PRIPREMA:

4. radionica — SPP Abeceda prevencije (5. razred): Samopostovanje i razvoj pozitivne slike o sebi
(Mindfulness kratke vjezbe za djecu.)

Cilj: uspostava ravnoteze tijela i uma kao osnove samopouzdanja i samopostovanja

Ocekivani ishodi: poboljSanje paznje, koncentracije i pamcenja te opustanje u situacijama koje
ucenici percipiraju stresnim.

Potreban materijal: prirucnik, papirici za odgovore.
AKTIVNOSTI KOJE SE TREBAJU ODRADITI:
Opis aktivnosti:

Uvod: Razrednica uvodno opise tehniku mindfulnessa. Tjelesno vjeZzbanje pomaze ojacati nase misice
i tijelo. Mindfulness je vjestina koja pomaze da nas mozak bude zdrav i jak. Mindfulness znaci
usmjeriti svoju paznju prema necemu i primjecivati sve Sto se dogada upravo sada, iz trenutka u
trenutak. PaZznju moZemo usmijeriti prema okolini koristeci nasa osjetila (vid, sluh, dodir, miris i okus)
ili nasim unutarnjim stanjima (osjeti u tijelu, misli i osjecaji u umu). Kada svu svoju paznju usmjerimo
na nesto, tada detaljnije, jasnije, punije primjec¢ujemo trenutno iskustvo — bilo okoline (stvari koje
vidimo, ¢ujemo, dodirujemo, mirisimo i moZemo okusiti) ili nasih misli, osjeéaja i senzacija u tijelu.
Mindfulness uklju€uje znatizelju prema onom $to se dogada upravo sada, kao i otvorenost i
prihvacanje trenutnog iskustva bilo ono ugodno ili neugodno. To je suprotno on stanja kad radimo
visSe stvari odjednom i to automatski, kao da smo na autopilotu — nase tijelo radi jednu radnju, a nas
um je negdje drugdje te ili misli o proslosti ili brine o buducnosti. Kao Sto oblikujemo nase misice
tijela kada idemo u teretanu ili na sport, tako moZemo oblikovati i usmjerenu paznju redovnom
primjenom vjezbi koje se zovu mindfulness. Svega nekoliko minuta dnevno moze uciniti veliku razliku
za tvoj mozak. Zato odvoji malo vremena za mindfulness svaki dan, i tvoj mozak ¢e ti biti zahvalan.

Vjezba: prizemljenje - Ovu vjezbu je korisno primijeniti u stanjima visoke uznemirenosti, straha i
panike, te drugih neugodnih osjecéaja kao sto su ljutnja, tuga...

Zadatak za ucenike: MoZes raditi sjededi na stolici ili na podu, leZeci, stojeci ili u pokretu. Ovo je
mirna aktivnost. Potrebno je samo usmjeriti paznju na jednu stvar, kao sto je npr. promatranje
okoline, pokret ili disanje, i pokusati zadrZati paznju na tome.

Pitanja za ucenike:

Pogledaj oko sebe, primijeti i imenuj:
5 stvari koje moZzes vidjeti

4 stvari koje mozes dodirnuti

3 stvari koje moZzes Cuti

2 stvari koje mozes$ mirisati

1 stvar koju moZes okusiti



Poruka za kraj: Zaklju¢no se povede razgovor o tome $to su rekli. Zaklju¢ujemo u smjeru kako smo svi
sretni, dobro se i posebno osje¢camo i puno nam znaci $sto smo nekome najdraza osoba.

Prilog: 1. RL

pitanja za ucenike:

5 stvari koje mozes vidjeti

4 stvari koje moze$ dodirnuti

3 stvari koje mozes Cuti

2 stvari koje mozes mirisati

1 stvar koju moZzes okusiti

- evaluacijski listi¢

TVOJI KOMENTARI NA PROVEDENU RADIONICU:

1.Sto si naucio?

2.5to ti se svidjelo?

3.Sto bi volio da je bilo drugacije?




PLAN PROVEDBE:

ok wnNeE

lzvori:

upoznavanje s temom;

nekoliko teorijskih rijeci (uvod);

prvi zadatak za ucenike: zauzeti ugodan polozaj;

drugi zadatak za ucenike: poslusati, razmisliti i pismeno odgovoriti na pitanje;
treci zadatak za ucenike: predstaviti sebe pomocu napisanoga;

Cetvrti zadatak za ucenike: ispunjavanje evaluacijskog listica.

Abeceda prevencije, priruc¢nik za ucitelje

brosura Poliklinike za zastitu djece i mladih grada Zagreba, https://www.poliklinika-
djeca.hr/aktualno/novosti/besplatna-brosura-kratke-vjezbe-mindfulnessa-za-djecu-za-
prepoznavanje-i- kontrolu-neugodnih-osjecaja-i-ponasanja/



