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VASA VPRASANJA

Od kot izvira ¢ujeénost? Kdaj zaleti z razvojem &ujeénosti?

Kako prepricati ravnatelje, da so ¢ujeénost in gibanje ali igra med uro nujni del pouéevanja?
Kako vpeljati ¢ujeénost v vsakodnevni pouk kot neko rutino?

Kako razvijati éujeénost pri tujem jeziku?

Kako razvijati éujeénost, ée sam nisi tak/tega ne zmores$?

Vaje in dejavnosti za razvijanje ¢ujeénosti
Na kak$en naéin razvijati éujeénost pri uéencih?
Kako uéence spodbujati k ¢ujeénosti?

Kako s pomoéjo projektov Inovativna uéna okolja za 21 stoletje in Pogum razvijam &ujeénost?
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Mentimeter - viharjenje mozganov

PRVA BESEDA, KI TI PRIDE NA PAMET, KO SLISIS BESEDO - CUJECNOST.

https://www.menti.com/alp57julénno




KAJ JE CUJECNOST IN ZAKAJ JE POI\IIEMNA?

"Potrebno se je osredotoditi na cilj in biti
prijazen. Tak pristop nam pomaga
odpravljati stres, vznemirjenost ali celo
Zalost. Pomaga nam osredotoditi se na ta
trenutek, saj zna biti neprestana skrb za
prihodnost ali o preteklosti zelo utrujajoéa.
S pomoéjo osredotoéenosti in prijaznosti
krepimo na$ um in gremo laZje skozi
zivljenje.”

Vir: Everyday mindfulness, https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=QTsUEOUaWpY




KAKO Bl TI OPREDELILA CUJECNOSTIN

KATERE POZITIVNE UCINKE VIDIS PRI
UCENKAH IN UCENCIH, KI IZVAJAJO

CUJECNOST?
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Ucinek cujecnosti
pri ucencih

Vir: Tonja Umnik, OS Bistrica
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Vir: Tonja Umnik, OS Bistrica




Poslusaj e ‘

Zapri oéi in poloZi glavo na mizo. Pozorno
poslusaj.

https://youtu.be/ 4kHxtiuMLO \\ /,
https://youtu.be/1ZYbU82GVz4 i I
Kaksna je bila glasba, ki si jo poslugal? \ /

Kako se po poslusanju poéutis?

SKUPAJ



https://youtu.be/_4kHxtiuML0
https://youtu.be/1ZYbU82GVz4

KAJ JE POMEMBNO, KO IZVAJAMOsRa
VAJE CUJECNOSTI?

Pri Eujeénosti upostevamo naslednje:

1. &ujeénost ni sprostitvena tehnika. Njen namen je biti polno
prisoten v trenutku, spro$éenost pa je stranski uéinek éuje¢nosti,
ki se lahko pojavi, ali pa tudi ne.

2. osredotoéamo se na proces, ne na cilj. Edino vodilo je, da smo
osredotoéeni na »tukaj in zdaj«, da ne vrednotimo svojih
obéutkov, misli ali Eustev.

3. ko smo &ujeéi, ne oznacujemo nasih ob&utkov kot dobrih/ slabih,
koristnih/ nesmiselnih, prijetnih/ neprijetnih. Vse, kar ob&utimo v
tistem trenutku, skuSajmo le zaznati in dobrodoslo sprejeti.

Vir: htps://www.zadusevnozdravje.si/pomagam-sebi/nasveti-za-boljse-pocutje /kako-in
zakaj-je-dobro-biti-cujec/



https://www.zadusevnozdravje.si/pomagam-sebi/nasveti-za-boljse-pocutje/kako-in-zakaj-je-dobro-biti-cujec/
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KAKO Tl SVOJIM UCENKAM IN UCENCEM
RAZLOZIS, KAJ JE TO CUJECNOST IN ZAKAJ
JE POMEMBNO, DA VAJE CUJECNOSTI REDNO
1IZVAJAMO?




SPROSTITVENE TEHNIKE,

Vir: YEJI KIM, https://www.realsimple.com/health/mind-mood/mindfulness-for-skeptics
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SVET OKOLI SEBE ZAZNAVAMO S
CUTILI, KI JIH RAZVIJAMO S .
CUJEENOSTJO.




Primeri cujeénosti z ucenci

Ucenci imajo zavezane
oi: preko ¢util skusajo
ugotoviti, katere jedi
imam v roki.

Nato izvedemo pogovor,
katero ustvo v nas sprozi
doloéena hrana.

Vir: Tonja Umnik, OS Bistrica




Povonjaj

Povonjaj nekaj, kar disi.

Lahko povonja$ eteriéno olje, vrecko ¢&aja,
kak$no sadje, milo

ali Sampon.

To naredi$ tako, da zapre$ odi in se
osredotodi$ na von;.

Nekaj minut v miru vonjaj izbrani vonj in
se osredotodi nanj.

Kaksen je ta vonj?

Kaj misli§ o tem vonju? Katera €ustva ti
vzbudi ta von;j?

SKUPAJ

Vir: Tonja Umnik, OS Bistrica




KAJ SE DOGAJA V NASIH MOZGANIH, Kg
SMO CUJECNI?

"Predstavljajmo si kozarec, v katerem
je tekoéina z ble$¢icami. Tekoéina
predstavlja nase MOZGANE. Ko smo
¢ujedni, je tekodina bistra, blescice
mirujejo na dnu kozarca.

Kaj pa se zgodi z nasim umom, ko nas
prevzamejo negativna Custva in se
vkljuéijo plazilski moZgani? Takrat se
bleséice premesajo in nas um ne
zmore ve¢ bistro misliti, racunati,
govoriti,...

Ko se vsebina v kozarcu »umiri« in se
bleséice spustijo na dno, je tako kot z
nasim umom, ko smo &ujeéni. Spet
lahko bistro mislimo, raéunamo,
govorimo,..."

Vir: Mindfulness in Schools: Mindfulness and the Brain for Children, https://www.youtube.com/watch?v=a_hPelcPRTg
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Evolucijski razvoj éloveskih mozganov — tridelni moZgani

Vir: hitps://www.center-motus.si/evolucijski-razvoj-cloveskih-mozganov-tridelni-mozgani/

NEVROZNANOST IN CUJECNOST

e

MozZgani primatov (moZganska skorja)

Parietalni reienj
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lazilski moZgani Bazalni ganglj
«  nadziranje motoriénin
Retikularna formacija .= [N gibov
o reguliranje budnosti ) "« ognitivne n Custiene
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. pozornost
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doZivifanje strahu (presojanje ogroZenosti)
HIPOKAMPUS

talamus

center spomina
prostorski spomin In orientaclja
prenos Informaci v dolgorocni spomin



~_

KAKO SE TI Z UCENCI POGOVARJAS O
CUSTVIH?

KAJ POCNETE, DA SE JIH ZAVEDAJO, JIH
PREPOZNAJO IN KREPIJO POZITIVNA
CUSTVA?




Risanje custev - kolo custev

Vir: Tonja Umnik, OS Bistrica




/ Milni mehurcki

V svojem telesu poiséi del telesa, kjer obé&uti$ najvec ustev.
Od tam potuj skozi vse dele telesa. Posebno v dele, ki jih ne obéutis.
V dele, ki jih u¢enec ne obé&uti pihnem milne mehuréke in jih na ta naéin , prebudim”.

Vir: Tonja Umnik, OS Bistrica




Barvanje mandal

Vir: Tonja Umnik, OS Bistrica




Skatlica posluha
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Vir: Tonja Umnik, OS Bistrica

Vir: Tonja Umnik, OS Bistrica

71 listkov v treh mesecih.

I Vir: Tonja Umnik, OS Bistrica |
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Koticek za umirjanje

Vir: Tonja Umnik, OS Bistrica




Plisasti prijatelj

Uéenci naj leZijo na blazinah na hrbtu.

Ob sebi imajo svoje plisaste igrace, katere naj objamejo. \ /
Vodimo dihalne vaje. = -
Igraco naj uéenci poloZijo na trebuh in jo dobro opazujejo, kako se - @ 9 -
ob vdihu igraéa dvigne in kako se ob izdihu spusti. \ /

Vir: Tonja Umnik, OS Bistrica




Vizualizacija obcéutkov

Zapri odi in si predstavljaj:
Puhast, zaspan, mehak,

svilnat, hrustavljav, kosmat

V svoji bliznji okolici poiséi
eno izmed nastetih stvari in
se jo dotakni.

Kaks$en je obdutek?

SKUPAJ




KAKSEN VPLIV IMAJO VAJEg.
CUJECNOST NA NAS?

1. Cujeénost izbolj§a u&enje, pomnjenje, obvladovanje &ustev in
povela fleksibilnost misljenja.
2. Zmanj$ana amigdala, sedez strahu

3. Cujeénost izboljiuje pozornost in koncentracijo

- A

4. Zmanj$ana aktivnost begajocega uma



"Urjenje ¢ujeénosti v osnovni $oli pomaga
uéencem/kam pri boljSem osredotocanju na uéno
snov, boljSem uravnavanju €ustev in razvijanju
pozitivne samopodobe. Z vajami jim pomagamo,
da se uspesneje osredotodijo na delo in
premisljeno premagujejo stresne situacije. Gre za
spretnost, ki jo je mogodée razvijati z redno
dnevno disciplino. Cuje&nost ima ve&ji uéinek, &e
postane nacin posameznikovega delovanja oz.
nacin Zivljenja."”

https://www.zadusevnozdravje.si/pomagam-sebi/nasveti-za-boljse-pocutje /kako-in-zakaj-je-dobro-biti-cujec/




KAJ TI ZAZNAVAS PRI UCENCIH, KO ZACNEJO
REDNO IZVAJATI VAJE CUJECNOSTI? Q

-




3 stvari, ki mi gredo dobro

Zapisi 3 stvari, za katere
misli$, da si res dober v njih.

Razmisli, kateri so vzroki, da
si v teh stvareh uspesen?

Kaj bi pri sebi rad izboljsal?

Kaj bos storil, da se to
zgodi?

Vir: Tonja Umnik, OS Bistrica

SKUPAJ



PRI KATERIH PREDMETIH LAHKO IZVAJAM VAJE

CUJECNOSTI IN KAKO JIH POVEZEM S CILJI IZ UN?

SPLOSNI CILI 1IZ UCNIH NACRTOV:

Glasbena umetnost:

e spoznavanje  ucinka in
uporabnost glasbenih dejavnosti
kot sprostitvenih tehnik za telo in
duha (glasbena terapija),

* razvijanje custvene inteligence
kot temeljnega pogoja za ucenje
ter  Custveno-socialno  zrelost
otrok.

e

Likovna umetnost:

Z likovnim izrazanjem ucenci razvijajo
domisljijo in likovnho miSljenje, sposobnost
raziskovalnega dela, razvijajo razumevanje
vizualnega okolja, izrazajo obdcutja, staliS¢a
in vrednote.

Ucenci:

. razvijajo sposobnost  opazovanja,
prostorske predstavljivosti in vizualizacije,
likovno misljenje, likovni spomin in domisljijo,
» ob likovnem izrazanju razvijajo socialne,
emocionalne in  estetske  osebnostne
kvalitete.

S

port:
zdrav nacin zivljenja (ustrezna
kondicijska pripravljenost; telesna
nega; zdrava prehrana;
razbremenitev in sprostitev;
ravnovesje med ucenjem, Sportno
dejavnostjo, pocCitkom in spanjem;
odpornost proti boleznim;
sposobnost prenasanja
naporov; nevtralizacija
negativnih u€inkov sodobnega
zivljenja),
krepitev zdravega obcutka
samozavesti in zaupanja vase
oblikovanje pozitivnih vedenjskih
vzorcev (spodbujanje
medsebojnega sodelovanja,
strpnosti in sprejemanja
drugacnosti, razvoj zdrave
tekmovalnosti in spostovanje
Sportnega obnasanja).

Spoznavanje okolja
Zlasti ta obcutljivost za dogajanja
v okolju naj bi se razvila v
zavedanje o pomembnosti
¢lovekovega premisljenega
ravnanja tako v medosebnih kot
druzbenih odnosih, v razvijanju
strpnosti do drugacnih in
upostevanje nacela enakosti med
spoloma (socialne in drzavljanske
kompetence).

Naravoslovje in tehnika
Ucenci imajo moznost in priloznost pri
pouku naravoslovja in tehnike naravo
in tehniko izkustveno dozivljati. To
lahko ucitelji udejanjajo tako, da del
svojega Casa prezivljajo v razli¢nih
naravnih in umetnih okoljih, kjer
opazujejo s preprostimi opazovalnimi
pripomocki. Ob tem spoznajo naravne
procese in pojave, si ob tem
postavljajo vprasanja in z
eksperimentiranjem odgovarjajo
nanje.

Ucenci z dejavnim vklju€evanjem v
pouk in s praktiénim delom odkrivajo
in razvijajo svoje sposobnosti, urijo
spretnosti in razvijajo pozitivhe
osebnostne lastnosti.

Druzba

AN

« pridobivajo znanja in razvijajo spretnosti ter sposobnosti v
raziskovanju neposrednega druzbenega okolja,

» poglabljajo razumevanje svojih osebnih znacilnosti ter prepoznavajo
vloge, ki jih imajo v razliénih skupinah in skupnostih; spoznavajo, kako
pomembno je za posameznika, da je povezan s ¢lani druzine, ljudmi v
$oli, lokalni skupnosti ter SirSem okolju,

* razvijajo razumevanje o pomenu sodelovanja med ljudmi; spoznavajo
nacine in oblike sodelovanja, tekmovanja in reSevanja sporov,




RI KATERIH PREDMETIH LAHKGaa
IZVAJAM VAJE CUJECNOSTI IN KAKO
JIH POVEZEM S CILJI IZ UN?

UCNI NACRT

Vir: Barbara Gabrijel¢i¢, OS Solkan

Ueni cilji: Nameni uéenja: . .

— Uéim se: Naravoslovje in

- razumejo nujnost sodelovanja in medsebojne strpnosti med ljudmi; - so-de.lt?vatl te h n | ka.

- se seznanijo s prepreéevanjem bolezni; - krepiti pozornost

oM Kriteriji uspe3nosti:

- se spontano in doiiveto likovno izraia; Uspegen bom, ko bom:

- si z izraZanjem v prostoru in oblikovanjem bivalnih koti¢kov v u€ilnici oblikujejo - sodeloval z drugimi

prostorske predstave, - med vajami G IaSbena u metnOSt

- oblikujejo prostorske tvorbe iz razliénih materialov (npr. recikliranih materialov, umiril misli, .

odpadne embalaZe, naravnih materialov s pomoéjo lepila, lepilnih trakov, vrvic, sprosieno dihal,

razmisljal o svojem telesu,

Zice),
4.r DRU, RU krepil zavedanje o sebi. oY
- prepoznajo in ocenijo svoje znatilnosti (potrebe, 7elje, sposobnosti, cilje, osebni Kriteriji uspesnosti: S I ovenscina

Uspegen bom, ko bom:
- spontano in doZiveto izrazil svoja obéutja,

napredek idr.),

- ve, katere strategije mu pomagajo pri u€enju, sodelovanju in resevanju sporov,
- izkazal ustvarjalnost, uporabil domiéljijo in

LUmM
- pridobivajo izkuinje z uporabo podlage razliénih velikosti, barve, oblike in bom v likovni izdelek vnesel podrobnosti,
kakovosti - spreten pri uporabi razliénih materialov,

- razporejajo oblike v tridimenzionalnem prostoru, - pojasnil izbiro predmetov pri oblikovanju

- uporabljajo razlitne materiale in pripomocke za izraZanje v tridimenzionalnem likovnega motiva.

prostoru.




/ Medpredmetno povezovunLe

Oblikovanje skupnega koticka za spro$can;jesmes

e

Vir: Barbara Gabrijelgi¢, OS Solkan

SEDETI
PRI MIRU




Medpredmetho povezovanje

Opis varnega zavetja

e

Vir: Barbara Gabrijelgi¢, OS Solkan
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V OKVIRU KATERIH UR TVOJI UCENCI
IZVAJAJO DEJAVNOSTI ZA RAZVIJANJE

CUJECNOSTI?




LUM - Risanje po opazovanju

1.  NARISI PREDMET

Poiséi obi¢ajen predmet.

DrZi ga v svoji roki nekaj ¢asa in ga opazu;j.
Tudi ée ta predmet pozna$, ga bo$ s tem, ko ga bo$ opazoval/a,
videl/a malo drugade

ali dobil/a drugaéno perspektivo o njem.
Povonjaj ga.

Nato ta predmet narisi.

Vzemi si ¢as, nari$i podrobnosti.

To ni likovno tekmovanje.

Narisi, kot znas.

Pomembno je, da se osredotoéis le na risanje.

Y ’
WEY.

|
|,
;ijfr;‘,\ s

Vir: Tonja Umnik, OS Bistrica




Vir: Tonja Umnik, OS Bistrica




NIT - Gledanje v sveco

Vir: Tonja Umnik, OS Bistrica




GUM

1. Najdi predmet, ki povzroéa zvok.

2. Vsi skupaj kreirajmo zvok.

3. Tri, $tiri, zdaj.

Roka gor — glasneje
Roka dol — tisje.

SKUPAJ




JE NAJDEM SE DODATNE IDEIF

ZA VVAJE CUJECNOSTI Z UCENCI?

SEDET MINDUPcusscuun
PRI MIRU

odloauja in
zaupauja vase

PRIROCNIK

ENTREPRENEUR: m s

‘Warum Achtsamkeit?
Why Mindfulness?
How to |

Your MindFulne ‘.

50 VAJ ZA URJENJE
V RAZREDI

Kioudijo Kodening

Uinkovitejde zdravijenje

?‘ﬂcnkﬂaj epresiia - - Post ko |
stresna motnja - Obsesivio komputzivia motnja,
|\  Aviizem - Bolecina - Spanje “§fres - Jeza'
L Sk uk
\ H | ;'mk._k AW\ it

Ein Trainingsprogramm fiir Schule, Alltag und Beruf
Esercises for school, daily life and professional routine
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CEUIEENOST in SAMOZOVEDAM JE, VECEUTND UCENIE

Odnosi z drugimi Vidim

Cutim v telesy

: O a

ZDAJ sem tu ...

+ Zaznavam in obutim dihanje v svojem
telesu.
+ Sprostim Eeljusti in ramena

. Cutim stopala na tleh_

ZDAJ obéutim ...

+ Zaznavam svoja Eustva.
+ Raziskujem svoje Eustvene odzive

{npr. ali se zaradi njih pocutim negotovega,

me blokirajo, s2m zaradi njih bolj adprt ..}

ZDAJ cbéutim ...

+ Zaznavam svoja Eustva v razredu.

+ Zaznavam vse odzive.

+ Obéutim, kaj potrebujem, da se dobro
potutim.

+ Razmitljam o svojih odzivih.

ZDAJ

ZDAJ sem osredotogen na svoje misli ...

« Imam ZDAJ dobre misli?

« ZDAJ se osredotocam na dobre misli.

+ Vdobrih mislih bom ufival in bil zanje
hvalezen.

ZDAJ sem osredoto&en na svoje misli ...

+ Imam ZDAJ slabe misli?

+ ZDAJ sem odioen, da jih prazenem in jih
bo odneslo kot oblake na nebu.

+ ZDAJ sem nazajv tem trenutku.

ZDAJ skrbim zase ...

- |2DAJ si bom poslal pozitivne misli:
Pocutim se vamao!
Sem zadovoljen!
Sem sproséen!
Sem sraten!
Sem ...

Joeriona wumsou setarercject eu pridofeno®. & 2621




Mind Full, or Mind$ful?




RAZAREONT

POUCEVANJE IN UCENJE NA RAZREDNI STOPNJI

Gradiva za delo z u¢enci

Nacrtovanje sklopa

ci

TRAJNOSTNEGA
RAZVOJA

. 2015-2030

PN

A

POUCEVANJE IN UCENJE NA RAZREDNI STOPN)I - Solsko leto 2022/2023

+ (@ Videokonference z ufitelji 2022_2023 &

https://skupnost.sio.si/course/view.php?id=10021

Vsebine naslednjih sre¢anja sre¢anj bodo (termine lahko vidite
Vv prijavnici):

» Razvijanje ¢uje€¢nosti z uéenci razredne stopnje;

+ Kako podpreti razvoj bralne pismenosti na razredni
stopniji?;

+ Spodbujanje trajnostne mobilnosti v obveznem in
razSirfjenem programu OS;

Dan prijaznega spletnega govora, Ustrezni odzivi
ucitelja na neustrezno vedenje uéenca;

* Pouk na prostem za razvijanje znanja in spretnosti
uéencev; 60 minut gibanja v vsakem Solskem dnevu.

Nacrtovanje dejavnosti

Dokazi



https://skupnost.sio.si/course/view.php?id=10021
https://forms.gle/sNbB2a3kkrwzEfvj7

