El'asmUS+ Sufinancira

Obogaéuje Zivote, Siri vidike. Europska unija

Scenarij pouc¢avanja
Tema: ,,DiSi i osjeti” - uvod u mindfulness
MARIJANA KUNA, stru€na suradnica Skolska knjizni¢arka, Osnovna Skola Popovac

Ciljana skupina: UCenici razredne nastave 1. - 4. razred
Trajanje: 45 minuta

Ciljevi pouc€avanja:

e Upoznati u€enike s osnovnim pojmom i principima mindfulnessa,
e Razviti svijest o vlastitim mislima, emocijama i tjelesnim senzacijama,
e Motivirati ih za primjenjivanje jednostavnih mindfulness vjezbi u

svakodnevnom zivotu.
Tijek sata:
1. Uvod (6 minute)

Aktivnost: Kratak razgovor

Pitanja za sudionike:

* Sto ste danas doruckovali?

* Kakve je boje, mirisa i okusa tvoja zubna pasta?
* Koje boje je tvoja pidzama?

* Zatvori o€i i u tiSini razmisli kako si se danas odjenuo. Znas li koje boje je tvoja

majica? Carape? Ima li tvoja potko$ulja nesto otisnuto?
* Jesi li se brzo spremao za skolu?

e “Sto vam pada na pamet kada &ujete rije¢ mindfulness?” Razumijete li rije¢?
Ako ne, Sto mislite da bi znacilo Zivjeti u trenutku, upravo sada?
e ,Sto za vas znadi rije¢ opusten? Kako se vi opustate? Sto radite dok se

opustate?”
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Ucitelj govori / objasnjava:

Mindfulness ili usredoto€ena svjesnost je usmjeravanje paznje na sadasnji trenutak—
tehnike koje potiCu svjesnost pomazu nam zapaziti svoje misli, osjecaje, reakcije

tijela i okoline bez osudivanja.
2. Kratka prezentacija (6 minuta)
Ve¢ spomenuti sadrzaj na prezentaciji u¢enici mogu prepoznati:

e Sto je mindfulness? (Mindfulness ili usredotoéena svjesnost je usmjeravanje
paznje na sadas$nji trenutak).

e Sto znadi biti mindful? Kako postati mindful? (To znad&i usmjeriti paznu i
uocavati ono Sto se dogada u okolini i u nama iz trenutka u trenutak.)

e Sto utje¢e na nas i nade osjeéaje? (Na nas utjece sve ono $to je oko nas
(okolina) i u nama (naSe misli, osjecayji)).

e Sto poti¢e mindfulness? (Mindfulness nas poti¢e na promatranje, dodirivanje,

mirisanje i disanje, kretanje i mirovanje, slusanje i istraZivanje.)
1. aktivnhost: Budi kao zaba - vjezba mirnog sjedenja (10 minuta)

Puno moZemo nauciti promatrajudi i osluskujuéi prirodu, a time podrazmijevam Ziva

bi¢a i pojave u prirodi.

Pitanja:

1. Imate li omilienu vodenu/kopnenu Zivotinju? Sto moZemo naugiti od nje?
2. Volite li gledati drveée? Sto se zbiva s granama kada puse snaZan vjetar?

Kako bih vam pokazala da se i od jedne malene Zabice moZze puno toga nauciti

posluSajte tekst koji ¢u vam procitati. Pozorno slusajte upute i pokusajte pratiti.

Zauzmite poloZzaj koji vam odgovara. Trebate se osjecati ugodno i dobro u tom
polozaju. Sumrak je. Zamislite da ste Zaba koja sjedi na listu na nekoj bari. Ona

samo sjedi i promatra, ne mige glavu, ne mi¢e noge. Sjedi mirno i gleda. Cuje kreket
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drugih Zaba, zujanje kukaca oko nje, ali ona se ne pomice. Ceka i promatra.
Odjednom kap rose s jednog lista padne na njeno oko. Ona se i dalje ne mice.
Trepne i ostaje mirna. Gleda i diSe. Na njenom tijelu se jedino primjeti kretanje jer
diSe. Ne proizvodi zvukove, Samo tiho diSe, Promatra i diSe, Nastavi disati kao zaba,

osluskuj, gleda;.
Refleksija nakon vjezbe:

»Je li ti bilo teSko ostati miran kao zaba?”
,Sto ti je smetalo?”
,Kako se osjeca tvoje tijelo kada se svjesno ne krece?”

,Kako se osjeca tvoje tijelo kada svjesno miruje?”
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»~Jesu li ova oba pitanja ista ili ne?” Objasni razliku.

2. aktivnost: Svjesno disanje (15 minuta)

Disanje je prva aktivnost koju nau¢imo odmah nakon $to se rodimo.

Uputa:

“Zatvorite o€i (ako vam je ugodno) i usmjerite paznju na svoje disanje. Ne
pokuSavajte ga mijenjati. Samo promatrajte. Kad vam paznja odluta, njezno je vratite

na dah.”

Refleksija (nakon vjezbe):

[l “Kako ste se osjecali tijekom vjezbe?”
71 ,Koji dio tijela se pokrec¢e disanjem?”

1 “Je li vam bilo teSko zadrzati paznju na disanju?”

.Zamislite kako Setate prekrasnim vrtom. U njemu se nalaze cvjetni grmovi, ruZze u
svim bojama. Zastajete i uzivate u pogledu, a tada se sjetite kako je moguce te ruze i

pomirisati. Priblizavate se i udahnete opojan miris.
Refleksija (nakon vjezbe):

0 ,Kako diSete dok miriSite cvijec¢e?”
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1 ,Sto osjecate u svome tijelu?”
Pri proslavama rodendana svi volimo imati balone. Te balone potrebno je napuhati.
Iskustveni razgovor:

Je li to tesko?
Kakav izdah trebamo imati?

Je li vam teSko zapoceti puhati balon?
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Umorite li se nakon nekog vremena dok pusete balon?

Disanje je jako vazno. Pravilno disanje joS je vaznije.

Slijedi vjezba vodenog svjesnog disanja ,,Morska zvijezda”.

Upute:

Pokusajmo svjesno disati uz pomoc¢ naseg dlana! RasSirimo prste na lijevoj ruci, a
kaZiprst desne ruje stavimo na korijen palca. Klizimo po strani palca prema vrhu i za
to vrijeme udisemo, s vrha prema dlanu izdiSemo, penjemo se prema kaZiprstu i
udiSemo, spustamo se i izdiSemo. Ponavljamo sve do izdisanja pri spustanju

kaziprsta niz mali prst.

Dobro, sada ste shvatili kako izvesti vjezbu ,Morska zvijezda” pa mozete paznju

usmjeriti na disanje. PokuSajmo disati 5 puta uz pomoc¢ dlana.

3. aktivnost: Vjezbe prizemljenja (5 minuta)

Ponekad osje¢amo strah, tugu i teSko nam je ostati sabran. Toliko toga nas ometa i
ne mozemo se posvetiti onome Sto radimo. Postoje vjezbe prizemljenja koje nam

pomazu vratiti se u sadasnji trenutak.
1. vjezba 5-4-3-2-1
Nabroji 5 stvari koje mozes vidjeti u ovome trenutku

4 Sto mozes cEuti

3 Sto mozesS dodirnuti
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2 Sto moze$ mirisati

1 $to mozes$ okusiti
2. vjezba 3-3-3

Nabroji 3 stvari koje mozes vidjeti
3 zvuka koja mozes Cuti

3 stvari koje moze$ dodirnuti

4. Rasprava: Mindfulness u svakodnevici (3 minute)
Pitanja za raspravu:

e “Kada i gdje biste mogli primijeniti mindfulness u svom svakodnevnom Zivotu?”

e “Kako bi ti mogle pomoci ove vjezbe kad se osjecate napeto?”
IDEJA: Budi mindful od jutra! Hodaj i opazaj, diSi i opazaj!
ZAKLJUCNO PITANJE za svakog sudionika:
Reci 3 rijeCi koje Ce opisati ovo tvoje iskustvo. Kako si se osje¢ao?
Potrebni materijali:

e Projektor za prezentaciju
e Tihi prostor ili prostor gdje se moze udobno sjediti/lezati

e Glazba za opustanje — po zelji

Popratna prezentacija za uCenike nalazi se na ovoj poveznici!

Ova je publikacija ostvarena uz financijsku potporu Europske komisije. Ona izrazava
iskljucivo stajaliste njenih autora i Komisija se ne moze smatrati odgovornom pri uporabi
informacija koje se u njoj nalaze.


https://drive.google.com/file/d/1IyIuAtdbgxk7I1F_Rsmzag27OSpVjjpp/view?usp=sharing
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