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0od 10 do 13 let

Ta priro¢nik je namenjen vam — starSem, rejnikom, starim star$em, tetam,
stricem, vzgojiteljem, uciteljem, mentorjem in vsem, ki Zelite preziveti ka-

kovosten ¢as z otrokom.

Vodi vas skozi zgodbe, naloge in ustvarjalne dogodivs$éine, ki niso le priloz-
nost za povezovanje, ampak tudi neZen in naraven nacin podpore otrokove-

mu razvoju.

Vsebino smo sestavili strokovnjaki, ki delujemo na podroéju izobraZzevanja
in psihosocialne pomo¢i otrok in mladine. S priro¢nikom delimo z vami svo-

je dragocene izkus$nje in upamo, da vam bodo pomagale.

KAKO UPORABLJATI PRIROCNIK?

Izvod, ki ga drzite v rokah, je namenjen vam, odraslim. Vi ste tisti, ki berete
vsebino, usmerjate otroka in ga podpirate pri izvajanju nalog. Za otroke pa
smo pripravili posebno razli¢ico brez navodil, da bi njihovo ucenje potekalo

predvsem skozi dozivljanje.

Priro¢nik je oblikovan preprosto — lahko ga natisnete, spnete v mapo in po
zelji dopolnjujete. Tako si lahko zapisujete svoje misli, oznacdite najljubse

aktivnosti in mu dodate osebno noto.

VIDEO IN ZVOCNI POSNETKI

Vsebino nekaterih poglavij smo posneli v obliki video posnetka ali zvo¢nega

posnetka. Dostopate lahko prek povezave ali QR kode.
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NAMEN AKTIVNOSTI

Vse aktivnosti imajo dolo¢en pomen

Pred vsako aktivnostjo si boste lahko prebrali njen namen, kar vam bo po-
magalo bolje razumeti, ¢emu je namenjena, katera podroéja otrokovega ra-

zvoja krepi in kaks$en je njen cilj.

Priporo¢amo, da ga preberete pred izvedbo, saj boste tako lazje spremljali

otroka.

Pri izbiri aktivnosti smo Zeleli podpreti otrokove miselne funkcije, gibalne

sposobnosti, senzorne (¢utne) zaznave ter ¢ustvene in socialne vidike.

PREDLOGI ZA 1ZVAJANJE AKTIVNOSTI

Pred zacetkom aktivnosti si preberimo opis in se nanjo ustrezno pripravi-
mo. Aktivnost izvedemo od zacetka do konca, saj lahko prekinjanje zmoti

otrokovo zbranost in doZivljanje.

Ponavljanje aktivnosti je zelo koristno.

Z vsako ponovitvijo otrok napreduje, razvija spretnosti, samozaupanje in
vztrajnost. Aktivnosti lahko izvedete vse po vrsti ali pa izberete le tiste, ki

so vam in otroku najbolj vsec.

Dovolimo, da se otrok izrazi v svoji popolnosti in nepopolnosti.

Priporo¢amo, da se vzdrZite ocenjevanja otrokovega dela, saj to ni namen
vaj. Vse, kar otrok v tem obdobju ustvari, je prav — gre za proces, ki spodbuja
njegov celostni razvoj. Dovolimo mu, da se izrazi v svoji popolnosti in ne-
popolnosti, saj mu bomo le tako omogocili zdrav razvoj ter postopno spreje-
manje sebe, svojih zmozZnosti in pomanjkljivosti, ki so naravni del ¢loveske

izkugnje.
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Otroku, ki ne zeli sodelovati, dajmo cas.

Ce otrok ne zeli sodelovati, ga ne silimo. Lahko ga ve¢krat prijazno povabi-
mo, vendar sprejmimo njegov odgovor brez razo¢aranja. Morda se bo odlo¢il
pridruziti kasneje — jutri, ¢ez nekaj dni ali ob drugi priloZnosti. Pomembno
je, da se poduti varno, sprejeto in da sam zacuti notranjo motivacijo za so-
delovanje.

Tukaj podajamo predlog, kako otroku neko dejavnost pribliZati postopoma,

po korakih:

« Najprej nas otrok opazuje, kako sami zaénemo z izvajanjem dolocene ak-
tivnosti. Naredimo torej prve korake.

« Po nasih zacetnih korakih lahko poskusi z delom $e otrok. Bodimo po-
trpezljivi, nekateri otroci potrebujejo vel ¢asa za opazovanje, preden so
pripravljeni sodelovati.

« Njegov trud in napredek spremljamo in ga pohvalimo.

Kadar zelimo, da neka dejavnost postane otrokova navada, ki jo bo opravljal
samostojno, nekajkrat izvajajmo aktivnost z njim, nato mu jo postopoma
prepustimo. Nasa potrpezljivost in dobrovoljnost pri skupnem opravljanju
naloge sta tukaj klju¢ni. Pomembno je, da nismo neucakani, saj se lahko ot-
rok katero ves¢ino udi dlje ¢asa.

Napake so sestavni del zivljenja vseh nas.

Starsi se zavedamo, da smo otrokom vzgled, a pogosto zmotno verjamemo,
da pred njimi ne smemo narediti napake. Izkusnje kaZejo drugacée - otroci
so dobrosr¢ni in brez tezav sprejemajo nerodnosti odraslih. Tudi kadar jih
komentirajo, njihovih besed ne smemo jemati osebno. Pomembno je, da oh-
ranjamo proces sodelovanja in gradimo medosebno povezanost. Ko spreje-
mamo svoje napake, otrokom sporo¢amo, da so tudi oni lahko zmotljivi.

Pohvala - temelj za zdrav odnos do sebe in do ucenja

Da bi ohranjali in spodbujali otrokovo motivacijo, je pomembno tudi, da ga

pohvalimo.
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Pohvala naj bo iskrena, pozornost pa naj ne bo usmerjena le na kon¢ni rezul-
tat, temved tudi na trud, spretnosti in prizadevanje, ki jih je otrok pokazal
v procesu. Na ta nadin pri otroku spodbujamo notranjo motivacijo in razvi-
jamo samozaupanje — da za¢ne verjeti vase ne zato, ker je »dober«, ampak

zato, ker se uci, napreduje in vztraja.

Spodaj navajamo nekaj primerov:

Namesto »Kako lepo zapestnico si spletel.« raje recimo: »Res si se potrudil in

vztrajno pletel zapestnico.«

Namesto: »To je najlep$a risba na svetu! Si pravi mali umetnik!« povejmo:

»Opazil/a sem, da si zelo pazljivo risal te oblike. Res si bil osredotocen.«

Namesto: »Si bil najhitrejsi! Zmagal sil« recimo: »Kako dobro si poslusal na-

vodila in se trudil izvesti vsak gib do konca. To zahteva res veliko zbranosti.«

Namesto: »Vidis, saj ti je $lo super, sploh ni bilo tezko!« recimo raje: »Opazi-

la sem, da nisi obupal, ¢eprav ti sprva ni $lo. To je res pogumno!«

ZNACILNOSTI STAROSTNIH OBDOBIJ

Ste morda Ze opazili, kako se otrokove potrebe in zanimanja spreminjajo z
odrag¢anjem? Sestletnik doZivlja svet povsem drugace kot $tirinajstletnik.
Zato je pomembno, da z otroki delimo vsebine, ki so ustrezne njihovi razvoj-

ni stopnji — ne pretezke in ne prelahke.

Aktivnosti v tem priro¢niku so prilagojene otrokom, starim med 6 in 10 let.
Ob vsaki aktivnosti je navedena okvirna starost, pri kateri bo otrok v njej

najverjetneje najbolj uzival.

Starostna razvrstitev pa naj bo le usmeritev, ne strogo pravilo. Vsak otrok
se razvija v svojem ritmu - nekateri hitreje, drugi pocasneje. Upostevajte

otrokove interese, zrelost in odziv pri izbiri aktivnosti.
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Predsolsko obdobje

Zgodnja varna navezanost med otrokom in odraslim predstavlja temelj ¢u-

stvenega in socialnega razvoja. Ob ljubeci pozornosti, jasnih mejah in dovolj

priloznostih za samostojno, medvrstnisko igro otrok razvija obcutek var-

nosti, notranjo mo¢, ustvarjalnost ter sposobnost povezovanja z drugimi.

Pomembni razvojni dejavniki v tem obdobju so:

Posnemanje: v predsolskem obdobju otroci svet spoznavajo predvsem
prek ¢utnih zaznav in posnemanja. Ko opazujejo odrasle pri vsakodnev-
nih opravilih, srkajo vase ne le dejanja, temvec¢ tudi telesno drzo, ¢ustva

in vzdusje. Te izkusnje nato predelujejo skozi igro, kar spodbuja njihov

.....

Custva izrazajo preko telesa in vedenja: Majhen otrok svojih ¢ustev
$e ne zna jasno izraziti z besedami. Njegove geste, kot sta stisk k odrasle-
mu ali izbruh joka, so pomembna sporocila o njegovem notranjem dozi-
vljanju, zato je naloga odraslih, da ta ¢ustva prepoznajo, jih ubesedijo in

otroku pomagajo pri njihovem uravnavanju.

ooooo

igro s preprostimi predmeti otrok razvija sposobnost razumevanja sveta,
reSevanja tezav in pomnjenja. Prezgodnje usmerjanje v zgolj racionalno

razmi$ljanje pa lahko omeji razvoj teh pomembnih miselnih ves¢in.

Solska zrelost - pogoj za vstop v $olo: Za uspeden vstop v 3olo otrok
potrebuje telesno, ¢ustveno, socialno in miselno zrelost. Ta se razvija
skozi gibanje in vsakodnevne naloge, sodelovanje z drugimi, z osredoto-
¢anjem, sledenjem navodilom in razumevanjem pravil. Otroci, ki so na
teh podro¢jih dovolj razviti, lazje obvladujejo $olske zahteve in se uspe-

$neje vkljuéijo v novo okolje.
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Znacilnosti razvojnega obdobja od 6. do 8. leta

.....

V predsolskem obdobju se otrok osredotoca na lastno igro in domisljijo,

okoli Sestega leta pa za¢ne razvijati usmerjeno pozornost ter si postavljati

cilje. Ob neuspehu prvi¢ obéuti svoje omejitve in za¢ne primerjati sebe z

drugimi, kar vodi v spostovanje do odraslih z znanjem in ve§¢inami. Takrat

posnemanje ni ve¢ dovolj — otrok potrebuje odraslega, ki ga vodi in ga zaradi

njegovih dejanj in lastnosti samovoljno sprejme kot avtoriteto. Pomembni

razvojni dejavniki v tem obdobju so:

Avtoriteta, ki temelji na spostovanju: Ker posnemanje ne zadosca
vel, otrok potrebuje odraslega, ki ga bo vodil, zato se lahko vzgoja sedaj

opre na avtoriteto, ki jo otrok spostuje.

Domisljijski svet je Se vedno zelo ziv: Do devetega leta otrok $e vedno
moc¢no zivi v domisljijskem svetu, ki mu daje obéutek varnosti, poveza-
nosti in spodbuja ¢ustveni razvoj. V tem obdobju moé¢no verjame v pra-
vljice, ¢udeze in simboliko, zato odrasle dojema kot brezhibne in vred-
ne ob¢udovanja. Domisljijo lahko izkoristimo kot uéinkovito orodje pri
vzgoji, uéenju in oblikovanju navad - preko zgodb, simbolov in iger otrok
lazje razume sporocila, razvija notranjo motivacijo ter obéutek zmoznos-

ti in odgovornosti.

Nekaj o aktivnostih, ki smo jih izbrali za to obdobje

Izkusnje kaZejo, da so na prvi pogled preproste, enostavne in morda Ze po-

znane aktivnosti razvojno zelo dragocene. Prav tak$ne smo izbrali za to ob-

dobje, njihov pomen pa na kratko predstavljamo tukaj:

.....

Uganke na igriv nacin spodbujajo otrokovo razmisljanje, domisljijo in
stik z notranjim svetom. Ob iskanju re$itev se otrok umiri, zbere in kre-
pi ustvarjalnost ter notranjo stabilnost. Zivali v ugankah ponazarjajo
lastnosti, kot so pogum, potrpezljivost in modrost, s ¢imer otrok nezno

spoznava tudi svoja ¢ustva ter dozivljanje sebe in drugih.

Zgodbe: Zgodbe otroku ustvarjajo varen prostor za notranje dozivlja-

.....

nje, spodbujajo domisljijo ter pomagajo prepoznavati in urejati ¢ustva. S
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povezovanjem z liki in njihovimi dozivetji otrok krepi notranjo trdnost,

obcutek varnosti in postopoma oblikuje svojo identiteto.

Prstna igra: Prstne igre s preprostimi gibi in rimami pritegnejo otro-
kovo pozornost in ga nezno usmerijo k telesnemu zaznavanju. Ob njih
razvija domisljijo, senzomotoriko, koordinacijo oko-roka in samozaveda-
nje. S ponavljanjem krepijo samozavest in sodelovanje. Prsti imajo tudi
simbolni pomen, zato igre z njimi krepijo ne le telesno shemo, temve¢

tudi ob¢utek identitete in povezanosti.

Skoki s kolebnico: Skakanje s kolebnico je vec kot le gibanje — otrokom
ponuja priloZznost za premagovanje strahu, razvijanje poguma, odlo¢nos-
buja telesne in ¢ustvene spretnosti. Otroci ob neuspehih vadijo potrpez-
ljivost ter krepijo samozavest, ob skupinski igri pa razvijajo sodelovanje

in usklajenost v ritmu.

Kuhanje in peka: Skupno kuhanje ali peka z odraslimi krepi otrokovo
¢ustveno povezanost, obc¢utek pripadnosti in samozavest. Otrok razvi-
ja odgovornost, natanénost, sodelovalnost in komunikacijske ves¢ine,
hkrati pa ob bogatih senzori¢nih izkus$njah krepi ustvarjalnost, uravna-

vanje ¢ustev in zadovoljstvo ob uspehu.

Znacilnosti razvojnega obdobja od 9. do 10. leta

Idealizirana podoba starsev in udliteljev sedaj zbledi, ti postanejo obicajni,

s pomanjkljivostmi. Tudi pravljice izgubijo ¢arobnost, otrok postane kriti-

¢en do nepravi¢nosti in bolj ob¢utljiv na pomanjkljivosti okolja. Custva so

v tej fazi zelo intenzivna, izrazijo se lahko pretirano in nepredvidljivo (npr.

enkrat obcuti radost, veselje, naslednji trenutek pa Ze jezo ali Zalost, nas

ljubi in potem spet sovrazi, izkazuje pogum, nato spet negotovost itn.). Po-

membni razvojni dejavniki v tem obdobju so:

Otrok potrebuje razumevajoce odrasle osebe: Ker se otroci pogosto
umikajo vase, je klju¢no, da jim odrasli ponudimo socuten stik, ohranja-

mo odnos in jih ne prepustimo vplivu digitalnih naprav. Le ob obéutku

10
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varnosti in zaupanja lahko razvijajo notranje ravnotezje. Kljub izzivom
pa je to tudi cas velike rasti, ko otrok razvija nove sposobnosti in i§ce

ravnotezje med notranjim dozZivljanjem in zunanjim svetom.

» Avtoriteto odrasle osebe zamenjata avtoriteta cudes narave in
zgodbe: otrok za ohranjanje povezanosti potrebuje v tem obdobju dru-
galen pristop — ne vel zgolj osebno avtoriteto starsa, temvec obcutek,
da tudi odrasli spostujejo nekaj, kar je ve¢je od njih samih (npr. narava
in njene zakonitosti, umetnost ...). Tako lahko ¢udenje in spostovanje
razvijamo pri otroku preko dozivljanja narave, umetniskega izrazanja in

s pripovedovanjem zgodb, ki odpirajo $irsi pogled v svet.

o Najbolj naraven nacin ucenja je ucenje preko cutenja: Otroci svet
dozivljajo predvsem skozi ¢ustva, ob¢utke in notranje slike, ne skozi lo-
giko, svet bolj dojemajo kot sliko, polno obéutkov, kot pa hladno dejstvo.
Privladijo jih dramati¢ne zgodbe, ki prebujajo njihovo notranjost, saj jim
¢ustveno dozivljanje sveta prinasa ob¢utek varnosti in globlje razumeva-

nje zivljenja.

Nekaj o aktivnostih, ki smo jih izbrali za to obdobje

Ko otrokom omogodimo, da se izrazajo (prek umetnosti, glasbe, telesne ak-
tivnosti, gledalic¢a ali ¢esa drugega), se otrok udi razumeti samega sebe. Ce

mu to uspe v harmoniji, otrok zacveti v svetu notranje lepote.

Zgodbe: Zgodbe otroku pomagajo povezovati misli in ¢ustva, razvijati em-
Ponavljajo¢e dozivljanje zgodb o naravi poglablja razumevanje naravnih rit-
mov, pri ¢emer ima klju¢no vlogo pripovedovalec, ki zgodbo oZivi s svojo

notranjo prisotnostjo.

Risanje je za otroke nacin izrazanja misljenja in ¢utenja, ne le ustvarjalnost.
Preko ¢rte otrok oblikuje svojo notranjo in zunanjo izku$njo sveta. Opazo-
vanje narave pri risanju spodbuja zaznavanje, urejanje dozivljanja, spostljiv

odnos do okolja ter povezanost z naravo in samim seboj.

Igra »pajkova mreza« spodbuja celosten otrokov razvoj — telesno izbolj-

$uje motoriko in koordinacijo, kognitivno krepi koncentracijo in reSevanje

11
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problemov, socialno pa razvija sodelovanje, potrpezljivost in upo$tevanje
pravil. V vlogi pajka otrok uri empatijo, samoregulacijo ter razumevanje

svojih modi in strahov.

Igra »prstna roza« spodbuja telesno zavedanje, fino motoriko in na-
tanc¢nost gibanja, hkrati pa krepi otrokovo osebno mo¢, samonadzor in zau-
panje vase. Ko otrok igro samostojno vodi, razvija samozavest, odgovornost

ter spodbuja spostljiv in sodelovalen odnos z odraslim.

Preskakovanje vrvi: Spodbuja telesni in ¢ustveni razvoj otrok — krepi rav-
notezje, koordinacijo, vztrajnost in samopodobo. Otroci ob tem urijo ritem,
osredotocenost in sodelovanje, ob tem pa premagujejo strah, krepijo zau-
panje vase, potrpezljivost in samozavest. Igra simbolizira tudi Zivljenjsko

vztrajnost in iskanje lastnega ritma.

Znacilnosti obdobja med 10. in 14. letom

Med 10. in 14. letom otrok doZivlja pomembno prelomnico v razvoju, ko se
njegova osebnost za¢ne jasno loc¢evati od zunanjega sveta, kar se kaze pred-
vsem Vv izrazanju lastne volje in Zelji po osvajanjih ter preoblikovanju sve-
ta. V tem ¢asu mladostniki potrebujejo trdno in so¢utno odraslo avtoriteto,
ki prepozna njihovo mo¢ in jo usmeri v pozitivne dejavnosti, hkrati pa jim
omogoca obcutek odgovornosti in pripadnosti, kar je klju¢no za oblikovanje

njihove odrasle identitete. Pomembni razvojni dejavniki v tem obdobju so:

e Iskanje resnice: Dvanajsto leto pomeni prelomnico v razvoju misljenja
nje. Postaja kriti¢en, ¢ustveno bolj samostojen in svet dojema ¢rno-belo.
Razvija se sposobnost razumevanja vzro¢nosti in logi¢nih povezav, ven-
dar lahko mis$ljenje postane prevel abstraktno, zato je za celovito razu-

mevanje pomembno tudi vklju¢evanje ¢ustev.

o Mladostnik se opira na mnenja drugih: Pri mladostnikih se kriti¢no
misljenje za¢ne z zanasanjem na mnenja drugih zaradi pomanjkanja Zi-
vljenjskih izkuSenj. V zgodnji adolescenci so pogosto nekriti¢ni do me-
dijskih vsebin in vplivneZev, kar vodi v enostransko misljenje. Mo¢no
branijo svoja prepricanja in lahko manipulirajo z drugimi. Uéenje o vzor-
nikih in junakih prek biografij jim pomaga pri iskanju resnice in razvoju

lastnega stalisca.
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Hitro spreminjajoce ¢ustvovanje: Mladostniki dozivljajo moé¢na niha-
nja Custev, ki jih pogosto preplavijo in jim povzrocajo izgubo nadzora,
ker njihov razum $e ni povsem usklajen z intenzivnim ¢ustvenim dogaja-
njem. Custvena zrelost se razvija pocasi, zato $e niso sposobni popolnega
obvladovanja. Namesto kaznovanja je pomembno, da jih usmerjamo z
razumevanjem, umetnostjo in naravo ter jim nudimo podporo odraslih,
ki jih sprejemajo. Humor jim pomaga povezovati, razumeti in olajsati

tezke trenutke.

Spostovanje odrasle osebe je le, ¢e jo mladostnik vidi kot moralno in
pokon¢no avtoriteto, povezano z ne¢im veéjim. Neprimeren odziv na nje-
gova ¢ustva in mnenja ga lahko odrine vase, medtem ko sprejemanje in
razumevanje spodbujata njegovo rast. Jasne meje, tudi ce jih izziva, mu
pomagajo razviti notranji kompas ter obcutek sprejetosti in prepoznav-

nosti.

Nekaj o aktivnostih, ki smo jih izbrali za obdobje od 10. do 14. leta

Naloge za to razvojno obdobje smo razdelili na dva dela. V prvem delu so

naloge primernejse za otroke od 10. do 12. leta, v drugem pa za otroke od
12. do 14. leta.

Naloge, primerne za otroke od 10. do 12. leta

Kratke zgodbe o prijateljskih dogodivsc¢inah mladostnikom ponuja-
jo varen prostor za soocanje z lastnimi ¢ustvi, domisljijo in izzivi. Skozi
identifikacijo z junaki razvijajo empatijo, prepoznavajo ¢ustva in i§cejo
reSitve. Zgodbe spodbujajo ustvarjalnost, razumevanje odnosov in soci-
alne vescine, hkrati pa mladim dajejo ob¢utek varnosti, saj kljub zaple-

tom obicajno vodijo k pomirjajoemu razpletu.
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Risanje pajkove mreze po metodi fraktalnega risanja mladostniku
omogoca prehod iz zunanjega sveta v notranjega, kar spodbuja umirja-
nje, boljso koncentracijo in ¢ustveno uravnoteZenje. Z zaprtimi o¢mi rise
fraktalno mrezo, kjer se prepletata intuitivnost in nadzor. Barvanje z
razli¢nimi pritiski in iskanje njihove uravnoteZenosti pa mu pomagata

uravnavati notranja dozivljanja.

Risanje osmice in palice z obema rokama hkrati spodbuja sodelovanje
leve in desne mozganske polovice, izboljsuje pozornost, koordinacijo in
telesno zavedanje. Gibanje vkljucuje celo telo, krepi ravnotezje, prostor-
sko orientacijo in ob¢utek notranje stabilnosti. Ritem gibanja in umirje-

no dihanje ob vaji prispevata k sprostitvi in ¢ustvenemu ravnovesju.

Naloga lahko postanes cirkusant: Metoda temelji na cirkuski peda-
gogiki, ki z gibanjem, ustvarjalnostjo in sodelovanjem spodbuja osebni
razvoj mladostnika. Povezuje kaos in disciplino ter krepi samozavest, do-
misljijo, notranjo motivacijo in odpornost. Primerna je tudi za ranljive
skupine, saj izboljsuje ¢ustveno in vedenjsko stabilnost. Igrivost in izzivi
cirkuskih dejavnosti, kot so Zongliranje, akrobacije, vrtenje poi poijev,
pomagajo mladim razvijati notranjo motivacijo, odpornost in se lazje so-

ocati z izzivi vsakdanjika.

Naloge, primerne za otroke od 12. do 14. leta

.....

Igra zivali mladostnikom omogoca, da se preko domisljije poveZejo z
lastnostmi zivali, ki jih ob¢udujejo. Ob tem dozivljajo hkrati veli¢astnost

narave in obcutek pripadnosti naravi. Vsaka Zival je mojstrska na svojem

.....

.....

ne more leteti kot orel, lahko njegova domisljija in misli poletijo povsod.

vvvvv

nje z zunanjim svetom preko opazovanja in risanja realisti¢nih podob ter
razvijanje notranje zaznave s tehniko sencenja. Risanje z diagonalnimi
¢rtami spodbuja koncentracijo, domisljijo in povezuje vid z misljenjem.
Postopen, ritmicen nastanek slike udi potrpezljivosti, uravnavanja notra-

njih stanj in sprejemanja napak. Crno-bela tehnika odraza zna¢ilno dozi-
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vljanje sveta v tej razvojni fazi - skozi nasprotja.

Glina mladostnikom odpira varen, otipljiv prostor za izraZanje sebe -
svojih ¢ustev, misli in notranjih tem, ki jih morda tezje ubesedijo. Dotik
z naravnim materialom vzpostavlja stik z lastnim telesom, spodbuja sen-
zorno zavedanje in notranjo umirjenost. Sam proces oblikovanja zahteva
odlo¢nost, presojanje in vztrajnost, kar krepi ob¢utek notranje stabilno-

sti in pozitivno vpliva na samopodobo.
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AKTIVNOSTI ZA OTROKE,
STARE OD 10 DO 12 LET

16



x
=)
<8}
<
_
(<
Ay
2
—
Iy
@
>
Iy
Q
o)
O
o
(a]
o
<R ]
<]
(a]
o
Q
N
58|
-
B~
N
3

0od 10 do 13 let

Namen aktivnosti

Zgodbe nudijo varen prostor.

Zgodbe nudijo varen prostor, kjer se lahko soo¢imo z negotovostmi, radostjo

.....

stave in bogati njihovo dozivljanje.

Skozi like lahko dozivljamo podobne izzive, kot jih dozivljamo sami.

Skozi like, s katerimi se poistovetimo, lahko dozivljamo podobne izzive, kot
jih dozivljajo junaki zgodb. Ko se junaki v zgodbi srecajo z ovirami, se tudi
v mladostniku sprozijo ¢ustveni odzivi (npr. zalost, jeza, strah, veselje), ki
ustvarijo notranje neravnovesje (npr. vznemirjenost, napetost ali ¢ustvena
nestabilnost). Gre za fazo osebne rasti, saj se prav zaradi neravnovesja spro-
Zi proces razmisleka, prepoznavanja lastnih ob¢utkov in iskanja novih resi-
tev. Ko zgodba napreduje in se zaklju¢uje, mladostnik tako skupaj z junakom
prehodi pot od vznemirjenosti do pomiritve, od nejasnosti do uvida, v njem

pa se vzpostavi novo ravnovesje, pogosto na vi$ji ravni razumevanja.

Mladostnik preko zgodbe prepoznava razli¢na custva in odrasca na

tankocéuten nacdin.

U¢i se ¢ustvovanja, prepoznavanja ¢ustvenih stanj pri drugih, spopadanja
z izzivi in soodanja z lastnimi tezavami ali teZzavami bliZznjih na simboli¢en
nacin. Ko preko zgodbe v likih prepoznava razli¢ne znadajske lastnosti, ki
se odrazajo v nadinu govora, vedenja, ¢ustvovanja, lazje odpira prostor za

sprejemanje drugac¢nosti in raznolikosti.

Preko zgodb krepi medosebne odnose in kali socialne vescine.

Skozi opazovanje odnosov med liki (prijateljstvo, druzinske vezi, sodelova-
nje) se krepijo socialne ve§¢ine, mladostnik spoznava, kako vzpostaviti in
ohranjati zdrave odnose ter reSevati konflikte na miren in konstruktiven

nacin.
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Zgodbe mladim ponujajo priloznosti za kreativno in fleksibilno

misljenje.

Pripovedi v zgodbi mladostnikom omogocajo, da raziskujejo razlicne moz-
nosti za re$evanje tezav, preizkusijo nove nadine misljenja in razvijajo svojo

notranjo kreativnost.

Razresevanje zivljenjskih situacij na mlade deluje pozitivno.

Zgodbe mladostnikom nudijo obéutek stabilnosti in predvidljivosti, saj po-
nujajo strukturo, kjer so dogodki kljub morebitnim teZavam obicajno resSeni

na pozitiven nacdin.

Navodila:

Mladim preberemo zgodbo ali jo preberejo sami. Predlagamo, da si po vsaki
zgodbi/poglavju vzamete ¢as, da zgodbo skupaj z njimi obnovite in se dotak-
nete tem, ki so v tem poglavju izraZene. Spodaj je nekaj predlaganih tem, ki
so lahko izhodisc¢e za pogovor. Teme pogovora prilagodimo glede na skupino

in kaj je dolo¢ena zgodba v njih vzbudila.
« Kako prezivljati prosti ¢as?

« O prijateljstvu

« O zaupanju

« Kraj, kjer bi Zelel biti s prijatelji?

- Starsi, pravila in dogovori

« O c¢ustvih (strah, jeza, veselje, zalost ...)

Lahko zastavimo tudi vpraanja v smislu:

Kaj te je v tej zgodbi najbolj presenetilo?

Spodbujajte otroka, da razmislja o zgodbi, ki jo je slisal ali prebral. Naj pove,

kaj ga je najbolj presenetilo ali pritegnilo pozornost. Pomagajte mu, da iz-
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razi svoje obcutke in misli. Ce je treba, mu postavite vprasanje, ki ga vodi k

bolj poglobljenim odgovorom.

Katere lastnosti otrok prepoznas? Nastej jih.

Pogovarjajte se o lastnostih otrok, ki jih prepoznate v zgodbi. Naj otrok po-
skusi nasteti lastnosti, ki so bile prisotne v likih ali situacijah iz zgodbe.
Pomagajte mu, da poveZe te lastnosti z vsakdanjim Zivljenjem, saj bo tako

laZje prepoznal podobne lastnosti v sebi in drugih.

Bi katere od teh lastnosti prepoznal tudi pri sebi in pri svojih najblizjih?

[$¢ite nacine, da se otrok poglobi v razmisljanje in poisce povezave med la-
stnostmi iz zgodbe in svojimi izku$njami. Pomagajte mu, da najde primerja-

ve s svojimi najblizjimi, kot so starsi, bratje, sestre ali prijatelji.

Si pomislil, da je vsaka zival razvila neko svojo lastnost skoraj do

popolnosti? Poznas kaksen primer?

Zivali imajo pogosto eno ali ve¢ zelo razvitih sposobnosti, ki jim omogo¢ajo
prezivetje v dolo¢enem okolju. Clovek po naravi ni najhitrejsi, nima najbolj-
$ega sluha ali najveéje moci; ni specializiran v eni sami spretnosti, kot so ne-
katere zivali. Ima pa izjemno sposobnost uc¢enja, odlo¢anja in prilagajanja. Z
zavestno odlocitvijo in vajo lahko marsikatero lastnost razvije in izpopolni.
Na primer uri svojo pozornost, koordinacijo, spomin, gibanje ali umetnisko
izrazanje in z vztrajnostjo postane zelo dober - ali celo vrhunski — na kate-

rem koli podroéju, naj bo to $port, umetnost, logika ali empatija.
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DOVOLJ SMO ZE STARI

Bine, Jakob, Nastja in Gas$per so $tirje prijatelji, pravi korenjaki. V¢asih so
taki navezi rekli kot rit in srajca, a bolj milo povedano - kot $tiriperesne

deteljice. Le kaj jih je povezovalo, saj so bili tako zelo razli¢ni?

Nastja in Bine sta bila peto$olca, Gasper in Jakob pa sta obiskovala $esti
razred. Nastja je bila Jakobova sestra, fantovska druzba ji ni bila povsem po
godu. V 3oli se je raje druzila s soSolkami, vendar se Solski poti ni mogla iz-
ogniti. Tako se je pocasi privajala nanjo, da je tudi sama postala nepogresljiv

del peresne deteljice.

Prijatelji so Ziveli v majhni hribovski vasici. Do $ole v dolini je bilo skoraj
uro hoje. V vasi se je vsako jutro ustavil $olski kombi, ki je zbral vse otroke
in jih peljal v $olo. Ker vsak rad odide od doma ¢im kasneje, so se vsaj popol-
dan Zeleli voznji s kombijem izogniti. Pot domov je lahko prava dogodivsci-

na, ¢e lahko gres pes skozi gozd.
»Sit sem Ze tega ¢akanja na kombi,« rece Bine. »Kaj ¢e bi $§li domov pe§?«

Gasper vzklikne: »Ja, to bi bilo super! Dobra ideja, Bine, ampak dvakrat na

teden imam bobne.«

Bine odgovori: »Tudi jaz imam plezanje, ne skrbi, bomo hitro hodili in po

bliZznjicah.«
Gasper rece: »Velja.«

»Se za domaco nalogo bos imel ¢as, Gasper. Pes je samo pol ure vel kot s

kombijem,« doda Jakob. »Itak moramo ¢akati na kombi.«

Nastja poslu$a njun pogovor in nato rece: »Ja, mislite, da nam bodo starsi

dovolili? Mojo mamo bo tezko prepricati.«
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Gasper rece: »Nehaj komplicirati, saj smo Ze dovolj stari.«
Nastja se obrne k bratu in vprasa: »Jakob, kaj pa ti misli§?«
Jakob odgovori: »O ¢em se pogovarjate? Kaj pa je?«

Nastja opazi, da Jakob spet ni sledil pogovoru, ker zasanjano opazuje kos
ogromne veje, ki preklana lezi ob robu plo¢nika. Najbrz je tam bila od zadnje
nevihte. Zato zavije z o¢mi in rece: »Joj, Jakob! Spet ne poslusas! Pogovarja-
mo se o tem, da bi hodili domov pe$ namesto s $olskim kombijem. In to skozi

gozd. Kaj menis? Bi bil za to?«

»Meni je vseeno. Ce grem s kombijem, ne rabim pesatiti. Cez gozd pa mi
je tudi v redu,« re¢e Jakob, malo pomisli in doda: »Ce boste §li pes, grem z

vami.«

Nastji ta ideja ni bila vie¢, hoja skozi gozd ji je bila naporna, raje bi bila ¢im
prej doma, naredila domaco nalogo, potem pa se posvetila svojemu najljub-
$emu hobiju - slikanju. A svoje misli je raje zadrzala zase, Zelje pa pometla
pod preprogo in rekla: »Jakob, ¢e bos Sel ti pe§, grem z vami. Ampak ne ver-

jamem, da nama bodo stars$i dovolili.«
Jakob: »Nastja, ti vprasaj starSe. Tebi bodo bolj zaupali.«

Nastja je zajela sapo, malo pomislila, nato pa pripomnila: »Ne, kar sam jih

vprasaj.«

Nastja je tiho upala, da star$a ne bosta dovolila. Sama ni Zelela pustiti Jako-
ba samega, ker se je bala, da bi se v gozdu izgubil, tako kot se je Ze nekajkrat
na druzinskem potovanju. Enkrat so ga v nakupovalnem centru iskali ve¢
kot pol ure, ker je v trgovini z malimi Zivalmi preuceval druzino puscavskih
midi. Drugi¢ pa je kar za celo uro izginil v muzeju naravoslovja. Skupaj z
muzejskim osebjem so ga komaj nasli. Mama ga je vsa solzna objela, on pa
niti opazil ni, da bi bilo kaj narobe. Zivalska okostja so ga tako prevzela, da
je pozabil na ¢as. Prav zato misel, da bi Jakoba pustila samega, za Nastjo ni

prisla v postev. Cutila se je odgovorno, ¢eprav je bila leto mlaj3a.
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BREZ STARSEV NE GRE

Kakor koli, ¢e so prijatelji Zeleli na pot pes, so morali narediti nacrt, kako
bodo prepricali star§e. Kolikokrat so Ze poslusali starse, ki so pripovedovali,

kaj vse so na takih poteh doziveli. Le zakaj je bilo njim to zdaj odvzeto?

Bine predlaga: »Vsak naj naredi nacrt, kako bo preprical star$e, da nam bodo

dovolili pes!«

Gasper pripomni: »Po eni strani nam pridigajo, kako smo razvajeni in po-
mehkuZeni, a ni¢ nam ne zaupajo. Vsaj iz $ole bi se lahko vracali pe§ sami!

Dovolj smo staril«

»To bo tezko, najina mama vedno iz muhe naredi slona,« zaskrbljeno odvrne

Nastja.

»Kaj, zdaj bos pa jokcala? Ce si necesa Zeli§, mora$ preizkusiti. Tudi moja
mama je zelo stroga, a ne bom vrgel puske v koruzo,« jo odloé¢no zavrne
Gasper. »Mislim, da je najbolje, ¢e jim povemo, kaj si Zelimo, in bodo Ze ra-

zumeli,« veselo odvrne Bine.
Jakob mol¢i, kot da se ga to sploh ne tice.

Gasper se razjezi: »Kaj pa ti, bo$ kar tiho! Starejsi si, pa ti prepridaj starse,

e je Ze tvoja sestra taka bojeckal«

»Bom, Gasper. Ne skrbi,« umirjeno odvrne Jakob. »Z Nastjo sva itak Ze na-

redila plan.«
»Potem pa gremo v akcijo!« jih opogumi Bine.
Prepricati starse ni bilo lahko.

Binetova mama je oklevala, a je na sre¢o oc¢e pripomnil: »Fant si mora nabi-
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rati izku$nje, naj hodi lepo pes. Dovolj velik je. Mi smo hodili vsak dan pes,
v vsakem vremenu in e nekaj let mlajsi. Kaj nam zdaj manjka? Danes otroci
prevec sedijo v $oli ali pa doma za ra¢unalnikom. V gozdu se bo vsaj nadihal
svezega zraka.« Mama je prikimala in dodala: »Prav, Bine. Vendar glej, da
bos hodil po oznaceni poti in takoj domov. Ves, da te ¢aka naloga, preden

gre$ na plezalni krozek, in tudi s kosilom te ne bomo ¢akali.«

Gasper je moral prepri¢ati le mamo, saj sta Zivela sama. Ceprav se je pred
Nastjo delal junaka, je imel zdaj v grlu velik cmok. Vedel je, da ne bo eno-
stavno, a kljub temu je zbral pogum. Mama je Zelela izvedeti vse podrobno-
sti, zato mu je postavila kar nekaj vprasanj, na katere je Gadper bolj ali manj
spretno odgovarjal. Nekoliko se je zataknilo pri vprasanju, ali pot skozi gozd

sploh pozna.

Zajel je sapo, saj ni mogel redi, da je sploh ne pozna, a se je po trenutku ti-
$ine spomnil, da bo imel ob sebi Bineta, ki je pot dobro poznal. Tako je od-
govoril: »Poznam jo iz $§portnih dni, ¢e pa se ne bi ¢esa spomnil, bo z mano
Bine, ki jo zelo dobro pozna.« Mama je kon¢no zavzdihnila in rekla: »Dobro,
Gasper, pojdi. A dovolim tile, ¢e bos pravocasno doma in ¢e boste s prijatelji

pazili drug na drugega in hodili skupaj. Drugace dogovor preklic¢eva.«

»Dogovorjeno,« je rekel Gasper in sramezljivo skrival nasmesek. V sebi je

¢util zmago, ki pa je ni Zelel prevec razkrivati pred mamo.

Nastjini in Jakobovi star$i so bili zaskrbljeni, ¢eprav se je Jakob trudil, da
bi jih prepriéal, niso dovolili, da bi otroka hodila domov pe$. Dogodki z iz-
gubljenim Jakobom so bili zanje §e prevel bole¢i. Nastja in Jakob sta se tako
$e naprej vozila s kombijem, medtem ko sta Bine in Gasper veselo pesacila
po gozdnih poteh. Nekaj tednov je Nastja opazovala Jakoba, kako Zalostno
poslusa Gasperjeve in Binetove dogodivs$cine, ki sta jih dozivljala na poti do-
mov. Videla je, kako so se Jakobu svetile o¢i, ko sta pripovedovala, kako sta
v gozdu nabirala suhe veje in si iz njih naredila veliko skrivalisc¢e, kako sta
hodila ob stari, od strele prelomljeni smreki, ki je bila polna razpok, tekla
za zajcem in hodila po nevarnih, strmih bliznjicah, na katerih sta se mora-
la prijemati korenin, da nista zdrsela navzdol. Nastja je zacutila, da Jakob
sicer ni¢esar ne rece, pa vendar je v njem kandéek zavisti, Zalosti in razocara-
nja. Tudi sama je bila vedno bolj prepri¢ana, da bi tak$na pot bila zanimiva
tudi njej. Odlo¢ila se je, da bo tej skrbi naredila konec in prosila star$e, da

si premislijo.
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Ne da bi povedala Jakobu, je stopila do star§ev, jima povedala svoja opazanja
in na koncu pogumno dala svojo besedo, da bo Jakoba ves ¢as imela na oceh.
Star$a sta na to pristala, vendar je moral Jakob obljubiti, da se bo drzal pri-
jateljev in ne bo zaostajal na poti. Tudi zanju je veljal dogovor le, ¢e bosta

doma ob dogovorjeni uri.

In tako so se njihove skupne dogodivscine zacele.

KAKO DRZATI BESEDO?

In tako so prijatelji zaceli hoditi iz $ole domov sami.

Vedeli so, da se morajo drzati oznadene poti, ¢e Zelijo biti doma pravocasno,

a jih je na poti premagovala Zelja po raziskovanju.

Nekaj ¢asa so hodili skupaj, kmalu pa sta Jakob in Nastja zaostala. Jakoba
je pritegnilo visoko drevo, ki je bilo ovito z vejami drugega, veliko tanjsega
drevesa. Pozorno si je ogledal drevo, z rokami izmeril obseg debel in nato
ugibal, kateri vrsti drevesa sta tako zrasli skupaj. Ni se mu mudilo nikamor,
saj se je ze nekaj korakov naprej ustavil pri drugem drevesu, ki je imelo na
sredini veliko nenavadno razpoko, v katero je $la cela njegova roka in $e pol
trupa. Tudi tukaj je premeril drevo od tal do visav in ocenjeval njegov obseg.
Ko se je ustavil $e pri mogo¢nem hrastu, katerega visina je presegala vsa
ostala drevesa, Nastja ni imela ve¢ potrpljenja s ¢akanjem, zato je zaklica-
la: »Jakob, daj, ne ustavljaj se pri vsakem drevesu! Naprej morava. Bine in

Gasper sta ze dale¢ pred nama.«

Jakob pa se ni prevel zmenil za njene besede, pravzaprav jih je kar presli-
sal. Nastjo je kmalu oblila rdecica in jezno je zakric¢ala: »Jakob, star§em sva

obljubila, da bova to¢na in se drzala prijateljev. A te naj zatozim ali kaj? Daj,
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podvizaj se Ze! Ne bom te veé ¢akalal«

Jakoba so te besede le nekoliko zdramile, zato je rekel: »Ja, Nastja, ne delaj
panike, no. Samo ta drevesa sem si hotel ogledati. Tega ne vidi$§ vsak dan.«
Ko sta pot nadaljevala, je Nastja opazila, da je bil njun zaostanek Zze krepko
za Binetom in Ga$perjem, zato je zaclela klicati: »Bine! Gasper! ... Bine ...

Gaaaaspeer ... Kje sta?«

Jezna in hkrati prestrasena se je obrnila k Jakobu: »A se nismo dogovorili,

da bomo hodili skupaj? Lahko bi naju pocakala.«

Ozirala se je na vse strani, a videti ju ni bilo nikjer. V prsih jo je zacelo vedno
bolj stiskati, po telesu pa jo je oblila vro¢ina. Poti ni poznala, $e manj pa se

je lahko zanasala na Jakoba.
»Kaj bova zdaj? Izgubila sva sel« je skoraj zajokala.

»Ne panicari spet, Nastja,« je rekel Jakob. »Saj ne moreta biti dale¢. Mislim,
da sem slisal glasove v tisti smeri. Greva tja, po tisti strmini,« pokaze Jakob

na levo stran gozdne poti.

»Biiine! Gaspeeer!« zakli¢e Nastja $e enkrat. A spet vse tiho. »Pojdiva potem

v tisto smer, mislim, da je Bine omenjal strmino. Mogoce je mislil tole.«

Medtem ko se je Nastja s hitrimi koraki povzpela v hrib, se je Jakob spet
ustavil pri mravljis¢u, podrgnil s palico po njem in povonjal mravljin¢éno
kislino. Nastja se je ozrla za njim in sedaj, ¢isto brez potrpljenja, zakric¢ala:
»Jakob! Pridi takoj za mano. A ti $e ni dovolj, da sva se izgubila! Ne grem ve¢

s tabo. Nikoli veé!«

Jakob zaklice: »Nastja, saj prihajam za tabol!« in se povzpne po razvejanih

drevesnih koreninah, ki kot stopnice vodijo navzgor v strmi hrib.
Gasper in Bine sta ju ¢akala na vrhu klanca.

»Kon¢nol« rece Bine. »Sta le prislal«

Nastja pa jezno odvrne: »A se nismo dogovorili, da bomo hodili skupaj?«

»Pa saj sva vaju zato pocakala tukaj. Ce vaju ne bi bilo, bi prisla po vaju,«

jima odgovori Gasper.
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RAZGLED NA DREVESU

»Pridite, gremo zdaj k tistemu drevesu,« je rekel Bine in izginil z gozdne poti
nekam na levo. Nastja, Gasper in Jakob so si izmenjali poglede in mu sle-
dili. Pot je bila zdaj ponekod ravna, globlje v gozdu pa vedno bolj temacna,
a prijatelji se tega niso ustrasili. Nastja je med potjo ob¢udovala mah in ga
obclasno pobozala, Jakob pa je gledal drevesa, a tokrat se ni mogel ustavljati,

saj je Nastja hodila za njim in ga priganjala.

Ko so prisli do Binetovega drevesa, je Bine splezal na najvisjo vejo, da so

imeli ostali prostor na veji pod njo.
»Poglejte, kaj sem prinesel,« je rekel Bine in zacel brskati po Solski torbi.

»Vau! Daljnogled!« je zasanjano rekla Nastja, ko je Binetu kon¢no uspelo

najti, kar je iskal.

»Se mi je zdelo, da vam bo v$ec. Zdaj lahko opazujemo ptice in srne in vse,

kar je v gozdu,« je rekel Bine.

Nastja se je zleknila na deblo in globoko vdihnila svez gozdni zrak, Jakob pa

je zgrabil daljnogled in skrbno opazoval okolico.

»Noro! To bi lahko pocel ves dan,« je zavzdihnil, potem pa nadaljeval: »Pssst.
Utihnite, prosim. Tukaj, ¢isto blizu nas, je Zolna.« Jakobu je zastal dih; v

takih trenutkih se mu je ¢as ustavil.
Visoko nad kro$njami je bilo slisati trkanje po deblu.

»Naj Se jaz pogledam?« je rekel Bine in skoraj iztrgal daljnogled iz Jakobovih
rok ter pogledal v smeri vedno glasnejsega trkanja. »Tooook, toook, took ...

Buuuu,« je zacel kricati.

»Bine! Prestrasil bo$ Zolno,« je zaskrbelo Nastjo. »Ne bodi tak otrocajl«
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Bine je v eni roki drzal daljnogled, z drugo pa se je prijel za bliZnjo vejo in z
vso mo¢jo zazibal vejo, na kateri je stal, nato pa zaklical: »Zooolna ... Zolna
... Tok ... Tok ... Tok ... TOK!«

Nastja je otrpnila. »Nehaaaj! Vsi bomo zleteli doll« je zakriéala, skljucila
ramena, se z obema rokama $e mocneje prijela za vejo in komaj zadrzevala

solze. Strah jo je bilo, da se bo veja zlomila in da bodo padli na tla.

Gasper je zavpil: »Bine! Nehaj! Sem gor si nas zvabil, da bi uzivali v razgledu,

zdaj pa nas strasis$ in Se uboge Zivali preganjas!«
Bine se ni dal motiti. Se bolj je tresel vejo in se na $iroko smejal.

»Bine! Dovoljl« je $e enkrat zakri¢ala Nastja in o¢i so ji prekrile solze. »Ne-

hajl«
Bine se je nasmehnil, potem pa le nekoliko umiril tresenje veje.

»Bine, e bi ti stal tako kot Zolna na deblu, bi ti dal medaljo,« je pripomnil

Jakob.

»Res? Kaks$no? Zlato?« je zanimalo Bineta. »No povej, kako stoji ta trkica.

Stavim, da lahko enako naredim tudi jaz.«
»Zolna ima tri noge,« re¢e Nastja.

»Ja, pa Se kaj,« je rekel Bine. »Jaz pa jih imam S$tiri.« In prislonil daljnogled
k desnemu ocesu, da bi si ponovno ogledal Zolno, potem pa rece: »Ena ... dve

... dve nogi ima. Si izmisljujes, Nastja, a ne?«

»Kak$ne neumnosti govoris, Nastja?« se oglasi Gasper. »Nisem $e videl pti-

ce, ki bi imela ve¢ kot dve nogi.«

»No, nisem mislila ¢isto tako,« pripomni Nastja. »Rep ima tako mocan kot
noge. Kako pa mislis, da lahko stoji navpi¢no na deblu? Rep ji je Se ena opo-

ra. Ce bi se drzala samo s sprednjimi krempeljci, bi padla ...«
»Aja ... No, rep pa ni noga,« pametuje Bine.
»A ni rep iz perja? Kako je lahko potem trden kot noga?« zanima Gasperja.

»Perje je kot vzmet, zavito v dveh vrstah. Gostota in oblika ji daje mo¢,« pri-
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pomni Jakob in doda: »Bi se ti, Bine, lahko drzal navpi¢no na deblu, zraven

pa e bobnal s kladivom po njem ali pa celo no¢ prespal tako navpi¢no vised?«

»Ne,« se zdaj preda Bine, »razen ¢e bi bil kot alpinisti privezan na skalah in
spal v visec¢i spalki,« se zahihita. »To bi res rad enkrat poskusil,« §e zavzdih-

ne.
»Kot netopirji,« blekne Nastja.

Bine in Gasper bruhneta v smeh, Jakob, najveéji poznavalec Zivali med nji-
mi, pa modro pripomni: »Ideja za izdelovanje vrvi je prisla od pajkov. Ljudje
smo se marsicesa naudili od zZivali. Mogoce tudi to, kako spati na navpi¢ni

skali v gorah.«

»Jakob, daj ne pametuj spet. Clovek je dovolj pameten, da sam izumlja takéne

stvari, ne rabi za to pajkov in netopirjev, Zoln, pa $e ¢esa,« modruje Bine.

»Cas je, da se odpravimo proti domu, pozni smo Ze,« rece Gasper in skodi z

veje.

Medtem ko se za njim odpravita $e Nastja in Bine, Jakob rece: »Ej, Bine, daj

mi prosim posodi Se malo daljnogled. Nekaj bi rad $e pogledal.«

Ko mu Bine izro¢i daljnogled, Nastja prijazno doda: »Pa pohiti, Jakob. Ce

bova zamudila domov, bova morala jutri s kombijem.«

Jakob, ne da bi se zmenil za Nastjine besede, pogleda v daljnogled in ga

usmeri proti kro$§njam.

Gasper ga opomni: »Jakob, ne bomo te ¢akali. Gremo!«
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PLASNA, HITRA SRNA

Cez nekaj trenutkov, ko so bili prijatelji ze krepko spredaj, je za njimi prite-

kel Jakob. Bil je zadihan, saj teka ni bil vajen.
»Komaj sem vas dohitel. Ne bi §li raje malo poc¢asneje?« zasopihano rece.

»Jakob, treba bo ve¢ gibanja, ne samo gledanja v te tvoje Zivalske bukve,«

pripomni Bine.

»No, Bine, vsak ima svoje interese. Nismo vsi $portniki kot ti,« se oglasi

Nastja.

Jakob povesi glavo. Ni mu bilo vse¢, da so ga zmerjali s po¢asnezem, kar se
mu je v $oli pogosto dogajalo. Pri srcu ga je zabolelo, ker ga je pravkar zbodel

$e njegov boljsi prijatelj, a ni rekel nicesar.

Gasper je opazil njegovo zadrego in mu rekel: »Jakob, meni si ¢isto v redu

tak, kot si. Zame si legenda, nih¢e ne pozna zivali tako kot ti.«

Jakobu je nekoliko odleglo, vendar ni rekel nicesar. Misli in ob¢utke je zadr-

zal zase.

Nekaj korakov naprej se je Nastja ustavila, sklonila glavo, jo nagnila proti

fantom in tiho priSepnila: »Pssst! Fantje! Poslusajtel«

Slisalo se je rahlo prasketanje listja. Vsi so obstali in pogledali v smeri zvoka.
»Tam, na levo, poglejte,« je zaSepetala Nastja.

»Srnal« rece tiho Jakob in nadaljuje: »Otrpnila je.«

»Zakaj?« vprasa Bine.

»Ker misli, da smo nevarni zanjo,« mu odgovori Nastja.
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»In preverja, ¢e ji bomo prisli preblizu, da bo lahko pravocasno pobegnila,«

doda Gasper.

A v naslednjem trenutku, ko so Nastja, Gasper in Jakob negibno in Sepetaje
opazovali srno, se je Bine pognal proti njej in se zadrl: »Srnaaaa! Srnaaa ...
Pridi ...l«

Nastja se je prijela za glavo in si z roko pokrila obraz, z nogami pa zacela
mencati sem in tja, kot bi se hotela otresti pritiska, ki ga je ¢utila v telesu.

Kon¢no je skoraj jokaje izustila: »Joooj, joooj, kaj dela ta ¢lovek?«
»Cisto se mu je odpeljalo,« doda Gasper, ki mu je prav tako vzelo sapo.
»Upam, da ni srnjak. Lahko ga napade,« pripomni Jakob.

Gasper nato zakridi: »Bine, pridi nazaj! Pusti srnol«

Srne in Bineta ni bilo nikjer ve¢ videti.

»Jakob, so srnjaki res nevarni?« previdno vprasa Gasper, zivalsko in rastlin-
sko enciklopedijo, kot so v¢asih hecali Jakoba, in doda: »Je kaksen Ze napa-

del ¢loveka?«

»Srnjakom se ni varno priblizati, radi so svobodni in neukrodeni. Nisem $e
slisal za napad, sem pa bral, da svoje rogove uporabljajo za boj z drugimi sr-
njaki. Pa tudi do srn in svojih mladi¢ev niso ni¢ kaj prijazni in nezni,« razlozi
Jakob.

Nastja pripomni: »Srne za$¢itijo srnjaki takrat, ko imajo korist od nje. Sicer
pa so srne zelo mile, neZne in plahe Zivali. Ce se ¢utijo ogrozene, se raje skri-
jejo. V tem so zelo dobre, pomaga pa jim $e njihova barva dlake, ki se zliva

z okoljem.«

»Za svoje mladice bi srne naredile vse,« pripomni Jakob in doda: »Tvegajo

celo svoje Zivljenje.«
»A res? Kako pa?« vprasa Gasper.

»Ce so mladicki ogrozeni, se srna pokaze nekje na drugi strani polja ali goz-

da, da preusmeri sovraznika stran od mladicev.«
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»A res? Zanimivo,« doda Gasper.

»Jih je pa skoraj nemogoce udomaditi. Ce jo vzgajas Zze od mladi¢a naprej, je

lahko kot odrasla kljub temu nepredvidljiva,« §e dopolni Jakob.

Gasper povzame: »Torej se srnjaki in srne ne pustijo ukrotiti, kot pac vse

divje Zivali, ki imajo rade svobodo.«

»Mislim, da smo videli srno in ne srnjaka,« upajoce rece Nastja, »in upam, da

bo Bine enkrat Ze nehal s temi otrodarijami.«

»Kje je zdaj ta model? Zdaj bi Ze lahko bil nazaj,« re¢e Gasper in doda: »Ja-
kob, greva mu naproti, Nastja, ti pa tukaj pocakaj, ¢e pride slu¢ajno iz druge

strani.«

»Ne, niti slucajno ne bom tukaj sama. Z vama grem!« zaskrbljeno, a odlo¢no

pove Nastja.

Jakob se dela, kot da je ne slisi, in rece: »Ja, tudi meni se zdi, da je bila manj-

$a postava in ni imela rogov.«

Gasper se obrne proti Nastji in ji rece: »Pa daj, Nastja, no, saj nisi stara 2

leti. Tukaj pocakaj, da se ne bomo zgresili. Z Jakobom se takoj vrneva.«

Nastja otrpne. Ne reée ni¢esar, Gasperju noce ugovarjati, ker ne ve, ali je bolj

grozno to, da jo je strah biti sama, ali to, da bi se zgresili. Obstane na mestu.

Po nekaj metrih hoje sta Gasper in Jakob Ze zaslisala Binetov glas: »Uf, kako

je bila hitra.«

Povsem zadihan, a kljub temu vesel in razigran koraka proti njima. Zaradi
grmicevja visoko dviguje noge, z glavo pa se izogiba nizkim vejam. Ze v nas-
lednjem trenutku zaéne opletati z rokami, kremziti obraz in vzklikati: »Fuj

...fuj ..., blek!«

Okoli glave, na obrazu in lasi$¢u so se mu ovijale tanke, a zelo moc¢ne niti
pajkove mreze. Ker jih je Zelel z rokami ¢im prej odstraniti, so se mu lepljive

niti razpredle §e med prsti na rokah.

»Fuj ... te lepljive niti. Bljek. Fuj. Bolj ko jih vle¢em od sebe, daljse se mi zdi,
da postajajo. Sploh jim ni konca,« Bine tarna in $e bolj opleta z rokami na

vse strani.
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Jakob se je medtem spomnil, kak$na mojstrovina je pajkova mreza in koliko
¢asa in truda vloZi, preden jo splete. Nejevoljno je zaklical: »Prava nadloga

si, Bine. Bi bil Ze ¢as, da se malo zresni$.«

Bineta njune besede niso prevec ganile. Roke si je zacel brisati v hlade, nato
pa $e po Jakobovem in Gasperjevem hrbtu. Seveda sta se mu skusala izogni-

ti, a jima ni povsem uspelo.

Gasper je komaj zadrzal smeh in rekel: »Pajkove niti so lepljive, kako pa mis-

li§, da ujame svoj plen?«

»Lepljive, ja ... in to take, da se jih ¢lovek sploh ne more znebiti,« jezno od-

vrne Bine.

»T1i se niti ne more§ znebiti dve sekundi, pajek pa je cel teden ali se dlje delal
to mrezo! In to tako, da je ti $e s Sestilom ne bi znal narediti. Vse razdalje do

milimetra enakomerno razporedi v mrezi brez metra,« rece Jakob.

»Pa daj, ne pretiravaj, Jakob, no,« zavzdihne Bine in se poZene v hitro hojo.
Gasper mu je komaj sledil, Jakob pa je zaostal za njima. Kon¢no so prispeli

do Nastje in pohiteli proti domu.
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SKUPA]J JE NAJLEPSE
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Bine je zavil na strmino. Ceprav je rekel, da je bliZnjica, je bila v resnici to
daljsa pot. A zanj so bile take poti prava poslastica. Ker je imel veliko kondi-
cije in moc¢ne, neutrudne noge, je lahko hodil hitro in brez prestanka tudi po
strmini, ob tem pa Se razlagal svojo najnovej$o idejo o igri, ki bi se jo lahko
igrali pri njem doma. Ves ¢as poti je govoril, sploh ni opazil, da ga Gasper
vel ne poslusa, saj je hodil precej pocasneje za njim. Tudi Nastje in Jakoba

ni pogresal.

Prvije prilezel na vrh hriba in rekel: »Gasper, pohiti! Poglej, kako se od tukaj

vidi nasa hisa.«

Gasper se je ves zadihan ustavil na vrhu, a v tistem trenutku ni mogel go-
voriti. Pogledal je na nasprotni hrib, kjer se je videla njihova vas, in si vzel

nekaj ¢asa, da je prisel do sape.

»Joj, tako dale¢ stran smo Se od vasi? Je pa res dober razgled. Se je splacalo
iti po tej strmini. Daj mi daljnogled, da pogledam, ¢e je moja mama Ze doma,«
je rekel Gasper in ¢ez nekaj ¢asa dodal: »Kje pa hodita Jakob in Nastja? Spet

zaostajata, potem pa bosta na naju jezna, ker ju nisva pocakala. To ni fer.«

»Ah, ne sekiraj se, zdaj se bova spustila lepo po strmini navzdol in spodaj na
poti ju pocakava. Tudi ¢e sta $la po ravnini, ju bova srecala, ker vodi ista pot
do tja,« je modroval Bine in Gasperju porinil v roke daljnogled, sam pa se ze
spustil po strmini navzdol. »Pridi za mano, Gasper, tukaj se spusti kar po

petah navzdol, zemlja se ti bo ugrezala, kot ¢e bi hodil po snegu!«

Gasper si je z daljnogledom ogledal svoj dom in videl, da njihovega avta Se
ni bilo pred hiso, kar je pomenilo, da mame $e ni doma. Mislil si je, da ima
$e kar nekaj ¢asa, preden bo prisla domov. Hitro se je spustil navzdol po hri-

bu, drsenje po petah mu je bilo tako vse¢, da je Binetu zaklical: »Ooo00, kako
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kulsko je to ... Jupi ...« Ko je prisel do dol, se je obrnil proti Binetu in rekel:

»A greva Se enkrat?«
»Pa dajva,« refe Bine in doda: »Lahko se zdaj drsava $e po ta zadnjil«

»Ne, to pa raje ne. Ne bi si rad raztrgal hla¢. Bova jutri vzela karton za pod-

lago, pa lahko poizkusiva e tako,« doda Gasper.

Medtem ko se fanta spus$éata po strmini, naenkrat zaslisita glasen »Auuu!

Auu. Auuul«

Na sosednjem klancu sta bila Jakob in Nastja. Izgledalo je, da se je Jakob

spotaknil, padel in potem obsedel na mestu.
Nastja je prestraseno zaklicala: »Jakob, si v redu?«
»Ne, roka me boli,« zakli¢e nazaj.

Bine na sosednjem klancu zagleda Nastjo in ob njem Jakoba, kako se drzi za
roko in ziba naprej in nazaj. Hitro stece do njega in rece: »A te zelo boli, jo

lahko premikas?«

»Ma daj, vstani Jakob, ne bodi tak mevzek, no. Ne napravljaj se! Ves, koli-

kokrat sem Ze padel, se potolkel, pa mi ni bilo ni¢,« rece Gasper.
»Ne pretiravaj, res me boli roka,« re¢e Jakob.

»Dobro, Jakob. Jaz ti verjamem,« re¢e Bine in doda: »Ti jo bom zavezal k te-
lesu, kot smo se u¢ili pri prvi pomo¢i. Potem bomo videli, ¢e bo roka otekla.
Ce je bolet¢ina od udarca, bo popustila, ¢e ne, pa bo treba k zdravniku.« Bine
si nato slece pulover in ga skrbno zavije Jakobu okoli roke in preko ramena.
»Tako, zdaj se pocasi vstani in se me primi z drugo roko okoli ramena. Sku-

paj bova odsla po poti navzdol.«

»Ne, ne, ne gremo $e dol, prosim!« zavzklikne Jakob kljub bole¢i roki. »Tu-
kaj na vrhu hriba, zelo blizu sva z Nastjo odkrila zapusceno ko¢o. Gremo jo,

prosim, pogledat.«

Nastja se zac¢udi: »Jakob, roka te boli. A ne bi 8li raje domov? Kaj ce je zvita?

Koc¢o lahko obis¢emo drugi¢, zdaj vemo, kje je.«
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Gasper doda: »Ce bi imel zvito roko, bi zdaj kri¢al od boletine, ne pa sanjal o

koci. Pa Se otekla bi ti. Gremo gor, tudi mene zanima ta kodal«

Jakob se je opiral na Bineta in sta pocasi prilezla do vrha in potem naprej do
koce. Ker je bole¢ina nekoliko popustila, je Jakob Zelel naprej sam: »Hvala,
Bine! Mislim, da sem Ze v redu,« je rekel. Ker ni bilo videti otekline, je Bine
samo dodal: »Prav, a za vsak sluc¢aj jo pusti §e zavezano nekaj ¢asa, da miru-

je.«
»Prav,« se strinja Jakob.

Koc¢a je bila videti zapusc¢ena, neko¢ so jo morda uporabljali pastirji, ki so
pasli ovce ali krave. Ker so bila vrata v ko¢o napol odprta, se je Bine prvi
opogumil in vstopil vanjo. Znotraj je bila skoraj prazna, le v kotu je stala
zapra$ena lesena miza in na njo naslonjen polomljen stol. Ob kamniti pedi
pa je bila iz zemlje zbita klop, vsa porasla z zelenimi algami, ki v vlagi odli¢-
no uspevajo. Tla je pokrivala le zbita zemlja in nekaj prodnatega kamenja.
Bine se je razgledal po prostoru, nato pa skozi okno zagledal Nastjo, kako
se je ustavila ob potoku, ki je tekel tik ob ko¢i. Z rokami je zajela vodo in se
odzejala s svezo vodo. Nekoliko nizZje od nje je stal Gasper. Ni mogel iz svoje
koze, sprva je zajel vodo, si jo pridrzal k ustom, srknil nekaj pozirkov, nato

pa z roko $vrcnil proti Nastji in jo poskropil.
»Gasper!« je zakri¢ala Nastja. »Nehajl«

Gasper se ni dal, njen odpor ga je spodbudil, da jo je poskropil Se z veéjim

pljuskom vode.

»U8§888,« je zakridala, stresla z rokami, kot bi se lahko otresla hladne vode,
nato pa se sunkovito obrnila proti Gasperju in z obema dlanema zajela vodo
in jo usmerila proti njemu. Sedaj je pljusk vode dosegel tudi Gasperjev ob-
raz. Ker nobeden ni popustil, se je $kropljenje z vodo nadaljevalo. Pridruzila
sta se jima $e Bine in Jakob z zavezano roko. Polivanje je trajalo, dokler ni
ostal noben kos obleke suh, vendar ni kazalo, da bi jih to motilo. Razigra-
no so se priceli e loviti okoli koce, nato pa se zadihani ulegli na travnik in
pogreli na toplem soncu. Zgledalo je, da so pozabili na ¢as, nikamor se jim
ni ve¢ mudilo. Prelepo jim je bilo, da bi razmisljali o domu in nalogah, ki so

jih ¢akale.
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Cez nekaj ¢asa je Bine dal idejo: »Ej, tam na tisti polomljeni gugalnici pred
koco je strgana vrv, ki je drzala sedez gugalnice. Kaj ¢e bi jo odvezali iz veje
in si z njo naredili plezalno vrv, po kateri bi se lahko vzpenjali na tistem

klancu, kjer sva se z Gagperjem malo prej spuscala?«

»Ja ... odli¢na idejal« veselo doda Gasper. »Gremo, kaj Se cakamo. Nastja,

Jakob, ne bo vama zal, pridita.«

Jakobova roka je bila veliko bolje, zasilne imobilizacije s puloverjem ni veé
potreboval, Nastji je postalo njihovo druZenje vedno bolj prijetno, zato se
ideji ni upirala. Ko so prispeli do strmine, je Bine, ki se je na plezanju nauc¢il
izdelovati vozle, da so trdno drzali tezo ¢loveka in §e veé, vrv previdno pri-
vezal na bliznje drevo in jo nato $e spodaj ob vznozju hriba pritrdil na deblo

manj$ega drevesa. Ko je bila plezalna pot pripravljena, je bil ¢as za akcijo.

»Tako, plezalna vrv je pritrjena. Nastja, preizkusi, ¢e je dovolj trdna,« je re-
kel Bine.

»Kako pa se naj drzim?« rece Nastja. Bine ji pokaze, kako se prime vrvi in
Nastja se je zalela vzpenjati, za njo pa Jakob. Bine je hodil po strmini brez
vrvi, Gasper pa se je le v¢asih posluzil. Ker je ostalim pri vzpenjanju navzgor
zdaj pomagala vrv, so bili na vrhu hitreje in brez ve¢je moci. V plezanju in
spus$éanju so uzivali §e kar nekaj ¢asa, ¢eprav so imeli hla¢e Ze blatne in v
¢evljih polno zemlje. A vse to jih ni prav ni¢ vel skrbelo, tak$nega dozivetja
ze dolgo niso izkusili. In lahko se bodo vradali tudi jutri, pojutri$njem in

naslednji teden, dokler bodo hodili v $olo pe$ in skupaj, kot prijatelji.
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NARISI PAJKOVO MREZO

Kaj potrebujemo:

« Papir: A4 bel list

- Crno barvico ali svin¢nik
+ Svetlo zeleno barvico

. Sileek, radirka

Navodila:

+ Mrezo riSemo z zaprtimi oémi. Ce ne moremo imeti zaprtih o¢i, lahko
pogled usmerimo navzgor in ne gledamo podlage. Ko zapremo o¢i, se

nasa pozornost preusmeri iz zunanjega sveta na notranji svet.

+ Pred sabo ima$ bel list papirja, ki si ga ob straneh prilepi§ na mizo, da

med risanjem ne bo drsel.
+ Vzemi pisalo in ga nastavi na sredino lista.

+ Zapri o¢i in ri8i, kot bi plesal po papirju. Naj te roka sama vodi, ne raz-
misljaj preved, ker vse, kar bo$ naredil, bo prav. Tukaj ni pravilnih ali

napacnih risb.

+ Podlaga naj zapolni priblizno 2/3 lista, naj ne bo premajhna in ne preve-

lika.
+ Med risanjem ne dviguj roke, dokler riges.

+ Risi brez prekinitve 30 sekund do 1 minute (nekdo ti naj pomaga z mer-

jenjem casa).
+ Risi s srednjo hitrostjo (ne prehitro in ne prepocasi).
+ Zrisanjem lepo popolni papir, poskusaj ga narisati na sredino lista.

+ Izvajaj razli¢ne linije: valovite in ravne, kratke, srednje in dolge.
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« Na koncu bo$ konec in zacetek ¢rte prikljudil k ostalim ¢rtam, da bo za-

klju¢ena linija. Ko zaklju¢is, bo nastala mreza.

Barvanje

« Vzemi svetlo zeleno barvico in spodnje krogce pobarvaj tako, da bos upo-

rabil razli¢ne odtenke barve:

« Prvi krogec pobarvaj z najmoc¢nejsim pritiskom

« Drugi krogec za odtenek rahlejsim pritiskom

+ Tretji krogec $e nekoliko rahlejsi pritisk

. Cetrti krogec naj bo $e za stopnjo rahlejsi pritisk od tretjega

« Peti krogec naj bo najrahlejsi pritisk.
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Sedaj s svetlo zeleno barvico pobarvaj vsa polja na svoji mrezi, vendar z

razli¢nimi pritiski, kot si jih ustvaril zgoraj v krogcih.

+ Vsako polje pobarvaj z izbranim pritiskom, tako da bodo sosednja polja

pobarvana z razli¢nimi pritiski. Glej priloZeno fotografijo.

Barvanje naj bo natan¢no, enakomerno in do roba.
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ALI ZMORES TUDI TO?

Priporoéljivo je, da se te aktivnosti izvajajo veckrat, saj ponujajo napredek,
ki bo viden ob ponavljanju. Na§ namen ni vzbujati odpor ob aktivnostih,
vendar ni univerzalnega navodila, kako otroka spodbuditi k ponavljanju.
To prepuscamo izvajalcu. Priporocljivo je, da otrok vsaj eno aktivnost vadi
veckrat. V tem primeru je dobro, da za utrjevanje izberete aktivnost, za ka-
tero presodite, da bo ob njej laZje napredoval. Ponavljanje krepi voljo, kar je

poleg spretnosti, ki jo bo uril, enakovredna ves¢ina.

OSMICA IN PALICA

Namen aktivnosti:

Naslednja aktivnost pomaga otroku na vec nivojih.

« Ko otrok rise ¢rto in osmico, ne uporablja le roke - gibanje prihaja iz ce-
lotnega telesa, predvsem iz medenice. Otrok z vajo krepi zavedanje pros-
tora pred in za telesom, telesno koordinacijo ter preko vestibularnega
sistema obclutek za ravnotezje. Vse to otroku pomaga, da se v svojem
telesu pocuti varno in samozavestno. Ko pridobi bolj$i nadzor nad svojim
gibanjem, raste tudi njegovo zaupanje vase in obcutek lastne vrednosti.
To je klju¢nega pomena za njegovo samostojnost in uspesno vkljucevanje

v svet okoli sebe.
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Obenem aktivnost spodbuja delovanje obeh mozganskih polovic, saj vsa-
ka roka sodeluje na svoj nacin, a obenem delujeta usklajeno. To izboljsuje
povezavo med mislimi in gibanjem, kar otroku pomaga pri u¢enju in rese-

vanju nalog ter krepi fino in grobo motoriko.

« Z aktivnostjo se vzpostavlja tudi ritmi¢no dihanje, ki ugodno vpliva na
otrokovo splo$no pocutje. Vaja je Se posebej primerna za otroke, ki se

tezje umirijo.

Kaj potrebujemo:

« Velik list papirja (A3 risalni list), ki ga pritrdimo na podlago ali ga otroku

drzimo na robovih), lahko risejo tudi na tablo

« Voséenke ali barvice

Navodila:

« Otrok hkrati z eno roko povlece ¢rto navzdol, z drugo narise osmico.

« Rise, ne da bi roko odmikal od podlage, vse v eni potezi.

« Vajo ponovi z zamenjavo rok - sedaj prva roka riSe osmico in druga ¢rto.
+ Vajo zalne vedno roka, ki rige ¢rto.

« Ker otrok rise na vedjo povr$ino, se pri tem ustvarja gibanje naprej in

nazaj, ki izvira iz medenice.
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PREPRIJEMANJE PALICE

Prsti in roki postajajo pri tej vaji med seboj neodvisni in pridobivajo na
modi. Prsti urijo pincetni prijem. Pogled je pri tej vaji moc¢no osredotoden
na palico in delo rok/prstov zaradi potrebe po navpi¢nem polozaju palice.

Otrok uri koncentracijo, pozornost in krepi voljo.

Kaj potrebujemo:

« Bakreno ali leseno palico. Lahko tudi ravno palico, ki jo najdete v gozdu
(dolzina od 50 do 80 cm, obseg do 5 mm)

Navodila:

« Otrok prime v roko palico s palcem in kazalcem obeh rok.
« Ena roka je nad drugo. Preostali prsti so iztegnjeni.

- Palico preprijema najprej navzdol, medtem pa se bo palica premikala

navzgor.

« Ko se s preprijemanjem pribliza spodnjemu koncu palice, ki ostaja ves ¢as

v navpi¢nem poloZaju, jo rahlo spusti med prsti navzdol.

« Postopek nato ponovi $e z vsemi ostalimi prsti: palec-sredinec, palec-

-prstanec, palec-mezinec.
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LAHKO POSTANES CIRKUSANT

Namen aktivnosti:
Nekaj o cirkuski pedagogiki

o Poudarek je na spodbujanju aktivnega odnosa do ucenja in spremi-
njanju pogleda nanj. Cirkuska pedagogika se je razvila iz potrebe iskanja
novih nac¢inov dela z mladimi. Ne gre le za poudevanje dolocene cirkuske
ve$¢ine, poudarek je predvsem na spodbujanju aktivnega odnosa do ucenja

in spreminjanju pogleda nanj.

e Zdruzuje kaos in disciplino: Cirkuska pedagogika ponuja prostor raz-
nolikim aktivnostim in zdruZuje nekaj, kar si je na prvi pogled nasprotno

- kaos in disciplino.

e Zvajo in disciplino do ustvarjalnosti: Mladim omogoca prosto ustvar-
jalnost, gibanje telesa in misli, kar omogoca nove ideje za predstave in
trike, hkrati pa to ni mogoce brez intenzivnega ukvarjanja z doloéeno ves-

¢ino, kar zahteva vajo in disciplino.

o Krepitev vztrajnosti v sprosc¢enem okolju: Ko Zongliramo, vrtimo dia-
bolo, gradimo ¢loveske piramide itd., ni glavni namen otroke nauciti dolo-
¢ene ve$line, ampak vztrajnosti, ki je potrebna pri tem. Vse to pa poteka v

spro$¢enem okolju.

e Vzbujanje c¢udenja in Zelje po znanju: Ko mladi ob¢udujejo perfekcijo
mojstrov ob izvajanju dolo¢ene ve$line, se v njih vzbudi ¢udenje in Ze-
lja po tem, da bi tudi sami to znali. Na eni strani lahko torej govorimo o

.....

ki to zivahnost in nered omeji in postavi v obliko.

« Ugodno vpliva na ranljive skupine otrok: Cirkus in cirkuska pedago-
gika imata tudi preventivne in terapevtske elemente. Se posebej ugodno
vplivata na otroke, ki se teZje umirijo, so agresivni ali zelo sramezljivi,
pozitivno vpliva tudi na otroke z dusevnimi, telesnimi in vedenjskimi te-
Zzavami. Ravno zaradi tega je cirkuska pedagogika zelo dobrodosla, da jo

izvajamo v $olah in tudi doma.
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e Zradostjo in igrivostjo do lazjega soocanja z vsakodnevnimi izzi-
vi: Prinasa radost in igrivost, ob kateri urimo nove spretnosti in ve§cine
ter vztrajnost. Vse to pozitivno vpliva na nase pocutje in mladim poma-

ga, da se kasneje lazje soo¢amo s tezavami v Zivljenju.

- Cirkuska pedagogika zajema Siroko paleto veséin: Zongliranje, rolo-
-bolo, diabolo, akrobacije, grajenje ¢loveskih piramid, vrtenje obroca itd.
Za namen teh priro¢nikov se bomo bolj podrobno posvetili vrtenju poi

poijev in njihovi izdelavi.

PLES S POIJEM
KAKO PRAVILNO
L VRTEN]JE
DRZIMO IN
POJEV
VRTIMO POJ
PLES S POIJEM

Ples s poijem obstaja ze stoletja in je del maorske kulturne dedisci-
ne. Poi je maorska beseda, ki pomeni Zoga: Maorke so iz lanenih lis-
tov izdelovale vrvice, iz rogozi in koruznih listov pa so izdelovale Zogi-
ce. Prek plesa so zenske kazale svojo elegantnost in gracioznost. Ples je
sluzil tudi temu, da so Zenska zapestja ostajala gib¢na za tkalsko delo.
Maorski moski so poije uporabljali za izbolj$anje svojih bojnih sposobnosti.
S tem plesom se namre¢ urijo odzivnost, gibljivost, koordinacija in ravno-

tezje.

Se danes se poiji po maorskem izro¢ilu kot simbol miru veselo zibljejo v

obrednih plesih.
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Namen aktivnosti:

Z aktiviranjem obeh mozganskih polovic do boljse koordinacije:
Zakaj poiji tako dobro vplivajo na naso koordinacijo? Z nevroloskega vi-
dika lahko recemo, da je desna mozganska hemisfera odgovorna za rit-
micne gibe, leva hemisfera pa za njihovo zaporedje. Za estetiko gibanja
sta potrebni obe hemisferi, ki morata delovati usklajeno. Med vrtenjem
poi poijev neprenehoma ponavljamo in hkrati izvajamo razli¢ne gibe z

levo in desno polovico telesa ter tako razvijamo koordinacijo.

S preckanjem sredinske crte telesa spodbujamo pretok informa-
cij med obema hemisferama: Preckanje sredinske ¢rte telesa in risanje
simbola neskon¢nosti je tehnika, ki se Ze dolgo uporablja v borilnih ves-
¢inah, v zadnjem ¢asu pa v ,Brain Gym©, t. i. gimnastiki za mozgane. Ta
tehnika, ki jo neprenehoma uporabljamo tudi med vrtenjem poijev, na-
mre¢ spodbuja pretok informacij med obema hemisferama mozganov. To

pa povzroda, da za¢nemo drugace dozivljati sebe in zunanji svet.

Izboljsanje koordinacije tudi pri nevroloskih tezavah: Ce ima kdo
doloceno nevrolosko tezavo, morda ne bo mogel zasukati poija na drugo
stran telesa. Z vajo in ponavljanjem mu bo to verjetno uspelo. Ples s poi
poiji mu bo lahko pomagal izboljsati koordinacijo do te mere, da bo zmo-

gel izvajati tudi druge aktivnosti, povezane s to omejitvijo.

Radostno odkrivanje razli¢nih telesnih ravni: Z vrtenjem poijev ra-
dostno odkrivamo razli¢ne telesne ravnine in smeri vrtenja (naprej — na-
zaj) ob hkratnih spremembah ritma vrtenja (hito — pocasi). Raziskujemo

ravnino pred seboj, za seboj, ob straneh telesa, nad seboj in pod seboj.

Navodila:

V zacetku lahko vrtimo poi samo v eni roki, kar je enostavneje.
Tako lazje nadziramo vrtenje poija v Zeleni telesni ravnini. Z eno roko
se z njim laZje nau¢imo svobodnega gibanja telesa ob hkratnem vrtenju
poija. Opazujemo, kdaj se lahko s telesom obrnemo ali se zavrtimo, ne
da bi zmotili gibanje poija. To je v trenutku, ko se poi za¢ne dvigati, ali v

trenutku, ko se za¢ne spuscati.
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Vrtenje poijev je lahko vesela in radostna igra: igramo se z razli¢-
nimi ritmi, poi vrtimo hitro ali pocasi. Lahko ga mehko zaustavimo in

menjamo smer vrtenja. Ali pa menjamo smer vrtenja le z eno roko.

Spreminjamo tudi smer vrtenja: poije vrtimo naprej ali nazaj. Poije
vrtimo v razli¢nih ravninah (z eno roko ali z obema) ter preskakujemo
iz krogov v osmice. Lahko izmenjujemo ritem obeh rok, kar daje ¢udovit

uc¢inek. Kombinacij je neskon¢no, domisljija ima prosto pot, da ustvarja

nove kombinacije in vzorce.

Nihanje s poijem je dobro tudi za meditacijo, pomaga pri osredoto-
¢enju in ulenju biti tukaj in zdaj. Saj ne moremo misliti in hkrati vrteti

poija. Takoj, ko za¢nemo razmisljati, naredimo napako.

Ples s poi poijem povzroca posebno stanje vznesenosti in zamak-
njenosti: po eni strani moramo ostati sprosceni, po drugi strani pa po-
polnoma skoncentrirani. Ko pleSemo, se izgubimo v glasbi - to so trenut-

ki, ko obstaja samo ples, plesalec pa izgine.
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IZDELAJ SVOJ POI

Kaj potrebujemo?

Par debelejsih nogavic iz najlona ali par zelo dolgih nogavic ali par hla¢-

nih nogavic (zab)
Par tankih najlonk

Za polnilo potrebujemo 2 jogurtova lon¢ka: najbolje plasti¢nih granul

Lahko uporabimo tudi riz/proso/¢iceriko/zrnja fizola ali nekaj manjsih

posu$enih divjih kostanjev.

Stiri okrasne trakove (naj ne bodo papirnati oz. taksni, da bi se lahko
hitro strgali). Vsak trak naj meri pribliZno za dolZino roke odraslega ¢lo-

veka. Idealna §irina traku je za dva odrasla prsta.
Mocan cviren, $ivanka in $karje

Cajna svecka in vzigalnik

Navodila za izdelavo:

Debelejse najlonke (ali hla¢ne nogavice iz to¢ke 1) odrezemo s $karjami
tako, da nastaneta iz njiju ,dve zelo dolgi nogavici“. Ce imamo dolge no-
gavice, jih ni treba rezati. Oba dela naj bosta dolga pribliZzno za eno dol-

zino odrasle roke, merjeno od konice prstov do komolca.

V vsak par tankih najlonk (iz to¢ke 2) vsujemo po en jogurtov loncek pol-
nila. Tik ob polnilu naredimo mocan vozel in najlonko ponovno prevlece-

mo prek polnila, da polnilo zdaj prekrivata dve plasti najlonke. Zavezemo
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$e en vozel in odrezemo ostanek nogavice s $karjami. Dobili smo neka-

ksno Zogico. Postopek ponovimo na drugi najlonki.

« V vsako debelo najlonko (ali hla¢no nogavico ali dolgo nogavico iz tocke
1) potisnemo po eno Zogico s polnilom. Cisto na vrhu vsako debelo naj-

lonko (ali hla¢no nogavico/dolgo nogavico) zavozlamo.

« Vzamemo po dva trakova in ju prepognemo priblizZno na polovici. Tam,
kjer sta prepognjena, ju prisijemo na spodnji srednji del debele najlonke

(hla¢ne nogavice/dolge nogavice).

« Konce trakov posevno odrezemo in jih zarobimo ali malo zaZgemo na

sveli (e je material umeten), da se med vrtenjem ne »scufajo«.

Poi poija sta koncana. Primemo jih za vozle na koncu dolge nogavice in

zacnemo vrteti.
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AKTIVNOSTI ZA OTROKE,
STARE OD 12 DO 14 LET
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IGRA ZIVALI

Namen aktivnosti

+ Primerjanje lastnosti in znacdilnosti zivali s clovekom lahko pri
mladostnikih razvija spostovanje do narave in hkrati obcutek ve-

licastnosti do narave.

Spodnje aktivnosti se navezujejo na svet zivali. Vsaka Zival je specializirana
na dolo¢enem podroéju in vredna ob¢udovanja. Kdo si ne bi Zelel leteti
visoko kot orel, z vi§ine opazovati naravo, se kdaj umakniti v samoto kot

pajek ali pa kot mravlje ekipno sodelovati?

¢ Zivalim izostreni ¢uti predstavljajo vir prezivetja in obi¢ajno pre-

segajo clovekove cutne zaznave.

A Ceprav se le ¢lovek lahko notranje in osebno odzove na izku$nje sveta,
lahko v njem prebudi dozivljanje tudi karakterna znacilnost in lastnost
zivali, s katero se poistoveti. Clovek ne more svobodno leteti kot orel, pa

.....

kot ptice.

+ Mojstrstvo posameznih zivali je cloveku pomagalo pri ustvarjanju

boljsega, ugodnejsega zivljenja.

Mladi lahko razmisljajo, kak$ni dana$nji izumi so se porodili na podlagi
opazovanja ve$¢in posameznih Zivali (npr. letenje — ptice; vrv — pajek;
karavane - zZelva; kladivo - Zolna ...). Skozi evolucijo razvoja zivali lahko
otroke popelje do razvoja razli¢nih telesnih oblik in funkcij, ki se ujemajo s

¢loveskim telesom, navadami, pa vse do znacajskih lastnosti.
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Kaj potrebujemo?
« Predloge za posamezne zivali

 Pisala, papir

Navodila:

« Pripravimo si Sest listkov, na katerih je na vsakem napisano ime Zivali

(srna, zajec, sova, krt, mravlja, pajek). Listke razporedimo v prostoru.

« Otroke vprasamo, katera od teh zivali se jim zdi najbolj zanimiva. Nato
se razporedijo v skupine glede na izbrano Zival. V skupinah zapi$ejo zna-

¢ilnosti te zivali.

« Nato vsaka skupina prejme Ze pripravljen opis izbrane Zivali, ki si ga sku-

paj preberejo.

« Dogovorijo se, kako bo celotna skupina sodelovala pri postavitvi prizora,
v katerem bodo s svojimi telesi uprizorili vzdusje ali znadilnosti Zivali iz

besedila - tako, kot jih doZivljamo ljudje. Nastala bo t. i. Ziva slika.

« Spodbudimo jih, naj bodo pri prikazu pozorni na celotno telesno govori-
co posameznikov (izrazi na obrazu, napetost misic, obc¢utki v telesu ...) in

na kompozicijo vseh sodelujo¢ih (razdalje med njimi, smeri pogledov ...).
« Za pripravo zive slike naj imajo na voljo vsaj 15 min.

« Vsaka skupina nato predstavi svojo Zivo sliko ostalim. V negibni in ne-

verbalni postavitvi vztrajajo vsaj 2 minuti.

« Po vsaki predstavitvi povabimo gledalce, da opisejo, kak$no vzdusje so
zaznali v prikazu, kaj jih je posebej nagovorilo, ter omogoc¢imo, da svoje

dozivljanje podelijo tudi nastopajodi.

« Po koncanih predstavitvah slik sami ali v paru napi$ejo pesmi na temo
predstavljenih vzdusij in obéutkov. Otroci od osmega razreda naprej in

dijaki lahko pisejo tudi haikuje.
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Opisi zivali, ki jih prejmejo otroci:

PAJEK

Najraje sem sam. DruZbe ne maram, tudi za preZivetje ne
potrebujem nikogar. Znam sam poskrbeti za svoje bivalisce, hrano
in prezivetje. Vzamem sile toliko, kolikor potrebujem, ostalo vinem
ali pustim na miru. Nisem tak, da bi si stvari kopiéil. Moje telo
se zmore prilagoditi tudi v tezkih razmerah. Sem odli¢en akrobat,
dober plezalec, izjemno potrpezljiv in vztrajen. Ce si nekaj zaZelim,
lahko potrpezljivo ¢akam zelo veliko ¢asa. Imam smisel za estetiko
in simetrijo, s ¢imer v okolje prinagam prijetno harmonijo. Ceprav
je moj vid zelo $ibek, sem nepremagljiv bojevnik, neizprosen do
nasprotnika. Cutili za tip in ravnoteZje mi omogocata, da dobro
obvladujem svoj teritorij.

MRAVLJA

Sem zelo delovno in organizirano bitje, ki odli¢no sodeluje z
drugimi. V ekipiimamo vsak svojo nalogo, kijo opravljamo najbolje,
kolikor zmoremo. Vsak posamezni ¢lan opravlja tiste naloge, ki
so potrebne za preZivetje celotne skupnosti. Resni¢no se lahko
zanesemo drug na drugega. Ce naletimo na ovire, skupaj vedno
najdemo resitve. Obi¢ajno smo posamezniki dobri v eni nalogi,
vendar ko je potrebna pomo¢ pri drugih nalogah, tudi tiste zelo
dobro opravimo, saj imamo sposobnost, da se hitro specializiramo
za razli¢na dela. Odlikuje nas vztrajnost in zmoZnost prenasanja
velikega bremena ter tudi visoka stopnja inteligentnosti in
dobrega pomnjenja ter re$evanja problemov. Tako kot imamo radi
svojo ekipo, pa ne maramo bliZine tujcev. Do njih smo neusmiljeni,
nikogar ne spustimo kar tako blizu. Zato imamo izurjene posebne
¢lane ekipe, ki nas zmorejo §¢ititi. Ti so do tujcev Se posebej
neusmiljeni. Smo pa tudiizredno nezni, ljubedi in skrbni predvsem
do najmlajsih, nebogljenih ¢lanov. Imamo velik ¢ut za druZino in
vsi skrbimo zanjo z najvedjo pozornostjo.
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KRT

Gradim mojstrovine, ki mi predstavljajo varnost in zas¢ito — dom,
v katerem imam veliko soban in hodnikov, tam kjer se najraje
zadrZujem, pa mora biti prijetno mehko in toplo. Telo, ki ga hranim
predvsem z mesno prehrano, mi omogocda, da kljub slabsemu vidu
pridem, kamor Zelim, tudi ¢e moram plavati ali se znajti v popolni
temi. Zivim najraje sam, dale¢ od o¢i in hrupa drugih. Narava mi
je podarila dovolj vzdrzljivosti, da se ne zanaSam na druge, pac pa
lahko prezivim sam. Sem hiter, previden in imam spretno telo, ki
se lahko premika tudi v najbolj tesnih pogojih. Imam pomembno
vlogo, saj skrbim, da se v naravi ohranja ravnovesje. Brez mene bi
se lahko razbohotili tisti, ki delajo $kodo. A pozor, konkurence ne
maram, kar velja tudi za moje rojake (brate, sestre, bratrance itn.).
S¢itim svoj teritorij in sem se zanj pripravljen bojevati do zadnjega
diha. Vsak obisk je nezazelen. Ker sem neizprosen bojevnik in
borec za preZivetje, mi tudi agresivno odzivanje ni tuje. Zal vsi ne
prepoznajo mojih kvalitet in me preganjajo, ker mislijo, da sem
slab, vendar ne poznajo moje prave vrednosti.

SRNA

Najve¢ mipomenita svoboda in moja neukrotljiva divjanarava. Sem
zelo pozorna na to, kar se dogaja okoli mene. Ze najmanjéi um ali
blizina drugega mi poZeneta strah v kosti, da se takoj umaknem.
Sem previdna in pozorna na morebitno nevarnost v blizini, zato
se tudi redko po svetu potikam sama. Varneje in bolj zas¢iteno se
pocutim v skupini. Narava mi je podarila elegantno, misicasto telo
in hitre noge, s katerimi lahko odli¢no te¢em in ska¢em. Najbolje
se zana$am na svoje instinkte, s katerimi zelo dobro razumem
okolico in sem sposobna preziveti v razli¢nih pogojih.

53



0d 10 do 13 let

ZAJEC

O meni govorijo, da sem Zivahne narave, ker imam rad veliko
gibanja, hitro te¢em in znam preskoditi tudi kak$no oviro na poti.
Tezko sem pri miru, dlje ¢asa na enem mestu, bliZje mi je nenehno
raziskovanje in opazovanje okolice. Energi¢nost in gib¢nost mi
pomagata, da se izogibam tudi neprijetnim ali celo nevarnim
izku$njam in z raziskovanjem odkrivam vedno kaj novega v svojem
okolju. Avse toraje po¢nem sam, neodvisno od drugih. S skupino se
povezem le v nujnih primerih. Pri odnosih z drugimi sem raje bolj
previden, saj nikoli ne ves$, kdaj je kdo zate potencialno nevaren.
Raje se skrijem in umaknem, kot da se izpostavljam groznji. A
nisem vedno plah; ko je treba, znam pokazati svoje zobe in tudi
koga prestrasiti. V druzbi se dobro pocutim z veliko mlaj$imi od
sebe, za katere z veseljem skrbim in jih skrijem v skrivalisce, kjer
so varni in zasciteni.

SOVA

Takrat ko je vse tiho in mirno, imam pozornost in koncentracijo
na vrhuncu. Ne bojim se no¢i in teme, pravzaprav Sele takrat zares
ozivim. USesa mi omogocajo, da zaznam skoraj vsak Sum tudi
sredi spanca, zato lahko hitro odreagiram, ¢eprav je zunaj mrak
ali popolna tema. Skoraj vedno sem korak pred drugimi, kar mi
omogoca ve(l stvari. Poleg uses in dobrega vida nosim obleko, ki
se kar zlije z okoljem, drugemu se priblizZam, ne da bi me sploh
opazil, z lahkotnim gibanjem. Moja bliZina marsikoga preseneti
tudi zato, ker gledam zviska in pazim, da mi kak$na pomembna
stvar ne uide. Ceprav v svet gledam z nekoliko priprtimi o¢mi,
to ne pomeni, da me daje utrujenost. Nasprotno, imam veliko
mo¢i in energije in sem pogosto kos tudi vedjim in tezjim od sebe.
Ker sem po naravi potrpezljiva in natanéna in modro ocenjujem
priloZnost, preden se podam v akcijo, skoraj vedno dosezem
cilj, ki si ga zadam. S predirljivimi kriki, glasnim vre$¢anjem ali
togotnim puhanjem znam pokazati svoj bes in jezno razpoloZenje,
kadar mi ni kaj po godu. DruZenje mi ni prevec blizu, raje Zivim
sama, neodvisna od drugih, ¢eprav pogosto gostujem v tujih ali
zapu$éenih domovanjih.
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NARISI ZIVAL

Namen aktivnosti:

* Risanje povecuje domisljijske in opa-

zovalne sposobnosti.

V Casu, ko se otroci in mladostniki usmerjajo
navznoter, pomaga, da se s prerisovanjem po-

vezujejo z okoljem.

» Risanje sprosca, umirja in povecuje

koncentracijo.

Preko razli¢nih pritiskov, ki jih uporabljamo,
harmoniziramo ¢utenje in uravnotezimo ¢u-

stveno razpoloZenje.

. Crtast vzorec povezuje ¢ut za vid z misljenjem.

Crtast vzorec povezuje ¢ut za vid z misljenjem, kar je klju¢no za razvoj obi-
¢ajne inteligence. Pri risanju pokrajin in vle¢enju diagonalnih ¢rt (od zgoraj
desno proti spodaj levo) prehajamo iz miselno dolo¢enih ¢utnih zaznav na

.....

slikovito podro¢je. Srafirane slike obnavljajo zdrave domisljijske sile.

+ Diagonalne ¢rte spodbujajo voljo s tem, ko usmerjajo pogled od

blizu in od daleé.

Premikanje o¢i med predmeti zahteva koncentracijo in pozornost, pri ¢emer

ritmi¢ne ¢rte Se okrepijo ta proces.

- Slika nastaja pocasi, zato je potrpezljivost nujna.

Risanje za¢nemo lahkotno, najprej rahli obrisi, skice, nato si otrok zac¢ne
sliko predstavljati v mislih, izpopolnjevati obliko in barvo Zivali, postavitev

koZuha ali telesa.
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Kaj potrebujemo?

+ Crn svinénik, oglje ali barvice

+ List papirja (lahko manjsi format)

Navodila:

+ Pois¢imo nazorno sliko zivali, ki bo predloga za risanje.
+ Otroke spodbujamo, da bo narisana zival tudi del svojega okolja.

+ Sencena, ¢rtkana risba: tok risanja z barvami poteka z uporabo krajsih
ali daljsih potez, pod kotom 45 stopinj od desne proti levi (uporabljamo

samo kratke, ¢rtkane poteze od leve proti desni).
+ Poteze naj bodo vzporedne in blizu ena drugi.

+ S prekrivanjem potez ustvarjamo temnejse barve ali pa u¢inek prelivanja

barv.

+ Risba se razvija podasi in jo je mogocle spremeniti, dopolniti ... Npr. da

dodamo vec trave, odebelimo deblo, dopolnimo Zival. S tem omogoc¢imo,

.....

+ Otrok lahko rise najprej v eni barvi, nato dodaja druge ali pa narise zgolj

v ¢rno beli tehniki (priporocljivo za starejse otroke).

+ Barve za ozadje se lahko izberejo glede na ¢ustveno kakovost Zivali.

56



0d 10 do 13 let

OBLIKOVAN]JE Z GLINO

Z oblikovanjem gline mladostnik dozivlja in oblikuje sebe.

Dotik in taktilni kontakt je prva otrokova komunikacija s svetom. Z obliko-
vanjem gline ne le ustvarja, temve¢ tudi dozivlja sebe. Preko koznih recep-
torjev, ki vzpostavljajo povezavo z mozgani, ugodje dotika ustvarja obcutek

varnosti in vzpostavlja ravnovesje v telesu.

Delo z razli¢nimi materiali za modeliranje je lahko postopno, glede na otro-
kovo oziroma mladostnikovo razvojno stopnjo in zmoznosti. Priporo¢ljivo
je, da se za¢ne s ¢ebeljim voskom v pred$olskem obdobju in niZjih razredih,
nato se premakne na glino in les v vi§jih razredih ter kovine in kamen v

srednji $oli.

Oblikovanje gline ima vrsto pozitivnih vplivov, pomembnih za otrokov in

mladostnikov razvoj in kasnej$a obdobja odraslosti:

Krepitev finomotorike

« Gostota zivénih koncicev v prstih je izjemno velika. Ko v otrostvu
delamo z rokami, spodbujamo razvoj $tevilnih nevronov v mozganih, kar

postavi temelje za nadaljnji razvoj kognitivnih sposobnosti.

- Pri oblikovanju uporabljamo fino motoriko prstov in dlani ter
tako razvijamo njihovo gibljivost. Motori¢ne sposobnosti finih misic
rok oblikujejo mozZgane in vplivajo na misljenje in uc¢enja. Dejavnosti, ki
aktivirajo fino motoriko misic, gradijo Zivéevje, ga vzdrZujejo in mu ne

dovolijo, da zakrni.
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Dotik in ravnotezje

Pri modeliranju gline je cut za dotik najpomembnejsi cut. Nepos-
redno nas povezuje s fizi¢nim svetom in snovjo, iz katere je zgrajen. U¢i
nas razlikovati oblike in teksture, npr. hrapave od gladkih. Cut za dotik

$e bolj urimo, ¢e delamo z zaprtimi o¢mi.

Modeliranje pomaga krepiti ¢ut za ravnotezje in koordinacijo v
prostoru: Preden zalnejo z usvajanjem vescin kognitivnega (spoznav-
nega) ucenja, morajo otroci oziroma mladostniki ¢im bolj razviti ¢ut za
ravnotezje in koordinacijo v prostoru. Vsak kos gline ima svoje sredisce
in center ravnotezja ter omogocda, da to mladi zadutijo tudi pri sebi. Pri

tem se razvija tudi obcutek varnosti.

Ravnotezje je povezano s ¢utom za sluh in sposobnostjo poslusanja.

Gibanje

Modeliranje ne vklju¢uje samo prstov in dlani, ampak najmanj tudi zgor-
njo polovico telesa. Ko z rokami oblikujemo predmet, telo gibljemo v
desno stran, v levo, navzgor in navzdol, naprej ali nazaj in po potrebi te

gibe uravnove$amo.

Osredotocenost in koordinacija oko-roka

Ob gnetenju gline podpiramo in jacamo tudi usklajenost o¢i in rok,

kar je zelo pomembno pri razvijanju vescin pisanja in branja.

Z modeliranjem na stvari gledamo bolj poglobljeno in natancno:

spodbujamo pozornost in sodelovanje v procesu videnja in opazovanja.

Izrazanje skozi oblikovanje.

Obstaja medsebojna povezava med otrokovim oziroma mladostnikovim

ob¢utkom za besede in jezik ter njegovo motori¢no usklajenostjo stopal,
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nog, dlani in rok: izraznost z govorom je povezana z izraznostjo fi-

zic¢nega telesa.

Gledano nevrolosko, se govor in gibanje razvijata v tesno poveza-
nih delih mozganov, kar lahko opazimo Ze od razvoja prvih motori¢nih
vzorcev (npr. plazenje, hoja, prijem), kjer se hkrati utrjujejo nevronske
poti, ki jih kasneje otrok uporablja za govor. Povezavo med gibanjem in
jezikom s pridom uporabljajo tudi $tevilni terapevtski pristopi, kjer se
razvoj jezika spodbuja preko gibanja (npr. Brain Gym, Masgutova nevro-
-senzorno-motori¢na refleksna integracija (MNRI), Balance — Auditory
- Vision - eXercises (Bal-A-Vis-X), ritmika po dr. Kényves-Téth, Holistic
Approach to NeuroDevelopment and Learning Efficiency (HANDLE the-
rapy), DIR/Floortime idr.).

V vsakem izdelku otrok oziroma mladostnik zrcali sebe: modeli-
ranje omogoca, da mladi svoje zamisli realizirajo v katerem koli mate-
rialu. Preoblikovanje je tudi posledica procesa mis$ljenja, takrat postane
misljenje vidno v materialu. Material namre¢ omogoca, da nekaj, kar je
bila najprej otrokova misel ali obéutek, dobi obliko, strukturo in obstoj
v zunanjem svetu. Skozi oblikovanje poteka aktiven miselni tok; proces
razmi$ljanja, odlo¢anja, urejanja in presojanja — npr. kako nekaj narediti,
kaj spremeniti, kaj deluje in kaj ne. Pri konénem izdelku tako ne gre zgolj
za estetiko, pa¢ pa izrazanje mladostnikovega razmisljanja, dilem, idej,

¢ustev — lahko re¢emo, da misel postane otipljiva.

Ko mladim omogo¢imo delo z glino in drugimi podobnimi materiali, sko-
zi to ustvarjanje razvijajo tudi svojo modrost, kajti pri modeliranju
gre za globok notranji proces, ki vpliva na razvoj osebne zrelosti.
Ko se preko ustvarjanja povezujejo s seboj, svojimi obcéutki, izkusnjami,
dozivljanji, pa tudi s sprejemanjem nepopolnosti, napak in frustracij, zo-
rijo na globlji ravni. Modeliranje tako s¢asoma krepi njihovo notranjo

orientacijo, zrelost in razumevanje sveta.
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Namen aktivnosti:

Oblikovanje z glino mladostniku omogoca tridimenzionalno izkusnjo zave-
danja prostora in ga povezZe s sedanjim trenutkom. Mehka, voljna in hladna
glina spodbuja obéutek za tip, krepi osredotocenost ter pomaga pri sprosti-

tvi telesa in uma.

Ce pri risanju in slikanju aktiviramo predvsem prste rok, pri ¢emer je dotik
omejen le na mesto, kjer drzimo pisalo ali ¢opi¢, pa je pri modeliranju kon-

takt moc¢nejsi, saj se vzpostavi tudi z dlanema obeh rok.

Ob gnetenju gline se pospesi tudi dihanje, kar lahko pozitivno vpliva na

umirjanje in ¢ustveno uravnotezenost.

Ustvarjamo iz celote

Posebnost oblikovanja z glino, ki jo tukaj predstavljamo, je, da mladostnika
u¢imo, da nastajajo stvari iz celote. To pomeni, da npr. Zivali, ki jo Zelimo
oblikovati, ne dodajamo nog ali uses, ampak vse dele oblikujemo iz enega
kosa. Na ta nacdin ga spodbujamo, da si ustvari notranjo sliko (predstavo), ki

jo nato izrazi preko modeliranja navzven.

Sledimo postopnosti

Ko za¢nemo z modeliranjem gline, sledimo postopnosti tako, da najprej obli-

kujemo Zivali, nato pa zavetisc¢a v obliki vdolbin, zavetja za Zivali in ljudi.

Mladostniku preberete navodila, nato oblikuje glino po danem

vrstnem redu.

Vabimo te k ustvarjanju z glino, ki se lahko gnete, valja in oblikuje. Pripravi

svoje roke, nastale bodo ¢udovite stvaritve!
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Kaj potrebujem?
« Glino

« Posodico z vodo

Navodila:

»Grska skodelica«

POSNETEK

+ Oblikuyj glino v veliko kroglo, pribliZzno velikosti pomarance.
« ZZico jo razrezi v razmerju 2 : 1 in nato oba dela oblikuj v skodelici.

+ Previdno postavi obe skodelici eno na drugo. Iz stati¢nih razlogov ju poveZemo
tako, da lezi manjsa skodelica na vedji.

« Povrsini obeh podnozij skodelic z zunanje strani spraskamo in z lepilom iz gli-
ne povezemo, da ne gresta narazen.

»Ptica«

POSNETEK

+ Iz gline oblikuj kroglo in jo spremeni v jajce.
+ Zdaj nezno oblikuj vrat in glavo ptice, tako da jih potisne$ napre;j.
+ Dokoncaj hrbet ptice z oblikovanjem zloZenih kril in repa navzgor ali navzdol.

« Zrahlimi vdolbinami na straneh ptice oznadi krila in perje.
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+ Noge ni treba narediti, ptico lahko postavi$ na desko in jo nagni, da bo gledala
navzgor in rahlo vstran, kot da nekaj poslusa.

+ S pomo¢jo vode zgladi povrino ptice.

+ Z uporabo svinénika neZno oznadi oko ptice, ki naj bo postavljeno na sredini
strani glave.

+ Ta postopek lahko ponovis tudi za druge Zivali, kot so hréek, pti¢, delfin, ve-
verica, zajec, macka, medved ...

»Zavetisce«

« Zavetisce oblikuj iz kroglic ali drugih gradnikov gline, lahko pa izdela$ tudi
kacice (svaljki gline).

+ Pomembno je, da je osnova zaveti$¢a ovalna in ima odprtino na enem delu,
nasproti pa zaklon.

+ Premer zaveti$éa naj bo najvedji pri osnovi, proti vrhu pa naj se pocasi ozi in
zakljucuje z zapiranjem.

+ Ko je zavetisce oblikovano, lahko vanj polozi§ medvedko z mladi¢em.
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Otroci naravno ¢utijo povezanost z ljudmi in svetom okoli sebe. Spoznava-
nje razliénih kultur $iri njihova obzorja in razumevanje sveta. V tem delu
priro¢nika vas vabimo na potovanje po svetu skozi zgodbe in kuhanje tradi-
cionalnih jedi iz razli¢nih ¢udovitih delov sveta, ki otrokom omogocajo, da
kulturo zacutijo na poseben in dozivljajski nacin ter obenem krepijo domi-

sljijo.

POTUJMO NA MALDIVE

ZGODBA: Najlepsi biser oceana

Dale¢ na modrem oceanu je na enem od maldivskih otokov Zivel decek po
imenu Veeru. Vsako jutro se je prebudil in stekel na plazo.

Imel je eno veliko Zeljo: »Zelim najti najlepsi biser, ki ga ocean skrival«

Vsak dan je iskal skoljke, jih odpiral in upal, da bo v eni od njih nasel sijo¢i
biser oceana. A vsaki¢ znova je nadel samo prazen prostor, le gladko $koljko
brez zaklada. Nekega dne se je Veeru odlo¢il - splaval bo globlje kot kadar
koli prej. Plaval je mimo pisanih rib, ki so se igrale v vodi. Plaval je mimo
morskih Zelv, ki so drsele v tokovih. Plaval je mimo ¢arobnih koral, ki so va-
lovale, kot da bi plesale.

Na dnu je zagledal veliko staro $koljko, ki je pocivala v pesku: »To mora biti
$koljka, ki sem jo iskall« je vzkliknil in jo vzel v roke.

Toda ravno ko jo je hotel odpreti, je zaslisal nezen glas: »Zakaj Zeli§ moj bi-
ser?« je vprasala skoljka.

Veeru je bil presenelen: »Ker Zelim imeti nekaj, kar je najlepse.«

Skoljka se je nezno stresla v njegovih rokah: »Poglej okrog sebe, Veeru. Ali
ne vidi$, da je lepota povsod?«

Decek se je ozrl. »Vidim morje in ribe,« je dejal.

»Poglej s srcem, Veeru,« je nezno priepnila koljka.
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Decek se je ozrl Se enkrat. Tokrat je gledal s srcem. Videl je modrino morja,
ki je zarela kot dragulj. Videl je zlato svetlobo sonca, ki je pronicala v globi-
no. Videl je Zivljenje, ki je dihalo v vsakem koti¢ku oceana. Takrat je razu-
mel. Lepota, ki sem jo iskal v biseru, je povsod — v valovih, v toploti sonca,
v poplesavanju morskih konjickov, v igri delfinov ...

»Hvala, skoljka,« je rekel in jo polozil nazaj v pesek. Splaval je proti povrsju
- ni vec¢ iskal bisera. Nasel je nekaj dragocenejsega. Nasel je spoznanje — da

je lepota vse okoli nas. Vidi jo tisti, ki jo gleda s srcem.

SKUHAJMO MALDIVSKO JED MAS HUNI

Mas pomeni riba. Huni pa pomeni kokos.

Mas huni je maldivski zajtrk, ki ga domacini jedo s plos¢atim kruhom, ki se

imenuje roshi.

Sestavine (za 3 osebe):

+ 1 plocevinka tune v slanici, v olivnem olju ali sveza kuhana tuna

« 1/2 jogurtove skodelice naribanega kokosa (svez, susen ali rahlo namocen)
« 1 ¢&ebula, drobno nasekljana

« sok 1 limone ali limete

+ sol po okusu

+ 1 zlica kokosovega ali olivnega olja

+ sveZ koriander ali meta za posip (neobvezno).

Navodila za pripravo:

« V skledi zme$aj tunino, nariban kokos, ¢ebulo.
+ Dodaj limonin sok ali limetin, sol in olje. Dobro premesaj.

+ Pusti stati 5-10 minut, da se okusi prepojijo.

« Postrezi s toplim plos¢atim kruhom (roshi).

64



0d 10 do 13 let

Naredimo se roshi:

Maldivski kruh: roshi (ploscati kruh)

Sestavine (za 4 kruhke):

+ 2 jogurtni skodelici moke. Moka je lahko pSeni¢na, pirina ali polnozrnata.
« 1/2 jogurtne skodelice tople vode

« 1 zlica olja ali stopljenega masla

« 1/2 ¢ajne zlicke soli.

Navodila za pripravo:

« V skledi zme$aj moko in sol.

« Dodaj toplo vodo in olje, nato gneti testo pribliZzno 5 minut, dokler ne

postane gladko.
« Pokrij testo s krpo in pusti pocivati 15 minut.
« Razdeli testo na 4 enake kroglice.
« Vsako kroglico razvaljaj v tanko plosc¢ato okroglo obliko.
« Segrej ponev brez olja na srednje mo¢nem ognju.

+ Peci vsak roshi priblizno 1-2 minuti na eni strani, nato obrni in peci $e 1

minuto na drugi strani.
« Ko je pecen, ga lahko rahlo premazes$ z maslom za mehkejso teksturo.

. Nasvet: Ce zeli3, da je roshi hrustljav, peci malo dlje na vi$ji temperaturi.

Uzivaj roshi z mas huni (ribjim kokosom) ali pa kaksno drugo omako oz.

namazom.
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POTUJMO SKUPAJ NA HAVAJE

ZGODBA: KAPLJICA IN ALOHA

Kapljica je pljusknila v velik ocean.

V oceanu je bilo veliko zanimivega. Igrala se je s pisanimi ribicami, neZno
valovala pod toplim soncem. Zabavala se je. Toda nekega dne je zagledala
nekaj, kar jo je prestrasilo. Videla je kapljice, ki so se dvigovale v nebo in

izginjale.

»Oh, ne! Ce se priblizam gladini, bom izginilal« je vzkliknila.
Zatrepetala je in poskusala pobegniti globoko na dno oceana.
Na poti proti dnu je srecala delfina.

»Zakaj si prestrasena, kapljica?« jo je vprasal.

»Ne Zelim izginiti v nebo! Potem me ne bo ve¢!« je zajokala.
»Ne skrbi, ti si Aloha,« je rekel delfin in odplaval stran.

Kapljica ni razumela, kaj je delfin Zelel povedati. Nadaljevala je svojo pot

proti dnu oceana. Srecala je jato majhnih ribic.

»Zakaj si tako prestrasena, kapljica?« so jo vprasale v en glas.
»Nocem izginiti v zraku,« je izjavila.

»Ne skrbi, ti si Aloha,« so nezno odgovorile ribice in odplavale.
»Cudno,« si je mislila kapljica in nadaljevala svojo pot.

Prispela je na dno oceana.

»Kon¢no sem na varnem,« si je rekla na glas.
Slisala jo je morska zvezda, ki je lezala na tleh.
»Od kod pa si zbezala?« jo je vprasala.

»Na gladini kapljice izginjajo v nebo. Noc¢em tudi jaz izginiti, zato sem po-

begnila na dno,« je povedala kapljica.
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»Oh, ne skrbi, ti si Aloha,« je odgovorila zvezda.

»To je rekel tudi delfin in jata majhnih ribic, ampak jaz sem kapljica, ne Alo-

ha,« je odgovorila.
»Aloha pomeni dih Zivljenja. Ti si Aloha,« ji je neZno razlozila zvezda.
»Kaj?« se je zacudila kapljica.

»Ko izpuhti$ v nebo, ne izgines. Tvoja oblika se spremeni. Iz kapljice posta-
ne$ oblak. Iz oblaka se spremeni$ v dez, ki nato znova pade v ocean. Ampak

vedno ostane$ Aloha.«

Kapljica je zacela razmisljati. »Jaz sem dih Zivljenja?«
»To¢no tako,« je pokimala morska zvezda.

Mala kapljica je postala radovedna.

»Kaj pa druge kapljice? So one tudi Aloha?«

»Seveda. Kapljice, delfini, sonce, vse, kar vidis, je Aloha. Tudi jaz sem Alo-
ha,« je odgovorila zvezda.
»Jaz sem Aloha, ti si Aloha, nebo je Aloha, vse okoli mene je Alohal« Je

navdu$eno ponovila kapljica.

Zazrla se je okoli sebe, ribice so plavale mimo nje, $koljke so lezale na pes-
¢enem dnu, korale so plesale s tokom. Kamor koli je pogledala, je videla dih

zivljenja, ki je utripal okoli nje.

Od tega dne je ni bilo nikoli ve¢ strah.
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Kuhajmo: Kokosov puding - haupia

Haupia je tradicionalna havajska kokosova sladica, ki jo pogosto postrezejo

na praznovanjih.

Sestavine:

+ 1 plo¢evinka (400 ml) kokosovega mleka
+ 1 jogurtna skodelica vode

« 1/2 jogurtne skodelice sladkorja

« 1/4 jogurtne skodelice koruznega $kroba (ali tapiokine moke),

Navodila za pripravo:

« V manjsi skodelici zmes$aj koruzni skrob in vodo, da nastane gladka zmes.

« V srednje velikem loncu na srednji temperaturi segrej kokosovo mleko in

sladkor, dokler se sladkor popolnoma ne raztopi.

« Pocasi vmes$aj zmes koruznega $kroba, pri tem pa stalno mesaj, da pre-

precis$ nastanek grudic.
« Kuhaj priblizno 5-7 minut, dokler se zmes ne zgosti v gladek puding.
+ Prelij v majhen pekad in pusti, da se ohladi na sobni temperaturi.
« Postavi v hladilnik za vsaj 2 uri, dokler se popolnoma ne strdi.
« Postrezi narezano na kocke.

« Kocke lahko pokapljas z medom.
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Priro¢nike Dugko smo ustvarili za skupno dobro. Lahko jih brez zadrzkov uporabljate, delite, tiska-

te in vkljuéite v svoje aktivnosti, pri tem pa navedete vir.

Avtorji vsebin:

Waldorfska $ola Ljubljana: Anja Bosnjak, Cita Majcen Kovaci¢, Iztok Kordis, Jozica Tramte, Katja
Kordis Vrabac, Klemen Lah, Liliana Benié¢ Drobac, Samira Lah, Vera Grobelsek
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Betreuung OG
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Snemanje in montaza avdio in video materiala:
Boj Nuvak

Rezija video materiala in zvok:
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Branje zvocnega gradiva:
Waldorfska $ola Ljubljana: Breda Pavlovi¢, Lilijana Sitar, Petra Dov¢

Sodelujoci na video posnetkih:
Anja Bosnjak (poi), ucenci in uc¢itelji Waldorfske 3ole Ljubljana ter Waldorfske $ole Dolenjska (os-
tali posnetki)

Glasba uporabljena v avdio in video posnetkih:

Istranbul - Nikriz Long

Matija Jahn - Mama Africa

PHJ Piano Solos: https://pixabay.com/music/modern-classical-classical-medley-2-381371/
ACOOSTIKA-BEAT: https://pixabay.com/music/acoustic-group-slow-emotion-acoustique-mu-
sique-351383/

freesound_community: https://pixabay.com/sound-effects/nature-ambience-cyprus-tro-
odos-mountains-mount-olympus-omni-mics-19736/

Oblikovanje:
Devet design, Ana Beri3aj Bertalani¢

Leto izdaje: 2025, druga, dopolnjena izdaja

Priro¢niki in vsebine so nastale v sklopu projekta CBC4YOUTH, financiranega s programom Inter-

reg Slovenija—Avstrija.

Vsebina tega gradiva predstavlja stali§¢a avtorjev in ne odraZza nujno stali§¢ programa Interreg
Slovenija-Avstrija ali Evropske unije. Financerji ne odgovarjajo za uporabo informacij, navedenih

v gradivu.

Priro¢niki niso namenjeni diagnosticiranju ali nadomes¢anju strokovne pomod¢i. V kriznih prime-

rih se obrnite na usposobljene strokovnjake in klicne centre za pomoc¢.
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Ta priro¢nik nam lahko sluzi kot orodje za vodenje delavnic.

Pripravili smo spodnjo checklisto, s katero lahko popolnoma samostojno
izvedemo delavnice.

1. PRIPRAVA NA DELAVNICO

"1 Celoten priro¢nik preberemo, naredimo vse vaje in pogledamo video po-
snetke.

1 Izberemo poglavja, ki jih Zelimo predstaviti na delavnici.
"1 Izbrana poglavja ponovno preberemo in ponovno naredimo vaje.

"1 Ozna¢imo ali zapisemo glavna sporodila in kljuéna nacela iz izbranih
poglavij.

[1 Oznaéimo katere aktivnosti Zelimo narediti z udeleZenci.

Osebna refleksija
Za vsako izbrano poglavje:
1 Premislimo o svojih osebnih izku$njah povezanih z temo poglavja.

[l Gradivo za udeleZence

"] Odlo¢imo se, ali bodo udelezenci uporabljali natisnjene priro¢nike med
delavnico.

"1 Po potrebi natisnemo samo izbrane dele.

7] Razmislimo, ali bomo priro¢nik in video posnetke prikazali na projek-

torju.



TRENING IZVEDBE DELAVNICE

Pred ogledalom bomo vadili nase vodenje delavnice, da pridobimo samoza-

vest pri izvedbi.

U

U

Pripravimo si zvezek ali papir za zapiske.

Med simulacijo sproti zapisujemo opombe.

Simulacija korak za korakom

Postavimo se pred ogledalo in si predstavljamo, da govorimo udelezencem

delavnice.

U

Na hitro se predstavimo.

Povemo, kaj je namen delavnice in kaj zelimo skupaj doseci.
Povabimo “udelezence”, da se na kratko predstavijo.

S svojimi besedami povemo bistvo izbranega poglavja.

Delimo svojo izku$njo, povezano z temo poglavja, in posledice v nasem

zivljenju.
Delimo svoje opazovanje, kako se tema poglavja udejanja SirSe v druzbi.

Vprasamo “udelezence”, naj razmislijo o svoji izkudnji, povezani z temo

poglavja.

Povabimo jih, da izku$njo delijo, in dopustimo kratko diskusijo.
Napovemo aktivnost, ki pomaga izku$nje in resitve prenesti v prakso.
Povemo navodila za aktivnost iz priro¢nika.

Aktivnost izvedemo

Za vsako izbrano poglavje:

U

Ponovimo isti niz korakov.



Nadgradnja izvedbe

1 Po simulaciji pregledamo zapiske in dodamo izboljsave.

"1 Po potrebi pripravimo PowerPoint ali uporabimo tablo za skiciranje.
"] Ponovno izvedemo simulacijo z novimi izbolj$avami.
U

Postopek ponavljamo, dokler se ne po¢utimo suvereno in spro$éeno.

3. DELAVNICA

Priprava

1 Pripravimo izbrana gradiva za udeleZence.
"] Pripravimo dodatne pripomocke, ¢e jih potrebujemo.

"] Pripravimo urnik delavnice in vklju¢imo pavze.

IZVEDBA DELAVNICE

Uvod

Pozdravimo udeleZence.

U

"] Na kratko se predstavimo.

"] Povemo namen delavnice in kaj bomo skupaj dosegli.
0

Povabimo udelezence, da se na kratko predstavijo.

Vsebina
Za vsako poglavije:

"] Povemo bistvo poglavija.

"] Dodamo primer iz svojega Zivljenja in primer iz naSega opazovanja druz-

be.

"] Povabimo udeleZence k refleksiji.



"1 Povabimo k deljenju izku$enj in omogo¢imo diskusijo.

"] Izvedemo pripadajoco aktivnost/vajo.

Zakljucek

"] Povemo, da prihajamo do konca delavnice.
"] Povabimo udelezence, da izrazijo svoja spoznanja in uvide.
"1 Vprasamo, kaj bodo iz nauéenega uporabili v vsakdanjem Zivljenju.

'] Zahvalimo se za sodelovanje.

PO DELAVNICI

] Napisemo kratko poro¢ilo:

Stevilo udelezencev:
Kratek opis poteka:
Kaj smo se mi nau¢ili in kaj lahko izbolj$amo:

Povratne informacije udeleZencev:

POMEMBNO:

Ce boste izvajali delavnico za otroke, priporo¢amo, da upoitevate znadil-
nosti starostnih obdobij, kot so opisane v priroéniku. Za mlajse otroke je

delavnica lahko sestavljena samo iz aktivnosti in vaj, brez razlag in diskusij.
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