Dragi ucenci 3. b-razreda.

Naj vam danes predstavim ¢ujecnost.

In kaj to je?

Cuje¢nost (ang. mindfulness) je stanje oz. nacin zavedanja svojega dozivljanja.

S Cujecnostjo se u€imo svojo pozornost usmeriti na trenutno izkusnjo v danem trenutku, ob katerem se zavemo
svojih misli, telesnih obcutkov in zunanjega dogajanja.

Med pomembnejSimi vescinami, ki si jih ucenci pridobijo z urjenjem, so uravnavanje svojih Custev, nauciti se biti zbran in
kako odreagirati v neprijetnih situacijah, izboljSanje komunikacijskih vescin in biti socuten. Vpliva na boljSe zavedanje sebe
in svojih sposobnosti, kako lazje uravnavati stresne situacije, izboljSuje organizacijske sposobnosti ter dvigne nivo optimizma
in veselja v razredu. Ucenci se zacnejo zanimati za svoje misli in Custva. Najpomembneje je, da u¢encem pomagamo zacutiti
sedaniji trenutek in obcutljivost na njihovo dojemanje sedanjosti. Raziskave kazejo, da je redno izvajanje prakse cujecnosti
posameznikom pomagalo vzgojiti dolgorocno in globoko izkusnjo notranje mirnosti, dobrega pocutja in viSjega vrednotenija
samega sebe, vkljucno z zmanjSanjem stresa, tesnobe in depresivnosti.

Pa poskusimo z vajo:

VAJA: POBARVANKA

Ob barvanju pobarvanke naj se ucendi osredotoCijo naumirjeno dihanje, naj opazujejo, kako drzijo pisalo, kako barvica pusca sled in kaksni
zvoki ob tem nastajajo. Ob barvanju predvajamo meditacijsko glasbo in veckrat poudarimo, da naj opazujejo svoje barvanje, da jim misli
ne uhajajo drugam.




