DELOVNI LIST ZA OTROKE

Moiji pripomocki za

Obkrozi tehnike, ki ti pomagajo — doma in v Soli

Ob vsaki tehniki sta dve prazni kroznici. Obkrozi tisto, ki ti doma pomaga z modro barvo, in tisto, O Doma
ki ti v $oli ali v druzbi pomaga z rdec¢o barvo. Ena tehnika ima lahko obe barvi!

MOJE TEHNIKE

Vaje in pripomocki, ki mi pomagajo
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(O Vsoli/ vdruzbi

Umivanje rok s hladno vodo ali pitje hladne vode
Hlad na kozi ali v grlu pomaga zivénemu sistemu »izklopiti alarm.

Ledena kocka na zapestju
Z ledeno kocko se podrgnes po zapestju — intenziven ob¢utek preusmeri pozornost.

Lizanje kislih bonbonov
Kisel okus aktivira ¢ute in pomaga preusmeritveni pozornosti od simptomov.

Obratni odziv (»narobe svet«)
Ko &utig impulz za dolo&en gib, s tem delom telesa naredi obraten gib. Npr.: ¢e se ti roka trese — stisni jo v pest. Ce &utis Sibke
noge — tapkaj z njimi po tleh.

Vaja prizemljitve 5-4-3-2-1
Nastej:
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stvari, ki jih vidi§ -
4

stvari, Ki jih otipa$ -
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stvari, ki jih sliSis -
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stvari, ki ju vonjas -
1

stvar, ki jo okusi$

Pocasno, trebusno dihanje
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VDIH SKOZI NOS ZADRZI 1ZDIH SKOZI USTA
6 3 6
sekund sekunde sekund
Vaje postopnega misi¢énega spro§c¢anja
® Stisni dlani v pest za ® Dvigni ramena k usesom za
5 sek 5 sek
— sprosti — sprosti
® Stisni trebuh (potegni noter) za ® Stisni misice nog (iztegni jih) za
5 sek 5 sek
— sprosti — sprosti

Na koncu naredi 3 po¢asne vdihe in izdihe.

Pihanje milnih mehurékov
Skusaj narediti najvecii milni mehurcek! Pihaj poooocaaasi in enakomerno - to prisili v globok, po¢asen izdih.



Moji pripomocki za premagovanje FNM — Delovni list za otroke

OPOZORILNI ZNAKI

Prepoznaj, kdaj se epizoda bliza

” )

Prepoznavanje opozorilnega znaka je izjemno pomembno iz dveh razlogov: (1) Lahko ga ustavi§, preden se epizoda sploh zacéne. (2)
Zacnes razumeti, kaj ti tvoje telo skusa sporociti.

Opozorilni znak je nacin, kako ti telo sporoc¢a, da je tvoj Zivéni sistem preobremenjen ali da obstaja kak$na nezadovoljena potreba. Ko
ga zaznas, vedi: si v redu, imas nadzor - poslusaj telo in se odzovi.

Razmisli o moznih nezadovoljenih potrebah:

Ali sem utrujen/a? Ali sem se predolgo silil/a ¢ez svoje Moram narediti premor in kaj pojesti
meje? ali popiti?

Pogosti opozorilni znaki po delih telesa:

DEL TELESA KAJ SE LAHKO DOGAJA

Grlo Tresoco, visok, tih, nerazloc¢en, upocasnjen ali drugacen glas kot obi¢ajno

O¢i Obcutek oddaljenosti, razsirjene ali zelo zozene zenice, zaprte o¢i, sunkovito premikanje oci
Roke in dlani Tresenje, drhtenje, togost, nezmoznost gibanja, nenaraven polozaj, mravljinci

Noge Tresenje, drhtenje, togost, nezmoznost gibanja, nenaraven polozaj, mravljinci

Trebuh Obcutek tis¢anja ali pritiska v trebuhu

MOJ OPOZORILNI ZNAK JE ...

KO ZAZNAM OPOZORILNI ZNAK, MI POMAGA ...



