treba s tak$snimi ucenci
izvajati individualno sprostitveno dejavnost.
Ucenci, ki v $oli nimajo vecjih u¢nih ali drugih
teZav, so se povsem sprostili. Med poslusanjem
zgodbe so imeli zaprte o¢i in so brez tezav
sledili navodilom.

Ker nam $ola ni namenila finan¢nih sredstev,
smo v sobo namestili pripomocke, ki so jih
ucenci sami izdelali, in sicer plastenke z vodo
in blesc¢icami, balone, napolnjene z Zitnimi
zrni, lahko pa bi sami izdelali $e taktilne
povrsine.
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