ATS STEM EQ (razredniki)
Vaje za socialno-čustveno opismenjevanje
Bilo me je neizmerno strah
Špela Marinko Čeh

	
Namen:
V tej dejavnosti bom:
· napravil/ -a refleksijo na izkušnjo – bilo me je neizmerno strah
· prepoznal/ -a v izkušnji odzive telesa na strah


Kriteriji uspešnosti (znam, zmorem stavki):
· na primeru znam pojasniti, kako se moje telo odziva, ko me je strah
Čas izvajanja: 15 minut
 Literatura: 
· Maksimović, Z. (1991): Mladinska delavnica: psihološki primarnopreventivni program, namenjen mladostnikom zgodnjega obdobja. Ljubljana: Sekcija za preventivno delo pri Društvu psihologov Slovenije, 174-178




Navodila za delo

1. PODOŽIVLJANJE SITUACIJE
1.1. Sediš na svojem stolu v krogu, globoko vdihneš, se poskušaš umiriti in sprostiti. V mislih se spomni situacije ali nekega dogodka, ko te je bilo resnično zelo strah. Poskušaj »oživeti« stanje, kaj vse si v tej situaciji ali ob dogodku občutil. Bodi pozoren na odzive tvojega telesa:
· Kaj se dogaja v tebi in s teboj v tej situaciji?
· Kje vse na svojem telesu občutiš strah? 
· Kaj se dogaja s posameznimi deli tvojega telesa (dlanmi, grlom, srcem, želodcem, nogami, glavo …)?
1.2. Pred seboj imaš silhueto človeka. Na posameznih delih telesa označi, kje vse si občutil strah. 

2. POGOVOR
2.1. V krogu bo vsak s svojimi sošolci delil svojo izkušnjo, pri tem ni pomembno, česa si se ustrašil, ampak kaj se dogaja v tebi in s tvojim telesom v tej zamišljeni situaciji.
Medtem ko učenci opisujejo svoje telesne odzive, učitelj na večji silhueti človeka označuje, kar učenci navajajo (šibijo se kolena, mišice so ohlapne, v prsih čutiš tesnobo, srce močneje bije …). Ko vsak od učencev opiše svoje doživljanje, nadaljujemo s pogovorom.
2.2. V krogu si bomo izmenjali še nekaj mnenj o tem, kaj pravzaprav sploh je strah. 
· Kaj meniš, ali bi strah opredelil kot prijetno ali neprijetno čustvo glede na to, kako se na strah odziva naše telo?
· Čeprav je strah opredeljen kot negativno čustvo, ali meniš, da je občutenje strahu v življenju kljub temu potrebno? V kakšnih situacijah?
· Ali strah občutijo tudi »pogumni«?
· Kje je meja med upravičenim strahom in strahopetnostjo?
· Od kod »izvira« strah? Zakaj nas je sploh strah?
· Kaj je panika?
· Kaj so fobije? Ali poznaš kakšno fobijo?
· Kaj je trema? Kako jo občutimo in zakaj jo imamo?


