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Cujecnost

= naravno stanje otroka Tukaj, sedai... s tem, kar je.

Dovolimo ¢ustvom, da so
kakrsna so.

R a

Vsaka izkuSnja je nova.

Z vsemi Cuti.




Kaj se zgodi?

Z leti izgubljamo to lastnost.
Zahteve druzbe: narediti tako kot je zahtevano, ...
Ucimo: skrb za telo (zunanjost), dosezki.

Ne ucimo: skrb za um: misli, Custva, odnos do
sebe...

Avtopilot — zivljenje po sezhamu, brez zavedanja.

OK za doloCena podrocja, za podrocje Custev se
ne obnese najbolje.



Zakaj pri otrocih?

. Krepimo pozornost/fokus (izboljSanje pozornosti, spomina,
razvoj kognitivnih/izvrsilnih/izvedbenih funkcij).

. Krepimo sprejemajoce zavedanje lastnega dozivljanja —
samozavedanje (kaj in kako cutim?)

. RazsSirjamo nabor

(samokontrola, samoobvladovanije,
uravnavanje custev).

. Zmanjsano dozivljanje napetosti, tesnobnosti,
impulzivnosti.

. Vecji obcutek
. Bolj prijazen odnos do sebe in drugih: socutje, empatija.



Krajse vaje, igrivo, sprosceno, na neprisiljen nacin.
Pogoste ponovitve.

Krepitev posameznih elementov CujeCnosti: od opazovanja
zunanjih zaznav — opazovanja telesnih zaznav (npr. dih, stik s
podlago) — misli — Custeuv...

Krepitev Cujecnosti/zavedanja v vsakodnevnem Zivljenju
(vsakodnevna opravila).

Dober zgled odraslih oseb. Najbolje u¢imo tisto, kar zivimo
sami.



NEKAJ PRIMERNTH
NACINOV



Krepim fokus/pozornost...

Moja najljubsa barva je m1 .Danes opazujem
predmete, ki so v tej barvi...

Opazim vse ljudi v modri jakni, rdece strehe,
zelene avtomobile...

Opazujem podrobnosti na sliki, podrobnosti
predmetov...

Opazujem drevesa in njihovo gibanje,
spreminjanje bary, svetlobe, vremena, zvezd...



Opazu1em zaznave iz okolja...

Vseh 5 Cutov...



Zaznave v telesu...
Kaj se premika...
Kje se premika...
Kako se Cuti...
Koliko lahko, da mi je v redu?

Kaj se v telesu dogaja ob dolo¢enem dogodku..?



* Kipe delati (skupine po 5-6)

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

doloc¢imo 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.

* Plesna zabava (poljubno Stevilo)

pripomocki: umirjena glasba

namen: poslusanje, sproscanje

Otroci zaprejo oci in se ob prijetni, umirjeni glasbi premikajo po
prostoru tako, kot jim rece ucitelj, npr.

hoja naprej, nazaj, plazenje, lazenje, pocasno vrtenje ali samo
ples po svoje.



* Simon pravi (ali katerokoli poljubno ime, za poljubno stevilo otrok)

Ce pred navodilom reéemo: “Simon pravi”, morajo uéenci to nalogo izvriiti, drugace pa
ne.

Tisti, ki se zmoti — izpade. Npr. Simon pravi... pomahaj mi z levo roko, desno oko si
pokrij

Desno roko, pomigaj s prsti leve roke, zacuti in pomezikni z desnim oesom, z levim

komolcem se dotakni desnega kolena, zacuti palec na desni roki, zacuti jezik v

ustih...Zmagovalec je tisti, ki do konca ostane v igri.

e Pozdravcki v paru (poljubno stevilo)

U&enci prosto tekajo po prostoru. Pazijo, da se ne zaletavajo med seboj. Ce zakli¢emo:
“S hrbtom skupaj!”, vsak hitro poisc€e partnerja. Partnerja se postavita s hrbtoma
skupaj,

stakneta komolca in naredita poéep. Potem lahko spet te¢eta naprej. Ce pa zakli¢emo:
“Z obrazi skupaj!”, se uenca postavita z obrazom drug proti drugemu, primeta se
za roke in naredita pocep.

Ucenci se lahko pozdravijo na razlicne nacine: z boki skupaj, z noznimi prsti skupaj, z
zadnjico skupaj, z lepim pogledom in nasmehom...

Ucenci se lahko gibajo na razlicne nacine: skacejo kot kenguru, hodijo kot slon,
galopirajo kot konj ...
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Opazujem gibanje trebuscka...in uspavam igraco.



Opazujem svoje pocutje,
razpolozenje, custva, misli....

www.clipartof.com - 1192549

Kaj Cutim, kje utim, kako se doloceno Custvo
obcuti...

Kaj razmisljam in ¢utim ob dolo¢enem dogodku?



Razvijam odnos s seboj in drugimi,
Zivim vrednote

Kaj je nekdo lepega storil zame?
Kaj sem jaz storil lepega za nekoga?

Prijatelj dneva...

Posiljamo dobre misli...



Z namero spodbujanja

REACTION REACTION...

STIMULUS

OUCH!m

ustvarjanja izbire

samozavedanja J

T DR T
ESPONSE

STIMULUS
m Prijaznega odnosa
v ' od sebe...
SORRY
ITSOKAY.
..in
drugih
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Hvala!l



