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Zarja Klun Likovnik  
 
Petek, 31. 3. 2023 

Tokratni športno-psihološki vikend se je odvil na novi lokaciji, in sicer na zasneženi Rogli. Dobili smo se  v petek 

popoldne, ko smo se najprej namestili v zelo lepe in novo obnovljene sobe, nato pa smo imeli spoznavni večer. 

Ker nas je bilo veliko, smo si vzeli kar nekaj časa, da smo se spoznali. Ugotovili smo, da prihajamo iz skoraj vseh 

koncev Slovenije, nepokrita je ostala le Dolenjska. Vsak od nas se je predstavil, kdo smo, kaj počnemo in kaj so 

naši hobiji – in velika večina nas ima zelo rada športanje v naravi, zato je bil vikend pred nami kot naročen. Po 

spoznavanju in predstavitvi programa, ki nas je čakal, smo se odpravili na večerjo, nato pa smo imeli še večer 

družabnih iger. Igrali smo se Activity, Enko in eno posebno novo igro, ki se imenuje Mexican train. Nekateri med 

nami so po večerji sicer šli že v sobe počivat, kar velika večina pa se nas je do poznih večernih ur igrala in se 

dodatno spoznavala. 

Sobota, 1. 4. 2023 

Naslednji dan smo začeli z obilnim zajtrkom, saj nas je čakal intenziven program spoznavanja z našimi čustvi. 

Predavateljica je bila že večini poznana Ingrid Plankar, ki je imela za nas pripravljeno veliko teorije o čustvih in 

čustveni pismenosti ter tudi veliko praktičnih vaj. Začeli smo najprej z uvodom, kaj čustva sploh so, kako se 

razvijajo in kako se ljudje v današnjem času odzivamo na stvari okoli nas. Nadaljevali smo s čustveno 

pismenostjo in fazami, ki si sledijo, če želimo s čustvi dobro sodelovati in upravljati. Ker se naša čustva rodijo v 

našem telesu (in niso kognitivne narave, torej se ne porodijo v naših možganih kot miselni proces), smo veliko 

poudarka na predavanjih in vajah dali v naša telesa. Tako je prva faza čustvenega procesiranja zaznava, ko neko 

čustvo v telesu sploh zaznamo, da ga imamo. Ingrid nam je povedala, da neizražena čustva sčasoma postanejo 

nezaznana čustva in se nam nalagajo v telesa – kar lahko vodi tudi v bolezen. Nato se naša zaznava prenese v 

prepoznavo čustev. Človeško telo zmore čutiti in prepoznati kar 300 čustev in čustvenih stanj, kar je bil za vse 

zelo zanimiv podatek, saj nam je hitro postalo jasno, da večine čustev ne bi znali niti poimenovati. Iz 

prepoznave čustev se premaknemo v 3. fazo, in sicer v izražanje čustev. Če sta nam zaznava in prepoznava 

delali nekaj težav, smo tukaj skupaj ugotovili, da z izražanjem kot skupina nimamo veliko problemov. Seveda 

nam je terapevtka pred nami osvetlila našo predstavo še iz druge perspektive, tako da smo se vsi malce zamislili 

pri naslednji vaji in ugotovili, da vseeno ni tako lahko izraziti vseh čustev, čeprav se nam na prvi pogled zdi, da je 

to čisto enostavno. Četrta faza čustvenega procesiranja je osmišljanje čustev, kjer smo se pogovarjali o tem, kaj 

z določenim čustvom sporočamo in kakšen odziv potem pričakujemo. Nato pa smo prišli v zadnjo, peto fazo, 

kjer smo se pogovarjali o procesiranju čustev in kako imajo naši družinski vzorci veliko pri tem, kako razna 

čustva procesiramo. Vsi smo podvrženi temu, da o čustvih razvijemo določene predstave oz. fantazije, kaj 

določeno čustvo pomeni in kaj s seboj prinaša. Pri zadnji vaji smo se tako pogovarjali o tem in prišli do 

zanimivih ugotovitev o sebi in naših družinah. Ker je bila tema predavanj in vanj intenzivna in je zahtevala veliko 

čustvenega dela na sebi, smo se med prvim in drugim delom predavanj okrepčali z bogatim odmorom, kjer so 

bile na voljo raznorazne sladice in slani prigrizki ter tudi veliko kave       



Po predavanjih smo imeli prosto za aktivnosti – nekateri smo odšli na sprehod, saj se je zunaj naredil lep sončen 

dan, nekateri so odšli na bazen, nekateri pa le počivati v svoje sobe. Nato smo se zopet srečali na večerji, potem 

pa smo imeli na vrsti večerno druženje in družabne igre. Nekateri med nami so si v tem času privoščili wellness, 

nekaj pa jih je odšlo tudi na večerni sprehod. Sledilo je spanje v naših lepih sobah.  

 
Nedelja, 2.4. 2023 
 
Ponoči je sneg malce pobelil tla in drevesa, mi pa smo se spočiti odpravili na zajtrk. Po zajtrku smo imeli na 

programu 'igre brez meja', kjer nam je prijazna animatorka hotela ga. Helena pripravila pester program. 

Razdelili smo se na 3 skupine in si dali res primerna imena – Ognjeviti, Prvaki, Zmagovalci. Naš tekmovalni duh 

je prišel do svojega izraza in igre brez meja so postale boj za zmago ali poraz. Prva naloga je bilo slikanje selfijev 

po različnih lokacijah hotela; iskali smo kamin, kamne, sanke, bazen ipd. Med slikanjem smo se zelo zabavali, pa 

tudi kar veliko natekli. Druga igra je bila 'štiri v vrsto', kjer smo skupine tekmovale md sabo v teku in 

postavljanju krogcev v mrežo. Smeh je bil zagotovljen, kondicijske vaje pa tudi! Na zadnji igri pa smo imeli 

notranji hokej, ko smo morali žogico s palico za hokej spraviti čez poligon. Tu so se strasti malce razvnele, a je 

animatorka hotela umirila ogenj in nas vse nagradila s super nagradami – masaža hrbta res ni slaba stvar, če si 

drugo uvrščeni      

Na koncu smo imeli še evalvacijo, kjer smo povedali, kaj smo odnesli od vikenda in kako smo se imeli. Spletli 

smo res lepe vezi in se povezali med sabo. Nato smo imeli še pogostitev, da smo vikend zaključili v slogu, se 

objeli in nato odšli domov.  

Da pa se vikend ni prehitro končal, naj je približno 2/3 odšlo še na Pot pod krošnjami, kjer smo uživali z 

zasneženih razgledih. Vikend se je nato prehitro končal, mi pa smo polni znanja in prijetnih izkušenj odšli nazaj 

domov. 

  
 


