DODATAK 1

Razredni projekti

Tijekom Skolske godine svaki razredni odjel treba realizirati jedan projekt uz vodstvo provoditelja
programa TZV (razrednik ili stuéni suradnik). Svrha projekata jest kod ugenika osnaziti i generalizirati
nauceno te potaknuti primjenu vjestina u svakodnevnom Zivotu. Provodenje projekata iziskuje vodeni
timski rad koji se odvija u fazama tijekom duzeg vremenskog perioda (min. dva tjedna) koji varira ovisno
o sadrzaju projekta i odabranoj metodi. Pri dodjeljivanju zadataka dobro je voditi raCuna o sklonostima
pojedinih ucenika, ali je neophodno potaknuti sve u¢enike na uklju€ivanje u nekoj fazi ili elementu
projekta. Dogovorene zadatke ucenici samostalno odraduju - dijelom na satu razrednika, a vecinom
izvan nastavnog vremena.

U nastavku su navedeni prijedlozi projekata koje s u€enicima moZete odraditi na opisani nacin ili uz
prilagodbu. Osim toga, moguce je i provesti projekt kojeg sami osmislite uz uvjet da u njemu sudjeluju svi
uc€enici koji uz Vasu koordinaciju u odredenom vremenu obrade temu/teme iz programa kao zaokruzen
posao Cija se obiljezja i cilf mogu definirati.

O svim provedenim projektima organizatora ¢e u pisanom izvjeS¢u informirati Skolski koordinatori.
Svaki je projekt potrebno dokumentirati, a nacin ¢ete prilagoditi sadrZzaju: u€enicke radove kao npr.
ilustracije pozeljno je poslati u izvornom obliku; ostalo je dovoljno snimiti ili fotografirati te preko Skolskog
koordinatora poslati u u elektroni¢kom obliku (filmovi, snimke pjesama, radioemisije ili sl.). U slu¢aju da
Vasa Skola nema koordinatora, materijali se Salju izravno organizatoru (prevencija.pgz@gmail.com).

Prijedlozi projekata

e Osmisliti ,glavni lik® programa koji u€enike ,vodi“ kroz radionice. Za svaku temu iz priru¢nika
kreirati po jednu uvodnu pri¢u/problemnu situaciju/izazov u kojem se lik nasao ili pri€u koja sumira
mogucnosti i rieSenja problema.

e Izraditi logo za program TZV te ilustracije za priruénik kojeg ugenici koriste (barem dvije ilustracije
za svaku temu u formatu A4 ili ve¢em).

e Napisati i snimiti pjesmu kao himnu programa TZV.

e Napraviti mural, tj. oslikati zid u $koli, na Skolskom igralistu ili dvori§tu. U¢enici mogu odabrati likovnu
ili pisanu formu kroz koju ¢e promicati zdrave Zivotne izbore i pozitivne drudtvene vrijednosti.

e Osmisliti i emitirati $kolsku radioemisiju u trajanju od barem 10 minuta o programu TZV i/ili nekoj
od vjestina koje se kroz njega obraduju. Naglasak treba biti na razvijanju pozitivnih vrijednosti i
poticanju koriStenja vjestina.



Ucenici mogu za roditelje pripremiti i na roditeljskom sastanku voditi jednu od radionica iz programa
koje su prethodno obradili s nastavnikom. Pozeljno je da ucenici u pripremi, izmedu ostalog,
prilagode primjere/pitanja/problemne situacije da budu bliski odrasloj publici.

U projektu ,Nasa sretna Skola“ mogu suradivati dva do tri razreda jer podrazumijeva niz aktivnosti.
Ucenici trebaju zamisliti da imaju neograni¢ene resurse (prostor, sredstva...), bez bilo kakvih
ograni€enja za sadrzaj u€enja te osmisliti kako bi Skola i okoli$ izgledali, $to bi se u njoj uc€ilo, kako bi
se zabavljali, kako bi se osjecali, $to bi stvarali... U€enici dijele zadatke: projektiranje Skole (koje se
prostorije u njoj nalaze i Eemu sluze), uredenje okolida, osmisljavanje aktivnosti, plana i programa.
Rezultate mogu prikazati kroz maketu Skole i pano sa slikama/prikazom.

Ucenici jedne generacije pripreme i provedu radionicu za mlade ucCenike takoder ukljuCene u
program (jedna od radionica koju su obradili s provoditeljem proSle ili pretpro$le godine).

Izraditi slikovnicu za najmlade uCenike koja na jednostavan i dobno prilagoden nacin promovira
vrijednosti koje program poticCe.

Upotrijebiti spoznaje o reklamnim tehnikama i porukama u izradi reklame koja promice pozitivhu
vrijednost, kao npr. prijateljstvo, humanost ili toleranciju.

Snimiti videozapis s demonstracijom vjestina koje se u programu razvijaju (npr. u okviru teme o
komunikacijskim vjeStinama moguce je demonstrirati aktivno sluSanje nasuprot nesludanju; u okviru
teme o socijalnim vje$tinama demonstrirati dobar i lo§ nacin davanja komplimenata).

Parovi u€enika imaju na raspolaganju odredeni period da ispitaju ¢ime se sve bave njihovi vrs$njaci,
bez obzira na to radi li se o organiziranoj aktivnosti (npr. bavljenje sportom, pohadanje glazbene
Skole...) ili individualnom nacinu provodenja slobodnog vremena (hobiji, volontiranje, pomaganje
u kucanstvu, skrb o ljubimcu...). Vazno je potaknuti u€enike da u istraZivanju budu otvoreni za
zapazanje svih vjestina ili uspjeha svojih kolega — uklju€ujuci i manje uobicajene ili dotad manje
istaknute - tako da nitko od ucenika ne bude izostavljen. Nakon obavljenog istrazivanja u razredu
se predstavljaju rezultati te se sastavlja program prikazivanja znanja, vjestina, talenata, sposobnosti
na razrednoj ili 8kolskoj razini. Na predstavljanju jedan ili dva u€enika mogu fotografirati dogadanje
te se kasnije moze organizirati izlozba fotografija u razredu ili u Skolskom holu. (preporuca se za
uCenike 6. raz.)

Odredi se vremenski period (npr. 4 ili 5 tiedana) tijekom kojeg ¢e ucenici jedni drugima pisati
komplimente: na pocCetku sata razrednika u€enici izvlaCe papiri¢e s imenima te na poledinu napisu
kompliment za doti¢nog uc€enika. Razrednik sprema sve papiri¢e ispisane tijekom dogovorenog
perioda te ih na kraju podijeli ,vlasnicima“. ZavrSna aktivnost projekta je razredna rasprava o tome
kakve osjecaje stvara davanje i primanje komplimenata. (preporu¢a se za ucenike 6. raz.)

Podijeliti u€enike u vise malih skupina koje prate reklame u nekoliko izdanja tjednih Casopisa.
Reklame je potrebno izrezati da bi se na kraju prikazale cijelom razredu. Potom se biraju neke od
njih na koje se ,odgovara realno$¢u“: na panou ili plakatu se reklamama (koje najée&¢e ukljucuju
priviaéne osobe i/ili scene) pridruzuju fotografije iz stvarnog svijeta (,prosjecne” korisnike, uobi¢ajene
Zivotne situacije). Na posljednjem satu ovog projekta predstavnici grupa iznose svoje zakljucCke.
(preporuca se za ucenike 5.1 7. raz.)



DODATAK 2

Primjena tehnika usredotocene svjesnosti
(eng. mindfulness ) u okviru programa
“Trening zivotnih vjestina”

Autorica: doc. dr. sc. Josipa Mihi¢

Sto je to usredotoéena svjesnost ili mindfulness?

Mindfulness je drevna meditacijska tehnika preuzeta iz isto€njackih filozofija i praksi. U zapadnom je
svijetu postala popularna tijekom posljednjih nekoliko desetaka godina. Unato¢ porijeklu koje se vezuje
uz religijske prakse, treba istaknuti kako se mindfulness tehnike u zapadnim drustvima primjenjuju
na sekularan nacin u raznim okruzenjima (odgojno-obrazovne ustanove, klinicka praksa, radne
organizacije, penalne ustanove i sl.).

U najSirem smislu, mindfulness tehnike se koriste za treniranje uma, odnosno za poboljSanje
sposobnosti pojedinca za namjerno usmjeravanje pozornosti i podizanje razine svjesnosti o onome §to
se dogada u trenutku. Mindfulness uklju€uje namjerno usmjeravanije necije pozornosti na sva unutarnja
i vanjska iskustva, koja se kod pojedinca javljaju u sadasnjem trenutku uz neosudujuci stav prihvaéanja.
Stahl i Goldstein (2010) navode kako se datom trenutku pristupa otvorenog uma, iz uloge promatraca,
odnosno bez tendencije da se sudi o bilo Eemu $to se u okviru njega opaza i dozivljava. Trenutak kojemu
neka osoba svjedodi, osim dogadaja koji se nalazi u njegovom sredistu, ¢ine misli, emocije i tjelesne
senzacije, koje ta osoba ima, a koje ga prate. S tim u vezi, sastavni dio prakse usredotocene svjesnosti
jest, osim usmjeravanja paznje na okolinu, poklanjanje fokusa unutarnjim procesima, odnosno svemu
onome $to osoba u datom trenutku misli, osjec¢a i dozivljava (Bishop, Lao, Shapiro i sur., 2004).

Jedna je od naj¢esée koristenih definicija mindfulness sljedeca: «To je sposobnost usmjeravanja paznje
na trenutno iskustvo iz trenutka u trenutak, na nacin da je um otvoren, promatra sa znatizeljom i bez
prosudivanja» (Kabat-Zinn, 2003). Siegel (2007) navodi kako je to «posebna vrsta paznje i usmjerenosti
na trenutno iskustvo”.

Biti u trenutku zvuci puno jednostavnije nego $to to jest. U mindfulness praksi, pozornost osobe
otvorena je prihvatiti svako iskustvo, dok joj u isto vrijeme stav znatizelje omogucuje da istrazi sve §to se
pojavi, bez da podlijeze automatskim presudama (Segal i sur., 2002). Kada smo u stanju usredotoene
svjesnosti, naSa pazZnja nije usmjerena na proSle ili budu¢e dogadaje, ve¢ na sadasnjost i na ono
Sto se u njoj dogada, bez tendencije da sudimo i nastojimo odbaciti ili potisnuti ono $to nas u njoj ne
zadovoljava. Takav pristup generira energiju, bistar um i izaziva osje¢aj dobrobiti (Germer i sur., 2005).



Pretpostavke na kojima se temelji mindfulness pristup uklju€uju sljedece:

(1) ljudi su u velikoj mjeri nesvjesni svog trenutnog iskustva te Cesto djeluju prema principu
»=automatskog pilota“;

(2) moguce je razviti sposobnost usmjeravanja paznje na trenutno iskustvo;
(3) razvoj te sposobnosti je postupan, progresivan i zahtijeva redovitu praksu;

(4) svijest o sadasnjem trenutku i iskustvu omogucuje bogatije iskustvo bivanja, buduéi da iskustvo
postaje Zivlje, a aktivho sudjelovanje zamjenjuje nesvjesnu reaktivnost;

(5) uporno promatranje mentalnog sadrzaja bez njegove evaluacije postupno dovodi do vece
autenti€nosti percepcije;

(6) s obzirom na to da se postize preciznija percepcija vlastitih mentalnih reakcija na vanjske
i unutarnje podrazaje, prikupljaju se dodatne informacije koje mogu poboljSati ucinkovito
djelovanje u svijetu i dovesti do veceg osjecaja kontrole.

Koji su u€inci primjene mindfulness aktivnosti kod djece i mladih?

Istrazivanja ucinkovitosti primjene mindfulness programa kod ucenika u S$kolskom okruZenju
pokazuju pozitivne ucinke: vecu kvalitetu prisutnosti kod uéenika, bolju usmjerenost paznje i
odrzavanje koncentracije, ve¢u fokusiranost, unapredenu sposobnost da situacijama prilaze s novom
perspektivom, ucinkovitije koridtenje znanja te ve¢u pozornost prema onome $to se upravo dogada u
njihovom okruZenju (Napoli, Krech i Holley, 2005; Weare, 2013). Miners (2008) istice kako je 10-tjedni
mindfulness program za djecu osnovno$kolske dobi utjecao na smanjenje anksioznosti, depresivnosti,
reaktivnosti i neprihvatljivog pona$anja, povecanje psihickog blagostanja, samopouzdanja, smirenosti
i samokontrole te kvalitetnije spavanje i relaksaciju. U druge dvije studije utvrdeno je kako je primjena
mindfulness tehnika s u¢enicima utjecala na smanjenje agresivnosti i u€estalije prosocijalno ponasanje
kod u€enika (Tan, i sur. 2014).

Zasto primjena mindfulness aktivnhosti moze pridonijeti programu “Trening zivotnih vjestina”?

Prije svega, uvjezbavanje kvalitetnije prisutnosti i pozornosti kod u€enika svakako pripada prostoru
zivotnih vjestina neophodnih za kvalitetno bivanje sa sobom i drugima. Uklju€ivanje mindfulness
aktivnosti u programe poput ovoga osnazuje vjestinu kvalitetne pozornosti i svjesnosti o unutarnjim i
vanjskim procesima, u sadasnjem trenutku, koja je preduvjet za u€inkovito usvajanje znanja i razvijanje
novih vjestina. Skolsko okruZenje je vrlo &esto obiljezeno brojnim podrazajima, stresnim zahtjevima
i dinamikom koja uCenicima i nastavnicima otezava kvalitetnu pozornost i prisutnost u sadasnjem
trenutku. UCitelji i nastavnici primjeCuju sve viSe isprekidane paznje kod uCenika Sto im znacajno
oteZava stvaranje kontakta s u¢enicima neophodnog za procese poducavanja.

Provedba kratkih mindfulness aktivnosti na samom poéetku TZV sata poveéat ¢e kvalitetu prisutnosti
i pozornosti kod uCenika na sadrzaj koji ih poduCavate. Isto tako, povecana prisutnost i pozornost
ucenika tijekom Skolskog sata pridonosi i kvalitetnijoj psihosocijalnoj klimi u ucionici te moze olakSati
rad ucitelja/nastavnika.



Kako primjenjivati mindfulness aktivnosti u okviru programa “Trening zivotnih vjestina”?

Predlozene aktivnosti vrio su kratke te je veéinu moguce provesti unutar 5 minuta. Da biste u€enike
poducavali kvalitetnijoj prisutnosti i pozornosti, jako je vazno da ste i vi sami kao nastavnici u tome
autenti¢ni. Upravo zbog toga odaberite aktivnosti koje Vama osobno najvise odgovaraju i za koje
procjenjujete da cCete ih biti u mogucénosti prenijeti uCenicima. Preporuka je da primijenite neke od
ponudenih aktivnosti s u€enicima kada god ste u moguénosti na pocetku ili na kraju sata. Buduci da su
potrebe u€enika razli€ite, svakako obratite pozornost na to kako u€enici reagiraju na pojedine aktivnosti
te koje im najviSe odgovaraju.

Prije prvog provodenja bilo koje od ponudenih aktivnosti, najavite u€enicima kako ¢ete Skolski sat
»reninga zivotnih vjestina® zapoceti viezbicom kojoj je cilj da Vas i u¢enike malo viSe fokusira na ono
Sto slijedi, odnosno da vam stvori uvjete za kvalitetno praéenje i sudjelovanje u programu. Mozete
istaknuti i da ste vi kao nastavnici svjesni kako su pred u€enicima svakoga dana postavljeni visoki
zahtjevi te da razumijete kako im nije uvijek lako pratiti nastavu i biti u potpunosti koncentrirani na
sadrzaj te se pri tome osjecati opusteno i radoznalo za usvajanje novih znanja i vjestina. Slobodno
mozete podijeliti s njima da niti vama kao nastavnicima to €esto nije lako. Istaknite kako ¢ete im upravo
iz tog razloga ponuditi kratke vjezbe koje vam svima mogu pomodéi u tome da se malo opustite, ali
i pri tome viSe fokusirate i budete prisutniji u trenutku. Budite otvoreni za to da neki u€enici nece
odmah Zeljeti sudjelovati u mindfulness aktivnostima, no svakako ih ohrabrite da budu otvoreni za novo
iskustvo i pokusajte ih motivirati da sudjeluju na nacin koji im odgovara.

Slijedi opis nekoliko aktivnosti usmjerenih na podu€avanje kvalitetnijeg disanja povezanog s lakSim
suoCavanjem sa stresnim situacijama i ve¢om pozornoScu. Prije provodenja aktivnhosti ovog tipa,
uCenicima je potrebno pojasniti kako unato¢ tome $to svi pocinjemo disati od prvog trenutka svog
rodenja, nas nacin disanja Cesto nije dovoljno kvalitetan te da se vjestina pravilnog disanja na razne
nacine mozZe unaprijediti tijekom Zivota. Kada diSemo na optimalan nacin, naSe tijelo dobiva viSe kisika
nuznog za optimalno psihofizi¢ko funkcioniranje.

TEHNIKA DISANJA 1

Uc€enike pozovemo da sjednu u udoban, ali pozoran poloZaj pri kojemu bi im oba stopala trebala biti na
podu, dok bi im leda trebala biti uspravna. Zatim ih usmjerimo da, ako im je ugodno, zatvore ocCi (ako
neki to ne zele, to je takoder u redu) te prislone jedan dlan na trbuh. Zatim kroz nos udiSu zrak na nagin
da im se trbuh ispunjava zrakom, §to mogu provijeriti dlanom koji se nalazi uz trbuh. Svijest o dlanu ¢e
im pomoci da pravilno diSu, odnosno da budu svjesni diSu li dovoljno duboko. Nakon Sto im se trbuh
napuni zrakom, taj zrak izdiSu polako kroz usta. Vazno ih je upozoriti da cilj viezbe nije nasilno puniti
trbudnu Supljinu zrakom te da bi disanje trebalo biti ugodno. Cilj je potaknuti u€enike na dublje, pravilnije
disanje. Vjezbu prvo demonstrirajte u€enicima, a zatim moZete svi zajedno udahnuti i izdahnuti 10-ak
puta. Potaknite u€enike da tijekom dana obrate paznju na to diSu li dovoljno duboko, odnosno dolazi
li njihov udah do trbusnje Supljine i ispunjava li je - $to je izuzetno vazno za kvalitetno disanje i osjecaj
opustenosti. Pojasnite u¢enicima kako svi vrlo €esto diSemo plitko pri Cemu nam se pomi¢e samo prsna
kost $to nije dovoljno za opskrbljivanje naseg tijela dovoljnom koli¢inom zraka.



TEHNIKA DISANJA 2

Sljedeci nacin disanja prvo demonstrirajte u¢enicima. Uputite ih da sjednu u polozaj, zatvore o€i (ako im
je to ugodno), poloze stopala na pod i usprave leda te dlanovima prekriju usi. Zatim bi trebali udahnuti
na nos tako da im se trbusna Supljina ispuni zrakom i onda bi polako kroz usta trebali ispuhivati zrak.
Pritom im fokus treba biti na zvuku kojeg proizvodi disanje, odnosno udisa;j i izdisaj. Pojasnite da nam
sluSanje vlastitog disanja moze pomoci da viSe osvijestimo nacin na koji diSemo, a i da nas sam fokus
na zvuk disanja moze relaksirati i otpustiti stres ako ga osje¢amo. Uputite u€enike da ucine barem 10
udaha i izdaha na ovaj nacin, svatko u svome ritmu disanja.

TEHNIKA DISANJA 3

Buduci da ucenici veci dio dana u Skoli provode u sjede¢em polozaju, sat mozete zapoceti (ili zavrsiti)
tako da ih pozovete da ustanu. Zamolite ih da na duzi udah kroz nos istovremeno podizu ruke u zrak $to
viSe mogu, a zatim naprave izdah kroz usta paralelno spustajuci ruke istom brzinom dok se ne nadu uz
tijelo. Bitno je da se udah i izdah dogadaju sinkronizirano s kretnjama ruku i istezanjem. Zamolite ih prije
aktivnosti da budu svjesni i prostora oko sebe, kako prilikom podizanja ruku ne bi ometali i/ili dodirivali
jedni druge. Vazno je da im prvo Vi demonstrirate pokret, a onda moZzete s njima napraviti 10 udaha i
izdaha. Bitno je da svaki u€enik diSe i radi pokrete rukom u ritmu svog disanja.

TEHNIKA DISANJA 4

Uc€enike se uputi da sjednu u polozaj za uvjezbavanje pravilnijeg disanja te ih se usmijeri da prilikom
udisaja na nos sinkronizirano podignu i ramena 5to viSe mogu kao da njima Zele dotaknuti usi, a da
prilikom izdisaja kroz usta polako spustaju ramena prema iza i dolje. Svakako im demonstrirajte vjezbu
i pozovite ih da ponove ovakav nacin disanja kroz 10 udaha i izdaha, svatko u svome ritmu disanja.

TEHNIKA DISANJA 5

Vrlo Cesto tehnike disanja uklju€uju brojanje kao pomazZucu aktivnost u razvijanju navike kvalitetnijeg
disanja. Potaknite uCenike da sjednu u polozZaj za pravilno disanje (stopala na podu, uspravnih leda
i zatvorenih oCiju ukoliko im je to ugodno) te im dajte uputu kroz vlastitu demonstraciju. Uputite ih da
prilikom udisaja kroz nos broje do 4 te da zatim zadrze dah u trbudnoj Supljini dok ponovno u sebi ne
izbroje do 4 te da zatim polako kroz usta izdahnu zrak brojeci u sebi takoder do 4. Neka ponove ovakav
nacin disanja 10 puta svatko u svome ritmu.

TEHNIKA DISANJA 6

Disanje u paru moze biti vrlo korisna aktivnost za uvjezbavanje pravilnijeg disanja. Procijenite hoce li
Vasim u€enicima takav oblik aktivnosti odgovarati. Pozovite ih da pronadu partnera za aktivnost (neka
to bude netko koga ucenici sami izaberu kako bi im sudjelovanje u aktivnosti bilo ugodnije) i uputite ih
da stanu tako da im se leda dodiruju. Zatim ih usmijerite na to da jedna osoba u paru po€ne udisati na
nos i izdisati zrak kroz usta normalnim ritmom dok se druga osoba treba prilagoditi i nastojati pratiti taj
ritam kroz zvuk disanja osobe u paru i senzacije koje osje¢a na svojim ledima. Nakon 10 takvih udaha
i izdaha u kojima jedna osoba u paru prati drugu osobu, uputite ih da se zamijene.



»TIME OUT“

Nakon §to se uCenici smjeste na svoja mjesta, pojasnite im da ¢ete za poCetak sata provesti kratku
aktivnost kojoj je cilj da s Vama naprave kratku ,pauzu® od svih aktivnosti koje su imali, ili ih tek ¢ekaju u
danu. Pozovite ih da sjednu tako da su im oba stopala na podu (dakle, da im noge nisu prekrizene), da su
im leda uspravna (pri ¢emu je bolje ukoliko nisu naslonjeni ledima na naslon stolice) te da su im dlanovi
polozeni na ili uz bedra. Ohrabrite u€enike da na trenutak zatvore oc€i (ukoliko nekim ucenicima to nije
ugodno, predlozite im da imaju otvorene odi, ali da pogled lagano usmjere prema dolje i nastoje odrzati
pogled ,mekim“, odnosno takvim da im o€i mogu biti $to opustenije). Pricekajte da se ucenici smjeste
(idealno bi bilo da i Vi sjedite na taj nacin) te im zatim mozete polaganim glasom izgovoriti neke od
sliedecih re€enica: ,Pozvaol/la bih nas sve da napravimo kratku pauzu od danasnjeg dana. Ve¢ se puno
toga danas dogodilo do ovoga trenutka, a jo$ nas puno toga ¢eka do kraja ovog dana. Sada je vrijeme
da malo zastanemo, napravimo pauzu i malo se opustimo. Veci dio danas smo u interakciji jedni sa
drugima, sada je trenutak da ponovno budemo malo sami sa sobom, u tiSini (pustite nekoliko trenutaka
da potraje tiSina). U ovom trenutku nema nekih posebnih zadataka za nas. Sada samo uzimamo malu
pauzu. Pozvao/la bih vas da udahnete na nos, a zatim polako izdahnete kroz usta, a pritom zamisljate
da otpustate i Saljete od sebe sve $to vam je u danasnjem danu bilo tesko ili predstavlja teret koji vas
tisti (moZete zajednicki napraviti nekoliko udaha i izdaha u kojima u€enici zami$ljaju da otpustaju stres
od danasnjeg dana). Kada ste spremni, otvorite oci i polako vratite pozornost na okruzenje u kojemu se
nalazite.“ Nakon vjezbe mozete pozvati uCenike da podijele svoja iskustva vezana uz vjezbu, ako zele.
Vrijedno je razgovarati i o razlozima zasto su nam takve aktivnosti izazovne i zaSto nam je ponekad
teSko zastati i opustiti se. UCenicima ¢e trebati neko vrijeme da im ovakve aktivnhosti budu spontane
i ugodne, pogotovo kad se provode u Skolskom okruzenju. Pratite svoje potrebe i potrebe ucenika te
tekst vjezbe prilagodite situaciji.

VIDIM DA...

Kako biste odmah na pocetku sata kod ucenika povecali fokus i paznju, pozovite ih da u paru sjednu
okrenuti jedan prema drugome i pritom naizmjence izgovaraju re€enice koja zapodcinju ,Vidim da...*
opisujuci Sto vidi u prostoriji ili kod osobe s kojom sudjeluje u aktivnosti. Zbog vremenske ograni¢enosti,
u redu je da to svi parovi rade istovremeno. Cilj je da u€enici izoStre svijest o onome §to u trenutku vide,
a da pritom ne daju interpretacije. Vazno je da prvo sami demonstrirate vjezbu: npr. ,Vidim da je danas
kiSan dan®, ,Vidim da neki od vas imaju nasmijana lica“, ,Vidim da su u ovoj u€ionici na prozorima plave
zavjese“i slicno. Vazno je izbjegavati interpretacije poput ,Vidim da je vani ruzno vrijeme®, ,Vidim da ste
sretni“, ,Vidim da imamo lijepe zavjese u ovoj ucionici“ i sli¢no. Da bismo kod u€enika poticali pozornost
i paznju, vazno ih je poducavati kako da objektivno primjecuju okruZenje. Fokus na onome §to vidimo,
bez interpretacije uz koju se Cesto veZe nasa procjena o tome da li nam se to svida ili ne, mozZe pomoci
u kvalitetnijem bivanju u realnim okolnostima.

SVJESNO HODANJE

Skolski sat u programu «Trening Zivotnih vjestina» mozZete zapodeti i tako da udenike pozovete da
ustanu i da hodaju po prostoriji na nacin da im Vi dajte upute o nacinu hodanja. Svakako im naglasite
kako je za ovu aktivnhost vazno da se odvija u tiSini i na nacin da ne dodiruju druge u€enike, odnosno
da budu oprezni kako ne bi ometali druge u€enike u njihovom kretanju. Prvo usmijerite u€enike da po



cijelom prostoru ucionice hodaju na svoj uobiCajen nacin, ali da pritom pokuSaju biti svjesniji pokreta
svog tijela nego Sto su to inaCe. Neka pokus$aju opaziti nacin na koji se njihovo tijelo uobicajeno krece,
kakvom brzinom uobicajeno hodaju, kakvi su pokreti njihovih ruku tijekom hodanja, njihove glave, izrazi
lica, neka osvijeste i kako se njihovo tijelo ponasa prilikom susreta s drugima u prostoru. Cilj je da u€enici
postanu $to svjesniji svojih uobi¢ajenih tjelesnih pokreta tijekom hodanja. Nakon otprilike jedne minute,
zamolite uCenike da poku$aju hodati najsporije $to mogu, a da pritom ni u jednom trenutku ne stanu
potpuno. Potaknite ih da obrate pozornost na svoje najsitnije pokrete. Krecite se istim ritmom s njima i
usmjeravajte ih da obraéaju pozornost na to $to se dogada s njihovim tijelom kada ekstremno uspore.
Ponovno, nakon nekog vremena mozZete pozvati uCenike da nastave hodati uobi¢ajenim nacinom, ali
da ovoga puta obrate pozornost na to osjecaju li razliku u senzacijama u tijelu kada hodaju jako sporo
i kada hodaju uobiCajenim ritmom. Mozete ih pozvati da ovom aktivnoScu eksperimentiraju i izvan
ucionice te im pojasniti kako sporije i svjesnije hodanje tijekom aktivnosti koje obavljaju tokom dana
moze imati relaksirajuci uc¢inak za njih.

ZVONO

Kao pomoéno sredstvo u uvjezbavanju pozornosti kod ucenika Cesto se koristi jedan oblik zvona,
odnosno glazbala zvanog «chime» (engl.) koji moZe proizvesti dugotrajan zvuk. Ukoliko niste u
mogucnosti osigurati takav instrument, posluZiti ¢e bilo koje zvonce. Upotreba takve vrste instrumenta
i zvuka ima vrlo snazan utjecaj na fokusiranje pozornosti ucenika. Pozovite ih da obrate paznju na
zvuk koji Cete proizvesti tako da prije nego Sto €uju zvuk podignu lagano ruku i drze ju uspravnom sve
do trenutka kada ga viSe ne €uju (tada bi trebali spustiti ruku). Ponovite zvuk nekoliko puta kako bi se
ucenici mogli koncentrirati na njega i osnaziti svoju pozornost.

PRIZNANJE SEBI

Za kraj 8kolskog sata vrlo ulinkovita aktivhost moze biti poticanje pozitivhe samorefleksije. Nakon
Sto se ucenici smjeste na svoja mjesta tako da su im oba stopala na podu, da su im leda uspravna
te da su im dlanovi polozeni na ili uz bedra, pozovite ih da na trenutak ponovno zatvore oci, ukoliko
im je to ugodno. Vi se takoder smjestite na takav nacin te, kada se ucenici umire, polaganim glasom
izgovorite neke od sljedecih re€enica: ,Pozvao/la bih nas sve da se jo$ kratko, zajedno umirimo pri
samom zavrSetku danasnjeg sata. Za pocCetak samo usmijerite pozornost na svoje disanje te nekoliko
puta, svatko u svome ritmu, udahnite na nos i izdahnite kroz usta na nacin koji je za vas ugodan. Uskoro
Ce ovaj sat zavrsiti i sve nas joS oCekuju razne aktivnosti tijekom dana. Prije nego $to nastavimo dalje,
potaknuo/la bih vas da promislite o tome kako bi vam sudjelovanje na danasnjoj radionici moglo biti
korisno. Promislite Sto biste od onoga $to se dogadalo na radionici mogli primijeniti u svome Zivotu.
MozZete si obecati kako Cete nesto od toga pokusSati primijeniti (ostavite ucenicima dovoljno vremena
da stignu razmisliti). Na samome kraju bih nas sve pozvao/la da zahvalite sami sebi na ulozenom
trudu i sudjelovanju u aktivnostima na nacin koji je za nas bio najbolji mogucéi u tom trenutku. Upravo
je takav nacin bio najviSe na &to smo danas bili spremni. Ukoliko ste gotovi, polako otvorite oci i vratite
pozornost na okruzenje u kojemu se nalazite.”



