Aktivnost pripovedovanja
zgodb v okviru kognitivho-vedenjske terapije (KVT)

Udelezenci
+ Povecanje ozavescenosti o duSevnem
razvoju. Aktivnost je primerna za udeleZence, starejSe od 12
« Spodbujanje in razvoj refleksnih praks. let. Stevilo udeleZencev se lahko spreminja glede
+ Prepoznavanje negativnih miselnih vzorcev. na dejavnike, kot so velikost skupine, razpolozljiv
« Spodbujanje in krepitev samozavesti. prostor in sposobnost moderatorja, da upravlja in
+ Razvijanje spretnosti za spoprijemanje s angazira udelezence. Vendar pa je aktivhost mogoce
teZavami. prilagoditi razli¢nim velikostim skupin, od manjsih

skupin s 4-6 udeleZenci do vecjih skupin z 20 ali ve¢

udelezenci.
Orodja in viri za delavnico Trajanje delavnice
+ Uporabite karte, ki ponujajo razli¢ne Trajanje aktivnosti pripovedovanja zgodb v okviru
strategije in tehnike za obvladovanje stresnih kognitivno-vedenjske terapije (KVT) se lahko razlikuje
situacij ali Custvenih izzivov/kartice s scenariji glede na dejavnike, kot so Stevilo udelezencev,
. Stoparica (neobvezno) globina razprave med raz¢lenjevanjem in morebitne

dodatne spremembe ali razli¢ice igre. Vendar pa

aktivnost obic¢ajno traja od 30 minut do enega ure.
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Opis aktivnosti

Uvodni del (do 5 minut): Zacnite sejo z
energijsko in zanimivo igro, preden se lotite
glavnega dela.

Primer:

Zabavaj se in zmrzni: UdeleZenci so v krogu.
Moderator delavnice pojasni, da bo predvajana
Zivahna glasba. Ko glasba za¢ne, naj se udelezenci
gibljejo okoli kroga, tako kot Zelijo, na primer plesejo,
poskakujejo ali te¢ejo na mestu. Naj se zabavajo

in izrazijo skozi gibanje. Po eni ali dveh minutah
moderator nenadoma ustavi glasbo, kar pomeni,

da se udeleZenci ustavijo v trenutnem poloZaju. Ta
poloZaj se drzi nekaj sekund, nato se glasba ponovno
pri¢ne in udelezenci spet zacnejo z gibanjem. Ta
postopek se veckrat ponovi, pri Cemer se spreminja
dolZina gibanja in ustavljanja, da ostanejo udelezenci
angazirani. Po nekaj krogih se vsi ponovno zberejo v
krogu, da si oddahnejo.

Aktivnost za ogrevanje
(do 10 minut)

Primer:

Miselno dihalne vaje: Najprej povabite udelezence,
naj se udobno namestijo. Spodbudite jih, naj sedijo
pokon&no z nogami poloZenimi na tla in roke naj
pocivajo na kolenih. RazloZite, da jih boste vodili skozi
kratko vajo z zavedanjem dihanja, da bi jim pomagali
osredotociti pozornost in umiriti misli.

Usmerite udelezence, naj naredijo nekaj globokih
vdihov, vdihnejo skozi nos in izdihnejo skozi usta.
Spodbudite jih, naj opazijo ob¢utek diha, ko vstopa in
zapusc¢a njihovo telo.

Nato povabite udelezence, naj svojo pozornost
usmerijo na fizi€ne obcutke v telesu in opazijo

morebitne napetosti. Nadaljujte z vajo priblizno 3-5

minut, da omogocite udeleZzencem, da poglobijo
svojo sprostitev in osredotocenost.

Po vaji povabite udelezence, naj pocasi odprejo oci in
se vrnejo v sedanjost. Spodbudite jih, naj si vzamejo
trenutek, da opazijo, kako se pocutijo po vadbi.

Opis aktivnosti

Aktivnost pripovedovanja zgodb v okviru kognitivno-
vedenjske terapije (KVT) je terapevtska razpravna
igra, ki uporablja dane naloge. Vsak igralec izbere
kartico za ve&Cine soocanja ali kartico s scenarijem
in izvede kratko dejavnost, opisano na kartici, dokler
vsi ne koncajo. Poleg tega so vklju€ene tudi prazne
kartice, na katerih lahko igralci izrazijo svoja ¢ustva
glede razli¢nih tem in dejavnosti.

Igra vklju€uje:
+ Uporabite karte, ki ponujajo razli¢ne
strategije in tehnike za obvladovanje stresnih
situacij ali Custvenih izzivov
+ Kartice s scenariji
+ Prazne kartice za dodajanje lastnih izzivov.

Porocanje o aktivnosti
(do 15 minut)

Razmislek: Zac¢nite tako, da povabite udelezence,
naj razmislijo o svoji izkudnji med aktivnostjo
pripovedovanja zgodb v okviru kognitivho-vedenjske
terapije (KVT). Spodbudite jih, naj delijo svoje misli,
obc&utke in opaZanja o igri.

Usmerite razpravo o izzivih, s katerimi so se
udelezenci sreCali med aktivnostjo. Povpra$ajte jih,
naj identificirajo specifi¢ne ovire, s katerimi so se

soocili, in kako so jih poskusSali premagati.

Sofinancira
Evropska unija

(ODREAKING
ABCOS
("|[ENTAL
'EALTH



Spodbudite jih, naj delijo primere uporabe tehnik, kot
SO uravnavanje ¢ustev in sprememba vedenja.
Pomagajte udelezencem, da prepoznajo klju¢ne u¢ne
tocCke iz aktivnosti.

Pomembno: Spodbudite jih, naj nadaljujejo z vadbo
in uporabo teh ves&in obvladovanja v svojem
vsakdanjem Zivljenju, da bi obvladovali stres in
izboljSali svoje sploSno pocutje.

Nasvet: Udelezencem zagotovite dodatne vire ali
moznosti podpore za nadaljnje u¢enje o ves€inah
obvladovanja in duSevnem zdravju. To lahko vkljuCuje
priporocila knjig, spletnih strani ali lokalnih podpornih
sluzb.
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