] “LE POGUM!"
MALI UCBENIK PREZIVETJA -
POVZETEK

Pripravili: Maja Sul¢i¢ in Danijela Zelko, $olska svetovalna sluzba




vaj za umirjen
pogum - pomagajo tal

V tej knjigi te vabim, da si pogledas naslednje vaje:
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5.Vdihavanje vonjav
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12 Y2vaj (ali 2x6+Y2ali 10+2+)2
po metodi Body2Brain

1 1 = enotnost
} 2=]inin jang
16 = Gtevilo za podrolLja LI
110=Gtevilo glavnega igralc
112=Gtevilo tvojih moGgansk
112=Gtevilo mesecev (za Vvsa

vaja) ali ena vaja za vsako uro dneva

] =maj hen prigrizek med od
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Metoda ,,BodyZ2rain-

telesne vaje za

mozgane

yPrek telesa prispejo I nf
v Tel o I_ahko Z NnNovVvIi mi | nf o
navduGi za nove zami sl
it Nove zamisli v moGgtaail h
vedenjske vzorce.

i Nove zamisli prinaGajo p

} VAJE SO PRIMERNE VSE
ZAl ENJA GRAB
TESNOBA ALI

LHKIADAR TE
T PANI KA,

KO POSTAJAG



Custva nastanejo v glavi

1V vmesni h mo Ggandel hTu hastajsB
razpol oGenjska hormona dop
} Tv O] mandel | se odzove na

opozarjajo na nevarnost , preden spl oh
ka] se dogaja.
r'Vedno hi ti, zato viasi h ra
napalLno.
1y Tako se zgodi , datralv,potemipeh 2z
ugotovi G, da je bil ta pov

1 Vsako delovanje mo G g a neowedno povezano z
dol oLeni m Lustvom.
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Kako nastane panika
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Centri za premagovanje strahu

} OL | I n vidni Gi vcl t P O Ma
pregled.

yUGesa in sluGni Giveci ti p
orientiragG.

} Mal | mo Ggan.i pri pomodnelg o Kk
telesnemu, tudi Lustvenemu

yVoh ne pomaga | e Gtevilnim
znajdej o Tudi t | ga | ahko
nadziranje oblLutkov strahu

} G b z rokami, nogami Il n O
I n uLinkoviti, da v moGgan




1) e prava dr Ga za pogum
Z a

na razbijanje srca, di
stisnjenosti v prsih ter na vse, kar je

povezano s strahom in paniko.

Preprosto: rahl o vzdigni r oki
] u opri na kol Lnici . Tako
rok 1 n dlani vso teGo tru

na boke.




