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Mindfulness ili usredotocena svjesnost je stanje svijesti
kada je painja usmjerena prema vlastitim iskustvima
(tjelesnim senzacijama, mislima i osjecajima) ili prema
okolini u sadasnjem trenutku. Ljudski um sklon je lutanju i
razmisljanju o proslim i budué¢im dogadajima Sto se u vecini
slu¢ajeva mozZe povezati s osjecajem nezadovoljstva.
Primjenom mindfulnessa moZe se uvjezbati biti u
sadasnjem trenutku, a brojna istraZivanja pokazuju
dobrobiti svakodnevnog prakticiranja.

Mindfulness mogu vjezbati djeca predskolske dobi, a sve
viSe institucija diljem svijeta u obrazovne sustave uvodi
navedeni koncept. Pokazalo se da redovitim prakticiranjem
vjezbi djeca poboljSavaju koncentraciju, smanjuje se
razina stresa, razvija se empatija, bolje prepoznaju i
reguliraju vlastite emocije. Vjezbe za djecu predskolske
dobi su kratke i uklju€uju razne igrice. Najbolje je poceti s
vjezbama disanja. Uvijek diSemo, ali smo rijetko toga
svjesni. Duboko disanje moZe biti dobar saveznik u teskim
situacijama i zato ga je vaino osvijestiti, ali i uvjezbati.
Kratke vjeZzbe disanja mogu raditi i trogodiSnjaci dok su
vodene meditacije i vizualizacije primjerene za
Sestogodisnjake.



VJEZBE DISANJA

Brod i valovi

Legni udobno na leda i stavi ruke na trbuh. Kako dises tako
se tvoj trbuh dize i spusta. Zamisli da su tvoje ruke brod
koji se ljulja na valovima u ritmu disanja.

Plisanac

Legni udobno na leda, a pliSanca polozi na trbuh i
promatraj kako se dize i spusta.

Disanje s prstima

Rasiri dlan jedne ruke, a kaZiprstom druge ruke u ritmu
disanja prelazi preko prstiju druge ruke. KaZiprst stavi na
dno malog prsta i na udah se kaziprstom kreéi prema vrhu
prsta, a izdahom se kre¢i prema dnu malog prsta.
Sljedeéim udahom kreni na prstenjak i tako skroz do palca.



Zecje usi

Pomocu prstiju napravi oblik zecjih usSiju (kaZiprst i srednji
prst podigni, a ostale prste savij). Kada udises usi (kaZiprst i
srednji prst) podiZi prema gore, na izdisaj usi spustaj dolje.

Disanje po prvi put

Zamisli da si do sada bio riba i pretvorio si se u ¢ovjeka. Do
sada si disao kroz Skrge (organ pomocu kojeg ribe disu), a
sada prvi put mozes disati na nos. Zamisli kako bi to bilo po
prvi put disati i probaj tako disati.

Brojimo dok diSemo

Na svaki udah i izdah broji do 3 i tako lagano disi nekoliko
puta.

Osjetimo dah
Ispred nosa stavi prste i osjeti dah na kozi.
Pizza

Zamisli ispred sebe pizzu. UdiSi kao da miriSes pizzu, a izdisi
kao da ju hladis.

Disemo kao ptice

Na udisaj ruke rasiri i podizi prema gore, a na izdisaj ih
spustaj (poput ptice koja leti).



OSIJETI

Kao uvod u ove aktivnosti
moze posluZiti Spiderman i

njegovo
—super

,Spiderman ¢ulo”
vid, sluh, njuh... Ta mo¢ omogucuje mu da spasava

ljude u nevolji. Svi ljudi imaju osjetila, a vijezbom ih mozZes

izosStriti.

Usmjerenost na zvukove (sluh)

Sjedni u pozu Zabe ili legni na leda. Duboko udahni,
zatvori o€i i osluskuj zvukove koje Cujes. Nakon
vjezbe, o tome mozZete razgovarati. Imenuj sve
zvukove koje si €uo, a mozes ih i nacrtati.

Pokusaj prepoznavati zvukove koje cujes. To mogu
biti zvukovi iz vaSeg okruZenja, iz prirode ili glazba
u kojoj ¢ete prepoznavati instrumente....
Razgovarajte koji vas zvukovi cine sretnima i
mirnima.

Osjet vida

U Setnji poznatim stazama (ili u sobi u kojoj
svakodnevno boravite) pokusaj pronaci nesto
novo, nesto $to do sada nisi uocio. Nacrtaj Sto si
novo vidio.



= Nacrtaj objekt koji vidis svaki dan s nekim novim
detaljem koji do sada nisu primijetio.

= Kada idete u Setnju zapravo idete na safari.
Zadatak je opaziti Sto viSe ptica, kukaca i Zivotinja o
c¢emu éete na povratku razmijeniti iskustva.

Osjet okusa

= Slijepo jedenje - OCi prekrij nekim povezom kao
npr. maramom te kusajte hranu. Zadatak je opisati
okuse i odgonetnuti Sto jedete.

= Jedi kao znanstvenik - Hranu koju cCesto jedes
pokusaj jesti na drugi nacin, kao znanstvenik.
Promatraj boju, veli¢inu i oblik hrane, osjeti
teksturu i prepoznaj svojstva i okuse hrane.

Osjet opipa i njuha

= MozZes ih izoStravati prilikom Setnje ili boravka u
prirodi. Imenuj mirise koje osjetiS i opipavaj
razlicite teksture.

= Napravite senzorne vrecice. U ¢arapu ili platnenu
vreCicu ubacite razlicite materijale (kamencice,
lisce, orahe, kukuruz, lavandu, ruzmarin, latice
ruze....), a zadatak ce ih biti raspoznavati osjetima
njuha i opipa.



SVJESNOST TUELA

Zauzmi pozu

= Superman — stani uspravno, spoji stopala, leda
izravnaj, trbuh stisni i jednu ruku podigni prema
gore, a drugu stisni u Saku pored tijela. Osjeti svaki
misi¢ i pokusaj biti Sto sli¢niji Supermanu.

= Superwoman — stani uspravno, stopala odvoji u
Sirinu ramena, leda izravnaj, trbuh stisni, a ruke
stavi na bokove. Osjeti svaki misi¢ i pokusaj biti kao
Superwoman.

Skeniranje tijela

= Udobno legni na podlogu, zatvori oci i nekoliko
puta duboko udahni. Svijest usmjeri prvo na lijevu
nogu, prste pa skroz do vrha noge, isto ponovi s
desnom nogom. Zatim se usmjeri na trbuh, leda,
ruke, vrat, misice lica, cijelu glavu. VaZno je osjetiti
tijelo, a ne samo razmisljati o tome. Osvijesti i
doticaj s podlogom, temperaturu tijela, u kojim
dijelovima je toplo, a u kojima hladno, osjeti dodir
s tkaninom odjece koju nosite...



Misi¢na relaksacija

= Stisni svaki miSi¢ na tijelu. Od noznih prstiju,
stopala, do vrha glave. Stisni i Sake i miSice lica.
Neka cijelo tijelo bude tvrdo kao kamen te ga onda
opusti. Ponovi to nekoliko puta. Cilj je osvijestiti
misice tijela i misSi¢e koji su napeti, a toga niste
svjesni.

Svjesno vjezbanje

= Prilikom razgibavanja ili vjeZbanja painja se
usmjerava na dio tijela koji se isteze ili misi¢e koji
se aktiviraju.




MEDITACIE

Za vjezbe meditacije pronadite ugodno mjesto i udobno se
smjestite. MoZete legnuti na leda, zauzeti pozu Zabe (poza
lotusa) ili sjesti na stolicu. U pozadini moZete pustiti
opustajucu glazbu. Meditaciju zapocnite tako da zatvorite
oCi (ukoliko se ne osjeéate ugodno, moZete zapoceti i
otvorenih ociju) i s nekoliko dubokih i polaganih udaha i
izdaha.

LiSée na potoku

Zamisli da sjedis pokraj potoka. Nekoliko puta duboko
udahni. Zamisli kako lis¢e sa stabla pada na potok i lagano
plovi. Svaku misao koja ti dode na pamet stavi na list koji je
na potoku i gledaj kako prolazi niz potok.

Varijacije:

Misli se mogu prikazati kroz razne metafore kao npr. baloni
koji lete visoko u nebo, oblaci koji prolaze nebom, auti koji
prolaze cestom, vlakovi koji putuju...



Oko uragana

U srediStu uragana nalazi se
oko. Oko wuragana je tiho i
mirno, a mi ¢emo sada to oko

uragana pokusati pronaéi u
nama. Zamisli uragan, jako puse, ali u sredini je mirno i ne
puse. U oku uragana nema vjetra ni kretanja. Pokusaj biti
kao centar uragana. Tvoje misli su kao uragan i na trenutak
ne¢emo na njih misliti. Kako bi to zapoceli fokusiraj se na
disanje. Kao i u uraganu, mir je u sredistu, tako je i s
tobom. Mir pronalazi$ unutar sebe. Kada ti dode neka
misao zamisli da je poput uragana koji je oko tebe, a nije u
tebi. Povezi se sa svojim unutarnjim okom, okom koji je
tvoje sigurno mjesto.

Prijateljske poruke

Salje$ prijateljske poruke svim ljudima, Zivotinjama i
biljkama na svijetu. Zamisli da Seée$ kroz Sumu, susreées
razne Zzivotinje, ugleda$ planinu i popne$ se na vrh, imas
posebnu moc i lako se penjes (ne mozes pasti). Na vrhu
planine vidi$ cijelu Sumu. Osjeéa$ lagani vjetar i Saljes
prijateljske poruke da svi na ovom svijetu budu sretni i
sigurni.



IGRE

Uz disanje, pokret i kretanje vaZni su saveznici u trenucima
kada se ne osjecas dobro. Pokret je posebno vazan djeci, a
mindfulness vjezbe s pokretom posebno su zanimljive.

Puhanje balona

Puhanjem pravih ili balona od sapunice vjezbajte disanje.
Osim disanja zadatak je promatrati oblik, veli¢inu, boju....

Igra s balonom

Zamisli da je balon lako lomljivo jaje koje ne smije pasti na
pod, a s njim moramo oprezno rukovati da ne pukne.
Zadatak je kretati se polako pritom pazeci da balon ne
padne na pod i da ga ne razbijemo.

Sloni surla

Zamisli da si slon i ruke spoji ispred tijela kako bi imao
surlu. Igras se s vodom. Udahom u surlu uvuces vodu iz
jezera, aizdahom ju prolijevas u zrak.




Hodanje po zaledenom jezeru

Zamisli da hodas po zaledenom jezeru. Led je jako tanak i
moras se kretati polako i oprezno da ne pukne.

Dan, no¢

Svima poznata igra. Voditelj vodi igru tako da govori je li
dan ili no¢. Sudionici moraju paZljivo slusati. Kada je dan
ustaju, a kada je noc treba ¢ucnuti na pod.

Postani drvo

Pretvori se u drvo i njiSi se na vjetru. Nakon toga slijedi
razgovor o tome zasto je vazno imati ¢vrste korijene. Jesu li
i ljudima vazni Cvrsti korijeni? Zasto? Gdje se oni nalaze?

Kako moZzemo mi razviti svoje korijene?




Mindfulness vjezbe mogu se koristiti i u svakodnevnim
situacijama;
= za vrijeme obroka; usmjeriti paznju djetetu na ono
$to jede, razgovarajte o bojama, okusima...
= za vrijeme Setnje; usmjerite paznju djetetu na
okolinu u kojoj se nalazite ili pak na misice koji se
aktiviraju dok Secemo
=  za vrijeme pranja ruku;. gledamo sapunicu koja se
stvara, miriSimo sapun, osluskujemo zvuk vode,
osjecamo hladnodu ili toplinu...

Vazino je da u svakodnevnim aktivnostima odrasli budu
prisutni i budu dobar uzor; posebice je vazno biti prisutan
u vremenu provedenom s djetetom!
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ERASMUS+ IZNUTRA PREMA VAN KRENIMO SVI!

Iznutra prema van krenimo svi! je projekt Djecjeg vrtica
Olga Ban koji je odobren za financiranje u sklopu programa
Erasmus+ za 2019. godinu.

TeZimo konstantno pratiti nove trendove u podrucju
ranog odgoja i obrazovanja te naSim korisnicima nuditi raznolike
i kvalitetne programe. Jedan od dugorocnih ciljeva ustanove je
uvesti u rad elemente razlicitih pedagoskih koncepcija na cemu
smo zapoceli raditi. Ovim projektom nastavili smo raditi na toj
bitnoj zadadi te smo kroz tecajeve iz podrucja alternativnih
pedagoskih koncepcija i outdoor education koncepta te kroz
aktivnost job shadowing u partnerskom vrticu Najdihojca iz
Ljubljane radili na daljnjem ucenju, istrazivanju i integraciji
razli¢itih pedagoskih koncepcija u praksu. U sklopu projekta
osnazivali smo i glazbene kompetencije odgajatelja te povecali
kvalitetu rada na podrucju glazbenih aktivnosti s djecom.

U nasSoj je ustanovi prepoznata i potreba radnika za
stjecanjem alata za osobni razvoj i prevenciju stresa. Svjesni
vaznosti svih radnika ustanove za stvaranje ozracja i kulture
ustanove u aktivnost rada na osobnom razvoju ukljucili smo i
administrativno, tehni¢ko i pomoéno osoblje Sto je jedna od
novina u nasoj ustanovi. Stru¢ne suradnice vrti¢a (psihologinja i
pedagoginja) sudjelovanjem na tecajevima osnazile su vlastite
interpersonalne i intrapersonalne kompetencije te dobile
dodatna stru¢na znanja i potporu kroz razmjenu iskustava ¢ime
su potaknule planirane promjene.

Aktivnosti projekta usmjerene su na osobni i
profesionalni razvoj, unaprjedenje kurikuluma te razvoj europske
dimenzije obrazovanja u cilju podizanja kvalitete i odgovaranja
na raznovrsne interese i potrebe djeteta i obitelji, kao i radnika

.
vrtica.
Sufinancirano sredstvima
programa Europske unije
Erasmus+
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