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KAJ POMENI BITI CUJECEN?

Naclonal



Stresna situacija

Odziv ni pod naso

Aktivira se simpaticno zivCevje
kontrolo \ / P J

Nezavedna reakcija ——>

& Boj, beg, zamrznitev?



DOBER ALI SLAB

PERFORMANCE

exhaustion

/

fatigue

\

laid back

\

anxiety/panic/anger

= breakdown

too little optimum  too much burn-out STRESS
(underload) (overload)
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Ali lahko vplivamo na stresno reakcijo? Kdaj?

SE PREDEN PO TEM, KO
NASTANE? NEKAJ CASA
TRAJA?

TAKOJ, KO NASTANE?

Predpogoj: Nanjo lahko vplivamo, ¢e se zavedamo, da se pripravlja, ali da se je Ze sprofila



Kako lahko vplivamo na stresno reakcijo?

a Se preden nastane

= prepreCimo njen nastanek, ustvarjamo pogoje za sproscen,
uravnovesen potek dneva, ne prevec vsega, dovolj prostega
€asa, zdravo zivimo, vadimo Cujecnost.

o Takoj, ko nastane
= dihanje, sprememba perspektive, smeh, trenutek premisleka,
pogovor, cujecnost.

o Po tem, ko nekaj Casa traja
= tehnike sproscanja, sprememba misli, izrazanje Custey,
pogovor, gibanje, pocitek, Cas zase, sproscujoce aktivnosti,
cujecnost.
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Kaj je cujecnost?
Zavedanje nasih misli in obCutkov, brez obsojanja, tukaj in zdaj.

Lahko je koristna spretnost ali nacin zivljenja.

v Ne
C

obsojajoc

A\

e
\/ sprejemanje
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Kaj je cujecnost?

Teoreticna opredelitev

o Cujécnost -iz7(e) 1. pazljivox, skrppost, opreznost: potrebna je vecja Cujecnost
pred sovrazno dejavnostjo; niti CujeCnost straze; napeta, neprestana
Cujecnost 2. Cujece stanje: utrfen othdolge Cujecnosti (SSKJ)

Cujeénost je:

= nacin zavedanja in usmerjena pozornost na svoje
dozivljanje

= nekriticno sprejemanje tega dozivljanja

= kot se poraja tukaj in zdaj

(Jon Kabat Zinn)
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Temeljne tehnike

o Formalna tehnika
= Meditacija!
= Nireligiozna, je metoda miselne vadbe.

o Neformalne tehnike
= To so vaje, ki jih lahko vpeljemo v nas vsakdan in so
primerne za otroke ter mladostnike.
= Temeljno navodilo je, da se tekom rutinskih opravil
ustavimo in poskusamo biti ,prisotni“v danem trenutku
in tako izstopimo iz avtopilota, smo tukaj in zdaj.
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Proces izvajanja tehnik

o Osnova tehnik je gojenje pozornosti, zavedanja lastnega
obcutenja in nekritiCcnega opazovanja ter sprejemanja, sam
proces pa poteka tako:

Usmerjena
pozornost na
dihanje

Ponovno
vrnes
zavedanje
nazaj na dih

Misliodtavajo

Nekriti€no in
socutno Opazis, da so
sprejmes misli odtavale

misel, obcutek Primer
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Osnove cujecnosti

1. Biti tukaj in zdaj

2. Brez predsodkov I ° gé;/é
3. Potrpezljivo Vﬁéw to g ? &, Y
2. Prijazno s seboj W ’
s. ,Zacetnikov um® tw
6. Zzaupanjem )y
>

7. Ne-prizadevajoce <
8. Sprejemajoce

o. Opuscajoce

10. Zavezujoce

Namesto, da se borimo z mislimi in obc¢utki, ali se nanje impulzivno
odzovemo, se jih soCutno in z zanimanjem zavedamo in jih sprejmemo.

*Pravila/osnove so povzete po knjigi Jona Kabat-Zinna: Katastrofalno

NIJZ === jivljenje



Razvoj cujecnosti

o [ZVOR
=  budizem
= druge religiozne in filozofskih tradicije

a DANES
= Cujeénost je univerzalni fenomen in je neodvisen od razli¢nih
duhovnih, filozofskih, religioznih nazorowv.
= Cilj cujecnosti je povecana pozornost
na dozivljanje v sedanjem trenutku in ne
visje zavedanje.
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Razvoj cujecnosti

o BiologJon Kabat Zinn

=  Prviuporabiizraz ,mindfulness” — CujeCnost

= Razvije 8 tedenski program Mindfulness Based Stress
Reduction (MBSR) o0z. Na CcujecCnosti osnovano
spoprijemanje s stresom.

= Najprej je bil program apliciran v zdravstvu (pacienti s
kroni¢no bolecino itd.), danes pa je ¢uje¢nost v uporabi na
mnogih podrocjih: solstvo, vojska, podjetja, vrhunski Sport

o Po letu 2000 se pogosteje pojavlja v znanosti.; velike
kolicine empiricnih raziskav, nevroznanost, podiplomski
Studijski programi ...
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Mozganske spremembe
-dolgorocni ucinki

Pri tistih, ki meditirajo, najdemo bolj razvita mozganska
obmocja, odgovorna za

nodlocCanje,

apozornost,
nzavedanje,

ndozivljanje pozitivnih Custev- praviloma je manj aktiven pri
ljudeh z depresijo,

auravnotezenje custev, znizana reaktivnosti.

oNevroplasticnost mozganov
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Pozitivni ucinki cujecnosti

o Razvijanje notranje mirnosti, sproscenosti.

0 Boljse telesno zdravje

(zmanjsanje telesnih znakov stresa, boljsi imunski odziv).

o Polno dozivljanje zivljenja, zavedanje sedanjega trenutka.

o BoljSa pozornost, boljsi delovni spomin, vecja miselna
fleksibilnost, jasnost misli.

o Manj tesnobnosti, depresivnosti, zapletanja v (negativne)

misli.

o Manj Custvene reaktivnosti (vecja Custvena stabilnost), manj
dozivljanja stresa.

o Visja samozavest, ki je manj odvisna od zunanjih dejavnikov.

o BoljizpopolnjujoCi odnosi, spori v odnosih povzrocajo manj

tezav.

o Ustvarjanje prostora izbire.

Nacionalnl ingritut
NIJZ =



DRAZLJAJ

Ustvarjanje prostora izbire

DRAZLJAJ

>

[
I( PROSTOR \I
IZBIRE
I I
I I
— I
| | CUECNOST ||
\__ /7

Preseganje avtomatizmov

ODZIV/REAKCIJA

Avtomatska
nezavedna
reakcija

jezno odreagiram, sem razdrazljiv,

"Péfleksija in nat
v

Izbira odziva

naucimo se pocakati, da se
Custva v

meni polezejo, preden
reagiram ...

Med draZljajem in odzivom nanj je prostor. V tem prostoru se nahaja nasa svoboda in mo¢, da
izberemo kako bomo ravnali. V naSem dejanju leZi nasa rast in svoboda. - Victor Frankl, psihiater in

N[JZoesteszpevt



Nas vsakdan

Zivljenje v avtopilotu

Ruminiranje »Multitasking«

A

? |zogibanje

Spisek opravil

Preteklost/prihodnost Vzorci vedenja

So nase misli res
dejstva?

NIJZ s



Nasa odlocitev je ...

vy  9¢

N

O

LN ML,

Mind Full, or Mind$ful?




OD TEORIJE DO PRAKSE:
CUJECNOST PRI STROKOVNJAKIH



Cujecno dihanje — osnovna vaja

1.

Usedite se z zravnanim hrbtom, s
sproscenimi rameni.

Za zatetek globoko zadihajte,
lahko tudi zaprete odi.

8

Opazujte svoje dihanje. Ne
spreminjajte hitrosti ali
globine svojega dihanja, le
opazujte...kako zrak, ki ga
vdihete potuje v va3a
pljuca...inven,

Ce se vam med opazovanjem
dihanja vsiljujejo misli in vas
skusajo odvrniti od
opazovanja dihanja, se jih
zavedajte, vendar vaso
pozornost preusmerite nazaj
na opazovanje dihanja.



Vadba cujecnost ... se enkrat o mislih

o Opazujmo svoje misli
=  Spomnimo se, da cilj CujeCnosti ni, da se znebimo misli,
ampak da nanje gledamo kot na »miselne dogodke«.
Predstavljajmo si, da stojimo na zelezniski postaji in gledamo
»miselne vagone vlaka, ki prihajajo in odhajajo, ne da bi nanje
vstopili in se odpeljali.
o Poimenujmo misli in obCutke
=  Prirazvijanju zavedanja misli in obCutkov lahko pomaga, da
jih tiho poimenujemo: »Tukaj je misel, da se bom mogoce
osramotil pred kolektivom«. Ali: »To je zaskrbljenost«.
o Osvobodimo se preteklosti in prihodnosti
= Cujecnost lahko vadimo kjerkoli, e posebej koristno pa je
takrat, ko se zavemo, da smo bili »ujeti« in smo podozivljali
pretekle tezave ali »pred-dozivljali« skrbi o prihodnosti.

Naclomalnl ingritut
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Vadba cujecnosti ... kako, koliko casa, kdaj ...

Brez pricakovanj
= pricakovanja so ravno nasprotno od Cujecnosti, ki je
soCutno sprejemanje trenutka.

Polozaj
= najbolje sede, lahko tudi leze, vendar bomo tako tezje
ostali budni.

Dolzina vadbe

= zacnemo lahko z 1 minuto in pocasi dodajamo minute
do 20 minutne vadbe,

= bolj pomembno od dolzine vadbe je to, da vadimo
redno.

Zjutraj ali zvecCer

= odvisno od tega kaj nam bolj ustreza.
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CUJECNOST ZA VSAK
DAN

Naclonal



Cuje¢no spremljamo
pot enega vdiha:
=nosnice,

sramena,

+prsni kos,

=trebuh.




Cujeéno uZivanje hrane

Zacnemo tako, da Cujecno pojemo prva dva grizljaja.
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Ena aktivnost cujecno

o 00000 O

TusSiranje.
Umivanje zob.
Prehod iz ene sobe v drugo.
Pomivanje posode.
OdnasSanje smeti.
Pitje Caja.



Zvonec cujecnosti

= il # 5:21
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The Mindfulness Bell rings periodically during
the day, to give you the opportunity to hold on
for a moment and consider what you are
currently doing, and in what state of mind you
are while you are doing it. According to the
Buddhist teacher Thich Nhat Hanh, this is an
effective means of developing mindfulness.

N Il Z y javmo xduv'be

Zvonec cujecnosti (android
programcek) skozi dan
obcasno zazvoni, s ¢imer nas
spomni, da se zavemo trenutka
in pomislimo kaj v tem
trenutku pocnemo in kako se
pocutimo, ko to pocnemo.



SPREMINJANJE NAVAD
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Zamenjajte »svoj« stol

T |

4+

o Zavestno se odlocite, da boste
poskusili sesti na drug stol ali pa
spremenili polozaj na stolu, na
katerem ponavadi sedite.

o Pojdite v sluzbo po drugi poti, drugi
strani plocnika, zobe si umijte z ne-
dominantno roko ...



Obisk kina

0o Pojdite v kino in izberite film Sele

tam.
0 Predno greste v kino bodite
PTTTTHT pozorni na misli, ki se pojavljajo

npr. »nimam casa za uzivanje.«
ali »kaj Ce ne vrtijo nic, kar bi mi
bilo vsec?« = motece misli, ki nas
odvracajo od tega, da bi naredili,
kar bi nam koristilo.

o Ko ste enkrat v kinu, pozabite na
vse to in uzivajte v filmu.

N Il Z y javmo rdravie



Uporaba televizije

o Na dolocCen dan glejte samo oddaje,

ki ste si jih izbrali.

o Med oddajami zavestno izkljucite
televizijo. V tem Casu lahko berete
casopis, knjigo, poklicete prijatelja,
greste na vrt ... .

o Ob koncu dneva lahko zapisete kako
je bilo. Opisite misli, Custva, fizicne
obcutke ... .




Pojdite na sprehod

o Vas cilj naj bo, da hodite ¢im bolj
cujecno.

o Svoje zavedanja osredotocite na

podplate, ki se ob vsakem koraku

dotaknejo tal.

a Cutite lahkotno gibanje misic in vezi v
nogah. Lahko celo opazite gibanje
celega telesa, ko hodite.

o Zavedajte se okolice — kaj vidite,

slisite, vonjate.

a Ce se Zelite pocutiti resni¢no Zive —
pojdite na sprehod v vetru in dezju ©




Kozarec hvaleznosti/lepih dozZivetij/prijaznosti

= == o lzberemo vedji kozarec, ga okrasimo ...
o V daljSem ali krajSem ¢asovnem obdobju
N vanj shranjujemo listke, na katere
Ay napisemo kaj se nam je lepega zgodilo, za

Q
U 46} kaj smo hvalezni, kdo je kaj lepega storil za
) @9 nas oz. kaj smo mi lepega storili za nekoga
A .
AJ(GU’AJE o Lahko v obliki mesecnega ali polletnega ali
@g@ letnega projekta (listke npr. vstavljamo
@?,A konec dneva/tedna ...)

\ / o Na koncu izbranega obdobja skupaj
e preberemo vse, kar smo shranili ©




Domacéa naloga ©

Pomislite na 10 stvari, ki jih poCnete v povprecnem dnevu:
=Kaj od teh stvari mi daje energijo in kaj mi jo jemlje?

=Kaj bi lahko naredila v naslednjem tednu, da bi se bolj
vesce spoprijela z eno od stvari, ki mi jemlje energijo?

=|n kaj bi mi pomagalo povecati moje zavedanje stvari, ki mi
dajejo energijo.

Naclomalnl ingritut
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CUJECNOST V
RAZREDU

ook



Gibanje cujecnost in edukacija

0 Mladi s Cujecnostnim treningom pridobijo koristne
zivljenjske spretnosti, ki jim omogocajo lazje osredotocCanje
na ucenje, soocanje s stresom in anksioznostjo, so bolj
umirjeni, zadovoljni in lazje sodelujejo z drugimi.

a Cujeénost vstopa v $ole in $olske programe po vsem svetu.
0 Programi: MBRS — Mindfulness based stress reduction, MiSP

— Mindfulness in School Project (v kurikulum), Inner kids, Mind
Up, Learning to Breath, CujeCnostni umetnostni programi ...




Zakaj vadba cujecnosti v razredu?

Ena izmed najbolj obetavnih preventivnih strategij na
podrocju dusevnega zdravja.

Dolgorocne in celostne koristi.
Okrepiti pozornost, zavedanja kako biti v sedanjem trenutku.
Sprejemati brez obsojanja vsa dusevna stanja, tudi

negativna (in jih ne gojiti namenoma, se ne udejstvovati v

njih), gojiti pozitivha dusevna stanja.

Krepimo posamezne elemente CujecCnosti.
Na enostaven, igriv, cCasovno ekonomicen nacin.

Nacionalnl ingritut
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Pomen lastne izku$nje izvajalca/ucitelja

o Lastna korist, priloznost za spremembo v zivljenju,
osebnostno rast in razvoj.
o Razumevanje, zgled.

o Pomen redne vadbe (postopen razvoj).
o Knjige na temo Cujecnosti (seznam na koncu ppt) in
(morda) tecaji CujeCnosti?




Kaj lahko delamo v razredu?

o Krajse vaje, ki jih lahko izvajamo vsak dan v vec razlicicah.

o Daljse vaje in vaje, ki jih izvajamo obcasno, igrice s katerimi

krepimo posamezne elemente Cujecnosti.

o Neformalna vadba Cujecnosti, ki jo lahko izvajamo vsak dan
(CujeCnost ob vsakodnevnih opravilih).

o Pogovori/debate z ucenci, ki se nanasajo na lastnosti, ki jih
gojimo pri Cujecnosti (prijaznosti/sprejemanja/
socutja/hvaleznosti do sebe in drugih, odpuscéanje sebi/ drugim,
ne-obsojanja, vprasanja smisla, ... in spremljajoCe dejavnosti.

o Vadimo po korakih! Usmerjanje pozornosti in zavedanja na:
= dihanje
=  okolico
= notranje dogajanje

Nacionalnl ingritut
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NA UCENCA PRILAGOJENA
CUJECNOST
Prakticne vaje
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Cujecen kozarec —,,mind jar*

premesamo.

o Blescice predstavljajo, kako zaposlen je nas um z

fiziCnimi senzacijami (kot so tesnoba in skrbi). iy ul
o Za otroke predstavljajo blescCice v kozarcu njihovo ocutje
o Opazujejo naj plesoce blescice, ki se pocasi umirjajeria’
na dno kozarca. Ob tem naj ¢uje¢no opazujejo svoje dih
o To opazovanje blescic jim omogoca tudi, da se éuje_ (e}

zavedajo svojih misli in jih v skladu s plesom bles¢ic umir
o Na ta nacin se otroci ucijo prepoznavanja in umirjanja
njihovih Custev.

o Koncno blescice potonejo na dno in voda postane Cista. Na ta

nacin se ucimo, kako prepustiti nasSemu umu, da se upocasni.
Ob tem se tudi mi umirimo.

Nacionainl ingritut
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Clovek pajek skozi ¢ujecnost

Kaj je zanj znacilno?

oizostreni Cuti (slisi, kaj se dogaja na drugi strani mesta, kako
se odpirajo vrata, vidi kot skozi povecevalno steklo, voha bolje
kot pes zasledovalec, izredno izostren tip),

aje aktiven (skace iz stavbe na stavbo ... ).

1. VAJA: Izostren sluh

POTREBUJEMO: triangel, zvenec zvoncek

vRoke imajo na kolenih. Ko ne slisijo vec¢ zvona, roke na
kolenih prekrizajo in pocakajo.

v3X ponovijo

vPogovor: kdaj je bilo lazje poslusati, se osredotociti, ali so
slisali z vsakim poskusom dlje ...

Nacionalnl ingritut
NIJZ 5=



Clovek pajek skozi ¢ujecnost

2. VAJA: Izostren tip, vid in vonj

POTREBUJEMO: roze oz. odisavljene kose blaga ali nekaj drugega,
diseCega + vrecko

nOtroci tipajo in vlecejo razlicne krpice iz vrecke.

aPozorni so na tip, na konice prstov, eno blago povlecejo iz
vrecke. Nato ga drgnejo po dlaneh, rokah, in ga poskusijo
zacCutiti.

aS tipanjem poskusijo prepoznati obliko blaga.

nNato dajo blago k nosu in poskusijo zaznati vonj na razlicnih
mestih blaga, tudi kje v nosu vonj zacutijo ...

nKrpico obracajo in opazujejo, ali se barva pod razlicnim kotom,
svetlobo, spreminja ...

Nacionalnl ingritut
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Clovek pajek skozi ¢ujecnost

3. VAJA: Aktivnost
POTREBUJEMO: prostor

Dovolj prostora med njimi, nato poskakujejo, tecejo, delajo
pocepe (karkoli, da dvignejo srcni utrip).

Ob znaku se ustavijo, sedejo, polozijo roko na prsi in zgolj
opazujejo bitje srca, kako se z vdihi, izdihi umirja.

Nacionainl ingritut
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CUJECNOST V RAZREDU =
VAJE ZA STAREJSE UCENCE

Naclonal



Cujec¢no spremljam svoje
telo



X XX R
A L0 o X

zapremo oci, sprosceno stojimo z rokama ob trupu in smo pozorni na obcCutke v
nasem telesu (ravnotezje, obcutki v nogah, rokah, trupu ...) ...

nato pocasi dvignemo roke ... obcutimo kako se misice napnejo, kaksni so obcutki
v rokah ... dvigujemo roke proti nebu ... pozorni smo na obcutke v celem telesu,
na to katere miSice so napete in kako obCutimo konice nasih prstov ...

nato pocasi z zavedanjem spuscamo roke, tako da naredimo ¢rko T ... pozorni smo
na obcCutke v telesu ... na napetost misic v rokah ...

nato roke spustimo pocasi ob trup ... naredimo nekaj CujecCih dihov ... nato se
pocasi spustimo v predklon, vretence za vretencem ... osredotoCimo se na te
postopne premike ... tako, da doseZzemo stanje predklona brez naprezanja ...

v tej drzi ostanemo nekaj Casa ... se osredotoCimo na obcCutke v nogah, hrbtenici,
vratu, glavi, rokah ...

nato se zopet Cujece, z zavedanjem vrnemo v osnovno, stojeco drzo ... .

Cujecno gibanje



Velikanski koraki — hoja sede

Poskusite sedeti zravnano kolikor lahko, vendar se ne naprezajte prevec, skusajte
biti sprosceni. Noge naj ne bodo prekrizane.

Zdaj pa pocasi dvignite eno nogo od tal. Ob dvigu noge iztegnite prste navzgor
proti sebi, kolikor je to mogoce. Ob dvigu noge vdihnite skozi nos. Nato pocasi
spustite stopalo, ob tem pa izdihnite skozi usta. Isto ponovimo z drugo nogo. Zdaj
pa ponovimo vajo z vsako nogo Se vsaj Stirikrat. Nato pocakajte deset sekund. Na
koncu ponovite dvigovanje Se dvakrat.

Zdaj si predstavljajte, da ste velikan, ki koraka cez velike hribe in gore. Gibanje je
pocasno in mocno, stopate trdno, vase ogromno telo pokriva pokrajino z vsakim
korakom ...

Nogi sta spet na tleh. Se naprej sedite udobno in zravnano na svojem stolu.

Zdaj pa dvigniti peto ene noge, sprednji del stopala naj ostane trdno na tleh. Nato
pritisnite sprednji del vasega stopala navzdol v tla in drzite par sekund. Ob tem
izdihnite.

Nato se sprostite, sprostite pritisk na sprednji del vasega stopala in vdihnite.
Spustite peto. Isto ponovite z drugo. PoCakajte deset sekund. Nato ponovite v
zaporedju Se dvakrat.

Nacionalnl ingritut
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Cujec¢no spremljam svoja
custva, misli

; :_’.—hav—
How much longer?

My nose itches!

| should check my email..

Do | look serene yet?

Nacionalnl inStitut
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Moj mirni, varni koticek

Udobno se usedite, z zravnanim hrbtom in sproscenimi rameni.
Nezno zaprite ocCi. Poskusite se umiriti in misliti na nic.

Zdaj si boste poskusali zamisliti svoj mirni, varni koticek, prostor,
kjer se pocutite dobro, varno, udobno, lepo. To je lahko kjerkoli in
karkoli. Lahko je to plaza, jezero, morje, vesolje ali preprosto vasa
domaca postelja. Predstavljajte si, da ste tam, da ste tocno tam,
kjer vam je dobro, varno, udobno in lepo. V mislih poglejte na vaso
levo stran ... kaj vidite? In na vaso desno... kaj je tam? Poglejte
blizje .... Vdihnite ... kaksni so vonji tam? Sprehodite se po svojem
mirnem, varnem koticku ... poglejte si kaksne stvari, ki so tam ...
bodite osredotoceni na svoj mirni, varni kraj... opazujte se ... kako
se pocutite? Ce imate ob&utek, da vam misli beZijo, jih nezno
pripeljite nazaj in se osredotocite spet nazaj, na svoj mirni, varni
koticek.

Ko ste pripravljeni, da pridete nazaj ... pocasi odprite oci.

Nacionalnl ingritut
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Pozdrav z opazovanjem svojih custev, misli

o Posedemo se v krog.

o Tisti, ki price z vajo, se obrne k sosedu in rece npr.: » Dobro
jutro, razmisljam o zajtrku. « ali npr. »Dobro jutro, strah me je
danasnjega testa. « ali npr. »Dobro jutro, razmisljam o
popoldanskem pocitku.«

o Vaja poteka v krogu, dokler ne pridejo vsi na vrsto.
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Zemljevid custev

Otroci naj narisejo kje
cutijo:

Qjezo,
astrah,
nljubezen,
Qponos,
ognus ?




Ogledalo

o Ucenca se obrneta drug proti drugemu.

o Eden od njiju izvaja razlicne gibe, drugi ga
poskusa kar najhitreje in natancno
posnemati, kot da je njegova slika v
ogledalu.

o Vlogi zamenjata.

Ucenca, ki se gleda v ogledalu, spodbujamo k
izrazanju razlicnih razpolozen,;.

Pogovarjamo se o tem, kako prepoznamo, da
je nekdo vesel, zalosten, prestrasen ...

Naciomanl indritut
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Krajse dejavnosti, ki krepijo pozitivna ¢ustva /
obcutenja/ vedenja ...

o Priznajmo (in ozavestimo) napake

Konec dneva naredimo pregled prijetnih dogodkov, na koncu
sledi vprasanje: 1z katere napake, ki sem jo storil danes, sem
se nekaj naudcil?

0 Seznam mojih petih dobrih lastnosti

Ni nam tezko narediti seznam petih lastnosti, ki bi jih pri sebi radi
spremenili, je pa tezko napisati seznam svojih petih dobrih
lastnosti. Seznam shranimo na vidno mesto (npr. na prvo
stran zvezka, ...).
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Krajse dejavnosti, ki krepijo pozitivna ¢ustva /
obcutenja/ vedenja ...

o Kaj mi je pri tebi vsec, kaj pri tebi cenim?
Npr. ob rojstnemu dnevu posameznika, vsak v razredu pove
nekaj pozitivnega o tej osebi, kaj mu je vsec...

o lzrekanje komplimentov
V obdobju tedna dni, vsak enkrat dnevno izreCi nekomu iskren
kompliment/pohvalo...

o Dnevnik hvaleznosti

Neko daljse obdobje si zapisujemo vse pozitivne stvari, ki se nam
zgodijo in za katere smo hvalezni, misli in Custva ob tem.
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Krajse dejavnosti, ki krepijo pozitivna ¢ustva /
obcutenja/ vedenja...

o Prijatelj dneva

Namesto, da se osredotoCamo samo na to, kaj nam je slo narobe,
se konec dneva osredotoCimo na to, da razmislimo, kdo nam
je danes polepsal dan/kdo je kaj lepega naredil za nas. Kaj
nam je to pomenilo, kako smo se pocutili.

o Pregled lepih dogodkov v dnevu

Konec dneva nastejemo tri dobre stvari, ki so se nam zgodile ta
dan, nato obcutimo moc teh treh dobrih stvari, ki so se nam
zgodile (podozivljanje obcutkov).
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Krajse dejavnosti, ki krepijo pozitivna ¢ustva /
obcutenja/ vedenja...

o Iskanje dobrih novic
Enkrat tedensko poiscite v Casopisu pozitivne novice.

o Skrivni prijatelj za en dan

Na listke napisemo imena vseh ucencey, jih zlozimo, tako, da se imena
ne vidijo. Vsak ucenec izbere en listek — prijatelja, za katerega bo
tisti dan naredil nekaj lepih dejanj (po moznosti skrivoma, tako ga
prijatelj ne prepozna). Konec dneva ugibamo, kdo je bil nas skrivni
prijatel;....

o Detektivsko poslusanje
Dolo¢imo krajse obdobje pogovarjanja v paru, naloga vsakega v paru je
da zelo pozorno (kot detektiv) poslusa in opazuje sogovornika

(poudarek na telesni govorici, izrazih na obrazu, izbranih besedah).
Bodite pozorni, da se ne izgubite v svojih mislih, ampak se res polno

posvetite sogovormku
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Dnevnik prijetnih in neprijetnih obcutij (vaja dobri
trenutki/slabi trenutki)

Custva, misli Telesna Custva, misli
Dogodek takrat obcutenja sedaj
takrat
Ponedeljek
Torek

o Vaja: en teden belezimo dobre in en teden slabe dogodke

o Namen: Spoznati da je zivljenje sestavljeno iz dobrih in
slabih dogodkov, kaksna obcutja, misli, Custva spremljajo
prijetne/neprijetne dogodke.
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CUJECNOST V RAZREDU =
VAJE ZA MILAJSE UCENCE

Naclonal



Cujecno dihanje




Cujecno dihanje

0 Usmerjanje pozornosti na dihanje in zavedanje dihanja je ena
izmed osnovnih in kljuénih vaj pri razvijanju Cujecnosti.

o Otroci se preko te vaje naucijo opazovati svoj dih, ne da bi ga
poskusali nadzorovati in spreminjati. Preko tega se ucijo
usmerjati pozornost na sedanji trenutek, dozivljanje »biti
tukaj in sedaj«.

a Ce je vaja pravilno izvedena, se otrok usmeri samo na
trenuten dih, ne prejsnjega ali naslednjega, ne spreminja
samega dihanja (ga ne umirja ali pospesuje ali poglablja).

o Vajaima tudi namen umirjanja.
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Dihaj kot cebela

Palce obeh rok si zatakni v uho, s
preostankom dlani pokrijes oci.

Dihaj in opazuj svoje dihanje.

Vdihni, ko izdihnes pa zabrencis kot
Cebela.

N |lz osjwmo drave



Q

Uspavanje plisaste igracke

Ulezi se in na trebuh polozi svojo igracko. Kaj se dogaja, ko

dihas? (guganje).

Q

Zdaj bomo z guganjem, ki ga povzroca tvoje dihanje igraco
poskusali uspavati. Samo dihaj, nic pocasneje ali hitreje kot
sicer. Opazuj tvoje dihanje, ko potuje skozi tvoje telo. Pozoren
bodi na vdih — kako zrak vstopa skozi nos, gre po telesu in kako
ga izdihnes skozi usta.

Ne poskusaj spreminjati svojega dihanja, samo opazuj kako
dihas. Ne razmisljaj ni¢ drugega. Ce tvoje misli zbeZijo drugam
je to povsem obicajno in ni narobe, nezno in pocasi jih pripelji
nazaj in se osredotoCi na dihanje.
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Cujec¢no spremljam
zunanjo okolico



Cujecno spremljam okolico

o Razloziti kako vsakodnevno zivljenje pravzaprav teCe mimo
nas, kako vecino svojega zivljenja prezivimo v svojih mislih,
razmisljamo o preteklih in prihodnjih dogodkih,
avtomatizirano po¢nemo vsak dan isto (npr. sprehod od
doma do Sole), ne da bi bili pozorni na stvari okoli nas.

o Z zavestno pozornostjo na zunanjo okolico ugotovimo
kako obicajno nismo pozorni na stvari, ki nas obdajajo.
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Opazovanje predmeta

Otrok izbere predmet, ki ga bo narisal (na izbiro damo
predmete z ve€ podrobnostmi).

Otrokom damo navodilo, da nariSejo predmet po svojih
najboljsih moceh (pri tem ni pomemben talent za risanje).
Ko konca z risanjem naj Se enkrat pozorno opazuje opazovani
predmet, s tem da je pozoren na podrobnosti in posebnosti
predmeta.

Nato naj otrok predmet narise Se enkrat.

Vajo lahko izvajamo v Soli oz. fazo ponovnega opazovanja
predmeta damo za domaco nalogo, ponovno pa risejo v soli.
Otrok primerja obe risbi, navede manjkajoce podrobnosti.
Sledi razprava o natancnem opazovaniju.

Nacionalnl ingritut
NIJZ =



Cujecnost pri sprehodu

Ucence peljemo na sprehod po okolici sole.

Pred sprehodom jim podamo navodilo, da dobro usmerijo
pozornost na to kar vidijo (osredotocanje na okolico,
drevesa, nebo), kar sliSijo (razni zvoki), na razlicne vonje, da
otipajo razlicne stvari, ki jih sreCajo na poti.

Minuto sprehoda lahko namenimo tudi cujecnemu dihanju.
OsredotoCimo se na stvari, ki jih morda prej nismo nikoli
opazili. e W\ R

3 "What day is it, 2" asked Pooh.
& “It's today," squeaked Piglet.
; & wma "My favorite day,” said Pooh.

W R W
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Dnevnik

o Otrokom podamo nalogo, da napisejo, kaj pocnejo od
trenutka ko zjutraj vstanejo do odhoda v solo. To pocnejo
3 dni zaporedoma, vsak dan jih opomnimo na to, da
morajo biti pozorni na podrobnosti, na zunanje zaznave
(vonje, zvoke, kaj vidijo ...).

a Cilj vaje je, da vsak dan opazijo ve¢ podrobnosti.




Pozdrav z opazovanjem

Otroke posedemo v krog.

Prvi, ki pricne z vajo, se obrne k sosedu, ga pogleda v oci in
rece npr.: »Dobro jutro, tvoje oci izgledajo modre.«

Vaja se izvede v krogu naprej, dokler ne pridejo vsi na vrsto.
Poudarimo izbor besedne zveze »oci izgledajo« namesto
»0oCi SO X barveg, saj s tem dajemo pomen nasi zaznavi in ne
objektivnemu dejstvu kaksne ocCi ima nekdo.




Rdeca luc - stop

Pripomocki: rdec in zelen krog iz kartona

aUCciteljica kaze na semaforju (iz kartona) rdeco ali zeleno luc.
aOtroci so vozniki avtomobilov, motorjev, koles, teCejo in se
oglasajo z njihovimi znacilnimi zvoki.

nUstavijo se in utihnejo, ko uciteljica pokaze rdeco luc, ter
nadaljujejo ob zeleni luci.

N I] Z y javno rdravije




Promet

Pripomocki: obroci, znaki, semaforiji, piscalka, mize, stoli, kreda

aPromet poteka po progi, ki jo pripravimo pred zacetkom igre.
oMize nam sluzijo kot tuneli, okoli stolov pa je speljana cesta.
aPazimo, da igra ni prehitra, zato postavimo semaforje (otrok, ki
otroci izdelajo sami.

a(Policisti so lahko tudi otroci, ki zaradi dolocenega razloga ne
sodelujejo pri telesni vadbi).
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Cujec¢no opazovanje — se nekaj primerov

o Opazovanje stvari, ki so nove, nenavadne, ki jih do sedaj
Se niste podrobno opazovali (npr. drevesa, spreminjanje
barv, oblaki, vreme, igra svetlobe, obcutki na kozi).

o Opazovanje zvezd in ostalih nebesnih pojavov (npr. na

taboru, Sola v naravi, ...)

o Na poti domov opazujte in Stejte: rdecCe avtomobile, ljudi v
modri jakni, stevilo his z sivo streho ...

0 Vsak si na zacetku dneva izbere svojo najljubso barvo in
cez dan spremlja koliko stvari vidi v tej barvi. Lahko si jih
tudi zapisuje.
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Cujecno poslusanje

o Otrokom predvajamo razlicne zvoke, npr. zvonec,
bobencek, pesmica, alarm na telefonu, lahko tudi kaksni
posneti zvoki iz narave na zgoscenki.

o Natancno poslusajte zvoke iz okolice. Vasa naloga je, da
se na njih osredotocite, torej da pozorno poslusate,
kaksni so ti zvoki.

Naciomall ingtitut
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Miska skrablja
Pripomocki: rutica

nUcenci sedijo v krogu, sredi kroga sedi ucenec z
zavezanimi ocmi.

nDolocimo enega ucenca in ta poskrablja z roko po tleh.
aSrednji pokaze smer, od koder je slisal Sum.

aCe ugane, zamenjata vlogi, sicer ugiba naprej (razli¢ica:
lahko doloCimo drugo misko).




Cujec¢no spremljam svoje
telo



Cujecno spremljam svoje telo

o Usmerjanje pozornosti na zaznave (vid, sluh, tip, vonj in
okus) in lastno telo.

o To je privadbi Cujecnosti zelo pomemben korak, ki vodi do
boljSega samozavedanja.

0 Seznaniti se s cujecnostjo pri vsakodnevnih opravilih

(hranjenje, rutinska opravila).
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Cujecno gibanje

Vaja je izvedljiva tako v skupini (pogoj: velika soba) kot
individualno, v ozadju lahko predvajamo glasbo.

nOtrokom podamo navodilo, da se premikajo po sobi z neznimi
koraki kot bi hodili po npr. steklu ali jajcnih lupinah.

aPri tem naj bodo pozorni na vsak gib, ki ga naredijo in

obcutek pri tem, pocasi jim podajamo navodila na kaj usmerjati
pozornost (kaksen je obcutek, ko dvignejo L/D nogo, obcutki v
misici, obcCutki v stopalu, ko se dotaknejo tal, izmenicna
pozornost na levo in desno nogo, kako obcutijo gibanje rok in
dlani v prostoru ...).

nPozorni naj bodo zgolj na obcutke v telesu, ce pa jim misli
pobegnejo drugam, naj jih poskusajo preusmeriti nazaj na svoje
telo.
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Delanje kipov (skupine po 5-6)

Ucence razdelimo na skupine po 5 ali 6. Poudarimo pomen
pozornosti na telo (napetost misic ...).

V vsaki skupini doloCimo otroka, ki mece kipe.

Ta prime otroke za roke in jih zasuce naokrog, kolikor more.
Ucenec obstane tako, kot pristane.

Ko metalec naredi vse figure, izbere najlepsi kip.
Ta postane naslednji metalec.
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Plesna zabava

Pripomocki: umirjena glasba
Namen: poslusanje, sproscanje

Otroci zaprejo oCi in se ob prijetni, umirjeni glasbi premikajo po
prostoru tako, kot jim recCe ucitelj, npr. hoja naprej, nazaj,
plazenje, lazenje, poCasno vrtenje ali samo ples po svoje.
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Simon pravi

a Ce pred navodilom reéemo: »Simon pravi«, morajo uéenci to
nalogo izvrsiti, drugace pa ne.
o Tisti, ki se zmoti —izpade.

Na primer: Simon pravi ...

v' pomahaj mi z levo roko,
desno oko si pokrij desno roko,
pomigaj s prsti leve roke,
zacuti in pomezikni z desnim oCesom,
zacuti jezik v ustih ...

NN N X

o Zmagovalec je tisti, ki do konca ostane v igri.
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Pozdravcki v paru

o Ucenci prosto tekajo po prostoru. Pazijo, da se ne zaletavajo

med seboij.

a Ce zakli¢emo: »S hrbtom skupaj!«, vsak hitro poisce
partnerja. Partnerja se postavita s hrbtoma skupaj, stakneta
komolca in naredita pocCep. Potem lahko spet teCeta naprej.

a Ce pa zakli¢emo: »Z obrazi skupajl«, se u€enca postavita z

obrazom drug proti drugemu, primeta se za roke in naredita
pocep.

o Ucenci se lahko pozdravijo na razliéne nacine: z boki skupaj,
z noznimi prsti skupaj, z zadnjico skupaj, z lepim pogledom in

nasmehom ...

o Ucenci se lahko gibajo na razlicne nacine: skacejo kot
kenguru, hodijo kot slon, galopirajo, kot konj ...
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Spoznamo rozino/kokico

Vsak otrok dobi tri rozine oz. kokice.

Z umirjenim glasom preberemo navodila: Osredotoci se na
rozino/kokico, opazuj jo natancno kot da je prej ne bi Se nikoli
videl. Vzemi eno rozino/kokico v roke, daj jo med prste in obcuti
kakSna je na otip ... opazuj kaksne barve je ... pozoren bodi na
kakrsne koli misli, ki so povezane s to rozino/ kokico, misli o tem
kako imas morda rozine/kokice rad ali pa jih ne maras ... spet si
poglej rozino/kokico ... povonjaj jo ... kaksen je njen vonj? ... nato z
VSO pozornostjo nesi rozino k ustom ... bodi pozoren na svojo dlan,
ki nosi rozino/kokico do ust, ... na obcutek tvojih ust, ko
pricakujejo hrano ... nato daj rozino/kokico v usta, kaksen je
obcutek? pocasi in nezno jo prezveci ... bodi pozoren na to
kaksSnega okusa je ... zadrzi jo v ustih ... Ko se pocutis
pripravljenega, opazuj svoje misli ki se usmerjajo k temu, da bos
rozino/kokico pogoltnil ... Nato jo pogoltni in opazuj kaksen je
obcutek pri tem.

Ponovi enako z drugo rozino/kokico

Nacionalnl ingritut
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Pozdrav z opazovanjem obcutkov v svojem telesu

Posedemo se v krog.

Tisti, ki price z vajo, se obrne k sosedu in rece npr.: »Dobro
jutro, moja stopala so mrzla.« ali npr. »Dobro jutro, v zelodcu
mi kruli.« ali npr. »Dobro jutro, zunaj vidim sonce.«

Pozorni smo na svoje zaznave (Kaj vonjamo, vidimo,
okusimo, tipamo, sliSimo ... in kaj obCutimo v svojem telesu,
npr. bolecino, okorelost, srbenje, pikanje, kruljenje ...).

Vaja poteka v krogu, dokler ne pridejo vsi na vrsto.

Nacionainl ingritut
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Cujec¢no spremljam svoja
custva, misli



Cujecno spremljam svoja ¢ustva, misli

o Priizvajanju teh vaj je predvsem pomembno otrokom nuditi
udobje (dovolj prostora, prijetno topel prostor, morda na tleh
blazine oz. podlage, da lahko udobno sedijo/ lezijo). V ozadju
lahko pri teh vajah predvajamo nezno, nevsiljivo glasbo,
otroci imajo lahko oci odprte ali zaprte, tako kot si zelijo sami.

o Preden se z otroci lotimo vaj usmerjanja pozornosti in
zavedanja notranjega dozivljanja meditacije morajo otroci
osvojiti usmerjanje pozornosti na dihanje (zavestno
dihanje), ki jo nadgradijo z pozornostjo na notranje
dogajanje.
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Custva in misli v oblacku

o Usedite se udobno, pokoncno, s sproscenimi rameni. Pocasi
zaprete ocCi.

o Predstavljajte si oblacke, kako potujejo in se dvigujejo pred

vasimi ocmi. Vsak oblacek vsebuje eno vaso misel, en obcutek,
eno zaznavo iz okolice. Poglejte, najprej se dviga prvi oblacek
... kaj je notri? Vidite vaso misel? Opazujte jo ... kako gre
mimo vas in kako pocasi odpotuje stran, nekam dalec v
nebo. Ne poskusajte jo ocenjevati, presojati kot dobro ali
slabo, preprosto pustite jo taksno kot je. Ko oblacek izgine iz
vasega obzorja, opazujte kako se pojavi drugi ... kaj je
znotraj? Opazuj ga ... (tiSina) ... in glej kako spet izginja iz
tvojega obzorja ... Ce so vase misli prazne, opazuj prazne
oblacke, ki se pomikajo mimo tebe, dalec v nebo.

o Poizvedeni vaji se izvede razprava o njihovi refleksiji — kaksni
so bili obcutki med izvedbo, kako so dozivljali vajo.
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Viak misli

0 Ljudje veliko razmisljamo. Medtem ko razmisljamo o preteklih in

prihodnjih dogodkih, koliko ¢asa nam pravzaprav preostane za zivljenje
v tem trenutku? UcCenje opazovanja misli, tako kot se pojavljajo,
ne da bi jih zeleli spreminjati ali potiskati na stran, lahko zmanjsa
obcCutek stresa.

o Tavajaje uporabna kot samostojna aktivnost ali kot dodatek pri
meditaciji, Ce imate obcutek, da vam misli uhajajo. Udobno se
namestite in si predstavljajte, da sedite na vrhu hriba.

o Ko imate v mislih to predstavo se ozrite navzdol, kjer iz daljave
vidite prihajajoci vlak. Predstavljajte si vlak kot vase misli, vsak
vagon, ki gre mimo vas je ena od vasih misli. Samo opazujete misli,
medtem ko posamezni vagoni pocasi izginjajo v daljavi. Ce se
katera od misli vztrajno vraca nazaj, jo samo opazite in se v vasih
mislih pomikajte naprej.

o Poizvedeni vaji se izvede razprava o njihovi refleksiji — kaksni so bili
obcutki med izvedbo, kako so dozivljali vajo.



Moja vremenska napoved

o Otroke spodbudimo, da svoje trenutno pocutje opisejo v
obliki vr.emenske napovedi: soncno, dezevno, mirno,
vetrovno, viharno ... Ta aktivhost otroke spodbudi pri
opazovanju njihovega trenutnega pocutja, ne da bi
podrobno analizirali svoja Custva in misli. Pomembno je tudi
zavedanje, da se tako kot vreme tudi nasa obcutja
spreminjajo.

o Predstavljaj si, da si napovedovalec vremena. Ne opazujes

zunanje okolice, temvecC sebe. Svoje pocutje, svoja Custva,
svoje misli. Kaksno je vreme danes pri tebi?
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Moj Zivalski vrt

a Ce bi bil moj um/€ustva (moje misli, moji moigani, poéutje ...
besednjak prilagodite otrokom) danes zival, kaj bi bil?
o In zakaj?
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Od_zivi uciteljev do seda;j ...

Razred, v katerem se je izvedla aktivnost o Do Sedaj je sodelovalo
22 razli¢nih sol.

o Vec kot 190 vpisov

izpeljanih aktivnosti.

Ebrugo:

Naclomalnl ingritut
22 javmo rdravie



Odzivi uciteljev do sedaj ...

Trajanje aktivhosti

B do 5 minut
M od5 do 15 minut

od 15 do 30
l:Iminut

M ena solska ura
[IDrugo:




obremenijuje.

Postavljam si cilje in si prizadevam,
da bi jih dosegel. / .
e Pozitivna samopodoba.

Odzivi uciteljev do sedaj ...

Kaj je stres.
Spoprijemam se s stresom —
spretnosti.

Kaj me najbolj stresa ali '\

Izvedena aktivhost spada v program...

O

Custva. 0

Sodelujem z drugimi, jih
sprejemam in imam prijatelje.
Spostujem se in se sprejemam.

IzboljSevanje
dusevnega
zdravja

BETo semjaz!

Ko ucenca stresa
stres

Drugo:

Konstruktivno reSevanje
problemov.

Izrazanje in
prepoznavanje custev.
Spoznajmo se med seboj
malo bolje.

Empatija: vaje.

Kako se znamo

Ne izogobam se problemom, pogovarijati in poslusati.

poskuE?' ggh?r,.eﬁmati. .
Sl)

Razmi pozitivno - dobre misli.

Postavim se zase —
asertivnost.



Vtisi uciteljev o aktivnostih ...

o »Koristno in zanimivo.«

o »Vsak uCenec je z aktivhostmi pridobil nekaj novega.«
o »UcCenci k delavnici prihajajo z veseljem in zelo lepo
sodelujejo.«

Samo sodelovanje ucencev so ucitelji v povprecju ocenili kot
zelo dobro.

Nacionalnl ingritut
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Kako naprej? ©

o Klik na https://www.1ka.si/a/75320
o ReSevanje dnevnika traja priblizno 3 minute

o Nacrtv prihodnje:
Uciteljem omogociti vpogled in s tem spremljanje lastnega dela
in napredka.

Naclomainl ingritut
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Kljucna literatura

a Jericek, H., Bajt, M. (2015). Ko u€enca strese stres. N1JZ,
Ljubljana. Pridobljeno s svetovnega spleta:

http://www.nijz.si/sites/www.nijz.si/files/publikacije-
datoteke/ko ucenca strese stres 2015.pdf
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Seznam uporabnih virov

Mark Williams, Penman Danny: Cujeénost — kako najti mir v ponorelem svetu. U¢ila, 2015.

The mindfulness project: Sem tukaj in zdaj. Ustvarjalna pot k Cujecnosti. Mladinska knjiga,
2016.

Jon Kabat Zinn: Kamorkoli gres, si ze tam. Iskanja, 2011.

lgre: vir: http://igramose.blogspot.si/p/gibalne-igre.html

MF Helpline - Vodena Meditacija ¢ujeCnosti
https://www.youtube.com/watch?v=Xklj6HXxGik

MF Helpline - Body Scan meditacija https://www.youtube.com/watch?v=1srtXD2fcVk

Mindfulness: Finding Peace in Frantic World. Website of the books.
http://franticworld.com/what-is-mindfulness/

Dodatne vaje za ucence: http://www.oslivade.si/files/2015/06/nove vaje.pdf

Aplikacija za telefon: Stop, Breathe&Think

https://www.youtube.com/watch?v=0j]9bX5Dgqal
NI l 7 e https://www.youtube.com/watch?v=_RQpXg-vXv0
https://www.youtube.com/watch?v=-1Afg ly7n8
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