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Zdrava Sola 2023/2024
Lepa beseda lepe odnose najde

Porocilo prve delavnic: Ponovno skupaj

V petek, 22. septembra, smo 6. Solsko uro, v sklopu delavnic spodbujanja dobrih
medsebojnih odnosov, skrbi za duSevno zdravje ter zmanjSevanja vseh vrst nasilja,
izpeljali prvo delavnico. Tisti dan smo na Soli obelezili tudi dan slovenskega Sporta in
mednarodni dan starejSih ter tako poskrbeli za prijetno medgeneracijsko druzenje ter tako
obelezili castitljivih 30 let delovanja slovenske mreze zdravih Sol.

Z ucenci smo prvi del ure namenili pomenu medsebojnega sodelovanja ter posledi¢no
pomena telesnega, duSevnega, socialnega in okolijskega zdravja ucencev, starSev,
zaposlenih ter lokalne skupnosti. Ugotovili smo, da smo na Soli skrbni do gibanja, zdrave
prehrane, umivanja zob, spanja, opravljanja domacih nalog, prostega Casa, priporocil glede
noSenja torbe, predvsem pa pogovora, ki je kljuc¢no za dober odnos.

Nato smo z ucenci izpeljali delavnice. V prvi ter drugi triadi je bila delavnica namenjena
pomoci starostnikom - ozaveScanju Custev tistega, ki pomaga in tistega, ki pomo¢ prejema.
V tretji triadi so bile v ospredju teme: anksioznost, tesnoba in strah. Izvedli smo delavnico
Kdaj je skrbi, anksioznosti prevec,
iz  prirocnika za mladostnice in
mladostnike Kaj lahko naredim, da
mi bo lazje? Raziskovali smo nase
nacine delovanja v situacijah, v
katerih dozivljamo tesnobo. Nato smo
preizkusili nekaj tehnik, s katerimi
lahko zmanjSamo vpliv tesnobe,
strahu in anksioznosti. Preizkusili
smo vajo 5-4-3-2-1 ali tehniko
privzemljitve ter ucili dihalnih vaj
(trebusno dihanje idr.).

Dan Sportnega ter medgeneracijskega
druzenja smo zakljucili prijetno
sprosceni.

Elena M. Stanko, vodja tima Zdrave Sole na OS Prevole



