59. SRECANJE MLADIH RAZISKOVALCEV
SLOVENIJE 2025

BODI CUJEC, ZMANJSAJ STRES

Raziskovalno podroc¢je: ZDRAVSTVO

Raziskovalna naloga

Avtorica: Brina Jesenik
Mentorici: Dragica Jurkusek, Manja Sumer

Sola: Osnovna $ola Toneta Cufarja Maribor

Maribor, 2025



KAZALO

(R U A VO PP PP PPPPPPPPPP 1
1.1 Osnovni namen in cilji raziskovalne Naloge ...............uuuuimiimimiiiiiiiiiiiiiiiieee 1
1.2 ZaStavlJene NIPOLEZE .......coeeeieiiiii et e e e e e e e e e e 2

72 I TR 3
2.1 VISEE SIIBSA .. 4
2.2 Vpliv negativnega stresa Na NaSe tl0 .........ceveruuiieiiiiiiiie e 4
2.3 Stres pri otrocih in mIadostniKiN.............oooiiii i 6
2.4 KaKO ODVIAAALT STIES. .....eeeeeiiiee it 7
T V1= 1T ] SO 7
2.6 Vpliv CujeCnosti N8 NASE ZATAVIC.......uieiiereiieeeiiiii e e et e e e e e e e e e e e e enn e eeees 8

3 METODOLOGIJA DELA ..ottt 9
31 CHlJNA SKUPING. ... 9
3.2 Metoda dela z viri in Iteraturo............coooiiiiiiiiiiiiiie e 9
3.3 Metoda zbiranja podatkov Z razgoVOrOm ............uuuiiiiiieeeeeiieice e 10
3.4 Metoda zbiranja podatkov z izvedbo eksperimenta (izvajanje prakti¢nih vaj
CUJECNOSTI/SPTOSCANTA) .. everrieeeeernieeeeene e e e eeet e e e e e e e e e e enn e e e e enn s e e eensa s e e eenna s e eeennnneeenes 10
3.5 Metoda zbiranja podatkov s postopki ocenjevanja po€utja UCeNCeyv ............ccceevreennn. 11
3.6  Metoda zbiranja podatkov z anonimno (spletno) anketo in obdelavo podatkov .......... 13

4 REZULTATI RAZISKAVE. ... .o 14
4.1  Rezultati razgovorov z ucenci 1. in 5. razreda ter uciteljicama razrednicarkama......... 14
4.2  Rezultati opaZanj Ob 1ZVAJANJU VAJ....uvuuuuieieeiiiiriiiiiise e e eeeesni e e e 15
4.3 Spremljanje POCULJA UCCTICEV .....cevrrrrruuiiieeeeeeiietiiiia e e e e e et eeenrbie e e e e e e e eennnn e e e 17
4.4  Analiza rezultatov ankete ucencev od 6. do 9. razreda............ovvveiiiiiiiiiiiiiiiiiii, 20



4.5  Analiza rezultatov ankete - UCIEIJi...uuuuuiieeeeieeeeiiiiie e 23

5 RAZPRAVA IN INTERPRETACIJA REZULTATOV ....coivoiicieecieeeeeeee e 27

DL SKIBPI e 32
6 ZAKLIUCEK .......cciiiiuiitiieteeteeeteeteete ettt ettt ettt ettt ettt ae et ene vt ene e 34
7 DRUZBENA ODGOVORNOST ......cccviuiiitiiiiteteeteteeeie et ste et en e 35
8  LITERATURA IN VIR ...oviueiitiecieeeeeeeeeee ettt ten e 36
O PRILOGE ...ttt ettt ettt n et an et e aaens 37

9.1 Priloga 1: Povzetek razgovorov ucencev in uciteljic pred zacetkom in po zaklju¢enem

AV 22V I L] [V IRz RPN 37
9.2 Priloga 2: Nacrt z opisi vaj Cujecnosti ter belezenjem opazovanja ucencev ................ 41

9.3 Priloga 3: Ocenjevalni listi (zemljevid Custev, ocenjevalni list spremljanja pocutja,

POCULJEIMETET) ..o eeett e eeeete e et ettt e e e et e e e et e e e e et e e e e ee s e e e e ee s e e e e e e b e e e e eenn e e eeennn e eeeennnns 45

9.4  Priloga 4: Anketni vprasalnik za u¢ence od 6. do 9. razreda..........ccooeeviviiiiiiiiiinnnnns 47

9.5 Priloga 5: Anketni vprasalnik za uCitelje..........coorrrrmimmiiiiiii i 48
KAZALO SLIK

Slika 1: Simptomi stresa (Stres: Kaj se dogaja z mano?, 2014) .............uuuuummmmmmmmmmmmniniiiiiinininnnns 5



KAZALO GRAFOV

Graf 1: Delez uéencev, ki menijo, da so 0z. niso pogosto pod stresom (n=145)..............ovvuunn.. 20
Graf 2: Odgovori anketiranih ucencev na vprasanje, kaj jim predstavlja stres (n=145).............. 20
Graf 3: Odgovori u¢encev o vplivu stresa na njihovo telo (n=145).......cccceviiiiiiiiiiiiiiiiines 21
Graf 4: Nacini spro§¢anja ucencev (N=145) .. .uuuuuuuuuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 21
Graf 5: Mnenje ucencev o vkljuCevanju vaj za sproScanje pred ocenjevanjem (n=145) ............ 22
Graf 6: Mnenje uciteljev o njihovi podvrzenosti stresu (1=30) .....uiveeeeireeeiiiiiiiiieeee e 23
Graf 7: Vpliv stresa na ucitelje nase $0le (N=30) ....cooveieiiiiiiieiereee e 24
Graf 8: Najpogostejsi simptomi stresa, ki jih ucitelji opazajo pri svojih uéencih (n=30)........... 25

Graf 9: Mnenja uciteljev o vklju€evanju sprostitvenih dejavnosti pred ocenjevanji in/ali pred/med

POUKOM (NT30) .. eeeeeeeetie e e e ettt e e e e e e e ettt e e e e e e e e e eeeaaa e e e eeeeeeeesaanan e eeeeeeeeenenes 25
Graf 10: Sprostitvene vaje, ki jih uitelji izvajajo z ucenci pri pouku (n=30)............evvvrrrrrennns 26
KAZALO TABEL

Tabela 1: Povzetki odgovorov ucencev in razredni¢ark 1. in 5. razreda pred zacetkom in po
zakljuCku 1zvajanja vaj CUJECIIOSTE ...uuuieeiiiieiiiii e e ettt e e e e e e 14
Tabela 2: Rezultati opazanj ob izvajanju vaj CujeCnosti pri ucencih 1. in 5. razreda................. 15
Tabela 3: Zemljevid Custev ucencev 1. in 5. razreda..........coeuviiiiiiiiiiiiiiiiiee e 17
Tabela 4: Rezultati tedenskega spremljanja poCutja UCENCEV .........ccovvvriiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 18

Tabela 5: Pocutjemeter — spremljanje po€utja u¢encev 5. razreda pred preverjanjem/ocenjevanjem
ZNANJA s 19
Tabela 6: Razlaga pritrdilnega mnenja ucencev o izvajanju krajSih sprostitvenih vaj pred
preverjanjem/ocenjevanjem zZNanja (N=79) ........eueeuueeeeeeueiieiiiiiiiiaiiieneeeeeb bbb 22
Tabela 7: Razlaga nikalnega mnenja ucencev o izvajanju krajSih sprostitvenih vaj pred
preverjanjem/ocenjevanjem znanja (N=66) ..........coouuuuuuiiiieieeeeeeeeiiies e e e e e e ee e e e e e eeeaaens 22
Tabela 8: Razlogi za pogoste stresne situacije pri anketiranih uéiteljih (n=25) ...............ccoe. 23

Tabela 9: Razlogi za nestresne situacije pri anketiranih uciteljih (n=5)................ccoeeeii. 24



POVZETEK

V danasnjem hitrem svetu je stres postal neizogiben del nasih Zivljenj. Je pogost problem ljudi vseh starosti, z mo¢nim
vplivom na nase dusevno in telesno zdravje. Zaradi raznovrstnih pritiskov, izzivov in obveznosti, je vse bolj prisoten
tudi v Soli. Z nalogo sem zelela spoznati in raziskati vaje ¢ujeCnosti ter sprostitvene metode, ki lahko pri uéencih
vplivajo na boljSe pocutje. Pri nacrtovanju omenjenih vaj sem si pomagala s slikovnim in video gradivom ter
strokovnima priro¢nikoma, namenjena vkljué¢evanju vaj ujeénosti pri otrocih in mladostnikih. Na¢rtovala sem 16-
tedensko redno izvajanje sprostitvenih vaj ¢uje¢nosti pri uéencih 1. in 5. razreda. Z vajami sem poskusila pridobiti
vpogled na njihove odzive umirjanja, izbolj$anja pocutja, koncentracije in sooCanje v stresnih situacijah. Napredek
ucencev, morebitne tezave sSem spremljala in evalvirala s pomocjo vprasalnikov, preprostih merilnikov stresa. V pomo¢
so mi bila sprotna opazanja in belezenja pocutja uéencev, ki so temeljila na njihovih odzivih pri izvajanju vaj ter vplivu
vsakodnevnega dela v razredu. Primerjala sem rezultate meritev pocutja uéencev v razliénih situacijah (pred
spros¢anjem, po spro$¢anju, pred preverjanjem/ocenjevanjem znanja). Menim, da bodo nacrtovane vaje dolgorocno
doprinesle k boljsemu pocutju vseh udeleZenih ter, da bo vecina ucencev usvojene vaje znala uporabiti ob stresni

situaciji.

Kljuc¢ne besede: ¢ujecnost, stres, dobro pocutje



1 UVvVOD

Odrasli v¢asih pozabijo, da otroci in mladostniki nismo imuni na delovanje razlicnih druzbenih,
kot nedruzbenih sistemov. Velik vpliv na mlade predstavljajo odrasli - ucitelji, starsi, starejsi
vrstniki. Otroci in mladostniki pogosto prevzamejo nacine razmi$ljanja, reagiranja, Custvovanja in
komuniciranja od starejsih, zaradi ¢esar jim stres predstavlja to, kar stresa njihove starSe, ucitelje.
Strategije za (ne)spoprijemanje stresa so naucene od njih. Zato je $e toliko pomembneje, da otroke

in mladostnike nau¢imo prepoznavati stresne dejavnike, Custva in obcutja, ki se v njih porajajo.

Odlocila sem se, da razis¢em vplive rednega izvajanja ¢ujecnosti pri nasih ucencih. Iz lastnih
izkuSenj vem, da hiter tempo vsakdana, preobremenjenost z nalogami, preverjanja in ocenjevanja
znanja ter mnoge dodatne obveznosti s¢asoma pripeljejo do utrujenosti, iz€rpanosti, v ne tako
redkih primerih tudi do bolezni. V $oli je v ¢asu intenzivnega preverjanja in ocenjevanja znanja
opazen vecji izostanek u¢encev od pouka. Zanimalo me je, koliko u¢enci znajo prepoznati stresne
situacije in kako se znajo nanje odzvati. Bodo znali preproste vaje Cuje¢nosti vkljuciti v svoj
vsakdan? Bo redno izvajanje vaj ¢ujecnosti/spros$¢anja pripomoglo k njihovemu boljsemu pocutju
v Soli (in doma)? Izbrala sem aktivnosti in metode dela, za katere sem menila, da bom na svoja
vprasanja dobila ustrezne odgovore. Predvsem pa, da bom u¢encem omogocila vsaj majhen delcek

vstopa v nekoliko drugacno, spros¢eno okolje igre in ucenja.

1.1 Osnovni namen in cilji raziskovalne naloge
Z raziskavo sem zelela ugotoviti, ali bo 16-tedenski nacrt rednega izvajanja vaj Cujecnosti pri
pouku pripomogel k izboljSanju pocutja ucencev. Zastavila sem si naslednje cilje:
e poduciti se o:
— stresnih dejavnikih in njihovem vplivu na nase zdravje
— ustreznih vajah ¢ujec¢nosti/spros¢anja in njihovem vplivu na naSe pocutje
e s pomocjo metode razgovora:
— pridobiti vpogled v poznavanje stresa, stresnih dejavnikov pri izbranih skupinah u¢encev
— pridobiti mnenja u€encev ter razrednic¢ark o v§ecnosti/primernosti izbranih vaj ter moznosti
nadaljevanja rednega vkljucCevanja vaj Cujecnosti pri pouku

e z metodo izvedbe eksperimenta ugotoviti:



— kako izbrane vaje vplivajo na umirjenost, zbranost, spros¢enost in pocutje ucencev
— primerjati sprejetost vaj in napredek pri izvajanju le-teh med ucenci obeh skupin
— ali uCenci znajo samostojno uporabiti naucene vaje cujecnosti ob stresnih situacijah
e z metodami ocenjevanja pocutja:
— oceniti vpliv vaj ¢ujecnosti na pocutje ucencev ob razli¢nih situacijah (brez sproscanja, po
sproscanju, ob preverjanju/ocenjevanju znanja)
— ugotoviti in oceniti morebitni delez ucencev, na katere vaje Cujecnosti nimajo vpliva
— primerjati rezultate ocenjevanja pocutja ucencev pred zac¢etkom in po kon¢anem sproscanju
na dan preverjanja/ocenjevanja znanja
e s pomocjo anketnih vprasalnikov pri uéencih in uéiteljih pridobiti:
— informacije o vplivu stresa na pocutje anketiranih
— mnenje ucencev ter uliteljev na vkljuCevanje rednih vaj CujeCnosti pred
preverjanjem/ocenjevanjem znanja
e opraviti intervju z uditeljicama projektne naloge razvijanja socialnih in ¢ustvenih kompetenc
in ugotoviti:
— kako se po njunem mnenju stres odraza pri otrocih in mladostnikih
— katere nacine blazenja/odpravljanja stresa priporocata

— kako vkljuciti preproste vaje ¢ujecnosti v redno delo uciteljev in u¢encev

1.2 Zastavljene hipoteze

Hipoteza 1

Redno, 16-tedensko izvajanje vaj ¢ujecnosti bo vplivalo na boljse pocutje uc¢encev obeh skupin.
Hipoteza 2

Vaje Cujecnosti bodo imele vecji ucinek na ucence 1. razreda, kot na u¢ence 5. razreda. Rezultati
izvajanja vaj bodo posledi¢no boljsi pri u€encih 1. razreda.

Hipoteza 3

Vaje cujeCnosti bodo bistveno pripomogle k izboljSanju pocutja ucencev 5. razreda pred
preverjanjem/ocenjevanjem znanja.

Hipoteza 4

Vecina ucencev ne vkljucuje vaj ¢ujecnosti v svoj vsakdan.



2 STRES

Beseda stres izvira iz latin§¢ine in pomeni napetost, pritisk oz. silo, ki deluje na dolo¢eno povrsino.
Prvi€ so jo uporabili v 17. stoletju. V medicino je izraz prenesel Hans Selye leta 1949. Zanj je stres
telesno prilagajanje novim okoli§¢inam oz. stereotipni, nespecifi¢ni odgovor na drazljaje, ki motijo

osebno ravnovesje (Jericek Klans¢ek in Bajt, 2015).

Na splosno stres opredeljujemo kot ¢ustveni, dusevni, telesni in vedenjski odgovor posameznika

na morebitno Skodljiv stresni dejavnik — stresor (Stres, b.d.).

Stresor je dogodek, situacija, oseba ali predmet, ki ga posameznik dozivi kot stresni odziv in zamaje

njegovo notranje telesno ravnovesje. Posledica je stresna reakcija. Obi¢ajno delimo stresorje na:

e notranje (npr. zalost, strah, skrbi, obcutek nemoci, pomanjkanje kisika)
e zunanje (npr. sprasevanje, preizkusi znanja, gost promet, zgodnje vstajanje) (Jericek

Klan$éek in Bajt, 2015).

Skozi zgodovino so se oblikovale mnoge teorije o stresu. Zgodnejse razlage so predpostavljale, da
dologene zunanje groznje sprozijo v telesu vznemirjenost. Clovek se ob tem aktivira in pobegne
od vira stresa ali pa se z njim bori (model boj — beg). Sledile so $e druge razlage stresa, ki so enako
predpostavljale, da se posameznik avtomati¢no odziva na nek zunanji stresor, brez upostevanja
raznolikosti med ljudmi in psiholoskimi dejavniki (npr. dolo¢en izpit je lahko za nekoga stresen,
za drugega pomeni priloznost, da se dokaze). Kasneje se je pojavila teorija zivljenjskih dogodkov,
ki je opisovala stres kot odziv na Zivljenjske izkuSnje. Stres so merili preko seznama Zivljenjskih
dogodkov, od objektivno tezkih (npr. smrt druZinskega ¢lana) do manjsih, lazjih (npr. pocitnice)
(Belsak, 2019).

Pri tem je pomemben odziv posameznika, ki ga dolocajo njegova osebnost, starost, Zivljenjska
naravnanost, pretekle izkuSnje, vrednote, prepri¢anja, znanje, telesna pripravljenost, okolis¢ine ter
SirSe in ozje okolje v katerem zivi (Stres, b.d.). Ugotovili so, da dogodki niso enako stresni za
vsakega Cloveka. Pomembna je njegova lastna ocena teh dogodkov (Belsak, 2019). Tako bo
dolo¢en dogodek za nekoga predstavljal stres, za drugega pa vzpodbudo, vecjo motiviranost in

ucinkovitost (Dernovsek, Gorenc in Jericek, 2006).



2.1. Vrste stresa

O negativnem stresu (ali distresu) govorimo, ko nek dogodek ali polozaj pri posamezniku sprozi
intenzivne obcutke zalosti, nemoci, tesnobe, jeze in strahu. Stres, povezan s tem dogodkom ali
poloZajem, posameznika ohromi in mu Skoduje. Pozitiven stres (ali eustres) zaznamuje dogodek
ali polozaj pri posamezniku, ki sprozi obcutja veselja, pricakovanja in ga pripravi na delovanje
(Dernovsek, Gorenc in Jericek, 2006). Primer pozitivnega stresa je lahko majhna koli¢ina strahu
ali treme pred sprasevanjem ali nastopom, ki nam pomaga, da damo v situaciji vse od sebe. Ce je
tega strahu prevec, je lahko ucinek nasproten in se ne moremo spomniti stvari, ki jih znamo (Jeri¢ek

Klans¢ek in Bajt, 2015).

Na podlagi ponovljivosti stresnih dogodkov razlikujemo akutni in kroni¢ni stres. Pri akutnem
stresu govorimo o enkratnem dogodku (npr. Solski test, javni nastop), ki je kratkotrajen in se
pojavlja v vsakdanjem zivljenju. Kronicni stres je trajajoC, dosleden obcutek pritiska v daljSem
¢asovnem obdobju (npr. zivljenje v tezavnih okoljih). Zdravju skodljiv je intenziven kronicni stres,

ki telesu ne omogoca ustreznega pocitka in vodi v iz¢rpanost ter bolezen (Robnik in Vidmar, 2019).

2.2 Vpliv negativnega stresa na nase telo

Kadar doloceno tezavo zaznamo kot teZavno, nevarno ali ogrozajoco, nasi mozgani spodbudijo
nadledvi¢ni zlezi, da za¢neta izloCati hormone (adrenalin, noradrenalin, kortizol) (Koscak, 2015).
To reakcijo telesa imenujemo »boj ali beg« in vkljuéuje pospeseno bitje srca, povisan krvni pritisk,
potenje, tezko, hitro dihanje, napete miSice, mrzle dlani in stopala, potenje, vznemirjen Zelodec in
obcutek strahu ali ogroZenosti. Omenjeni odzivi telesa posamezniku sporocajo, da je v nevarnosti
in mu pomagajo, da se zas¢iti. Ta reakcija je v preteklosti dobro sluZzila cloveku, ko je moral bezati
pred divjo Zivaljo ali naravno katastrofo. Ko se posameznik sooca s teZavami v vsakdanjem
Zivljenju, se bolj ali manj vedno sprozi opisana reakcija, ki se je pogosto sploh ne zaveda (Kako

strese stres?, 2016).

Simptomi reakcije na stres se razvijejo v nekaj minutah po stresnem dogodku in trajajo od nekaj ur
do nekaj dni. Opazimo zacetno stanje osuplosti oziroma zbeganosti. Pozornost je zmanjSana,
posameznik je lahko nekoliko zmeden. Lahko ima obcutek, kot da ne bi bil povsem pri zavesti in

ne more povsem dojemati, kaj se dogaja okoli njega (Dernovsek, Gorenc in Jericek, 2006).



Simptome stresa prikazuje Slikal. Posamezni sklopi simptomov stresa (telo, Custva, vedenje) se

medsebojno prepletajo in vplivajo drug na drugega, kar potisne posameznika v zacarani krog stresa

(Stres, b.d.).

Slika 1: Simptomi stresa (Stres: Kaj se dogaja z mano?, 2014)

Custveni in dusevni

Custvena napetost in
razdrazljivost

tezave s koncentracijo,
spominom in povecana
pozabljivost

pocasno in togo misljenje
obc&utek preobremenjenosti

zmanj$ana sposobnost
organizacije dela

tezave pri sprejemanju
odlocitev

zmanjs$ana kreativnost
obc¢utek manjvrednosti
pesimisti¢no razmisljanje
(»nimam vpliva na stvari«)

Telesni

pomanjkanje energije, stalna
utrujenost, izErpanost

tezave s spanjem

pospeseno bitje srca, bolecine
v prsih ali pri srcu

glavoboli
bolecine v Zelodcu, zZlicki
bolecine v hrbtu

bolecine v misicah,
zakréenost misic

slabost, omoti¢nost
spremenjena prebava

sprememba apetita
(pogosteje je povecan)

Vedenjski

spremenjen slog
komuniciranja

pretirano kritiCen pristop
pomanjkanje volje in
zanimanja

prenajedanje, povecana
uporaba pozivil, pomirjeval in
protibolecinskih zdravil

nezmoznost dokon¢anja
nalog

povrsnost pri delu

obcutek nekoristnosti,
nezazelenosti, izogibanje
druzbi in beg v samoto

zmanjs$ana skrb za zdravje,
prehrano in higieno

Za normalno zivljenje je nekaj stresa nujno potrebnega. Tezava nastane takrat, ko je stresnih

situacij prevec, so preve¢ zgoscene, premocne ali predolgo trajajo. V takih primerih lahko stres

vodi v razli¢ne motnje:

* prebavne motnje: ¢ir, driska, zaprtost, izguba teka, pretirana jeS¢nost, zgaga, slabost, bruhanje;

* motnje srca in ozilja: visok krvni tlak, motnje srénega utripa;

* motnje imunskega sistema (npr. vecja verjetnost za virusne okuzbe);

* motnje miSi¢nega sistema: misi¢ni kr¢i, bolecine v vratu in hrbtu;

* motnje dihal: pogosti prehladi, astma;
* dusevne motnje: zloraba psihoaktivnih snovi in posledi¢na odvisnost, anksiozne motnje in

depresija (Dernovsek, Gorenc in Jeric¢ek, 2006).


https://lek.si/sl/skrb-za-zdravje/stres/

2.3 Stres pri otrocih in mladostnikih

Otroci in mladostniki se na stres odzivajo drugace kot odrasli. Obcutljivost za stres je odvisna od
otrokove zrelosti, starosti in izkusenj. Otroci najpogosteje nimajo izkuSenj s stresnimi dogodki, s
katerimi se soocajo, kar povecuje njihovo ob¢utljivost nanje. Otrokovi odzivi na stresen dogodek
SO pogojeni z njegovo sposobnostjo razumevanja stresnega dogodka. Otroci so manj kot odrasli
sposobni oceniti, kateri dogodki jih ogrozajo in kateri ne. Zaradi tega nekaterih dogodkov, ki so
objektivno ogrozajocCi, ne zaznavajo kot stresne. In obratno. Nekatere dogodke dozivljajo kot
izrazito stresne, Ceprav objektivno niso, ¢e jih gledamo skozi o¢i odraslega (Dernovsek, Gorenc in

Jericek, 2006).

Pri otrocih se lahko pojavijo tudi druga¢ni simptomi stresa od predhodno nastetih. Njihove reakcije
na stres lahko vkljucujejo tudi naslednje znake: motnje vedenja, izogibanje stresnemu dogodku,
zvijanje las, zibanje, sesanje prstov, povecana odvisnost od odraslih, razdrazljivost, slaba
samopodoba, u¢ne tezave (zmanjSana koncentracija, pozabljivost, neracionalnost, slabo presojanje,
moremo najti jasnega vzroka (boleine v trebuhu, vroéina, glavobol, vrtoglavica, driska). Na
prehodu v adolescenco naraséa tudi uporaba manj prilagojenih strategij spoprijemanja s stresom,

kot je zloraba drog (kajenje, pitje alkohola), prekomerno prehranjevanje ali hujsanje... (prav tam).

Raziskave so pokazale, da so za otroke in mladostnike najpogostejSi splosni dejavniki stresa:
telesne spremembe med odras¢anjem, locitev starSev, konflikti med starSema, premalo Casa za
otroke, nezanimanje, smrt starSev ali bliznjih, rojstvo sorojenca, kroni¢ne bolezni ali resni problemi
v druZini, selitev ali menjava Sole, sodelovanje pri Stevilnih aktivnostih v $oli in zunaj nje, finan¢ne
tezave v druZini, zahtevni u¢ni programi, slaba organizacija pouka in opremljenost Sol, negotovost,
pomanjkanje zgledov u¢inkovitega spoprijemanja s stresorji (Jeri¢ek Klanséek in Bajt, 2015). V to
skupino stresorjev lahko dodamo $e zasicenost z mediji (racunalnik, televizija, socialna omrezja)
in igraami.

Telesni dejavniki stresa so: tezka torba, hrup, vro€ina ali mraz, suh ali vlazen zrak, neprimerna
osvetlitev ucilnic, sob, neprimerno pohistvo v Soli ali doma, sevanja, nezdravo zivljenjsko okolje

ali nevarna soseska, lakota, pretirana sitost, zeja (prav tam).



Dusevni dejavniki stresa pri otrocih in mladostnikih so: negativna Custva in obcutki v zvezi s Solo,
pogosti razli¢ni strahovi (pred Solo, ucitelji, sprasevanjem, slabo oceno, sosolci), visoke zahteve v
Soli in doma, velika pricakovanja, konflikti s starsi, soSolci, ucitelji, negativne misli in obcutki o
sebi, nesprejemanje, zasmehovanje vrstnikov, zaljubljenost, tlacenje custev, neucinkovita

komunikacija (prav tam).

2.4 Kako obvladati stres

Spoprijemanje s stresom pomeni, da znamo ziveti uravnotezeno, da uspesno resujemo svoje tezave,
dobro nacrtujemo svoj Cas, se znamo sprostiti, umiriti, smo pozitivno naravnani in zadovoljni
(Jericek Klans¢ek in Bajt, 2015). Pomembno je, da se znamo zavedati svojih misli, ¢ustev in

reakcij.

Sprostitev je naravno stanje nasega telesa in duSe. Je odsotnost fizicne in psihi¢ne napetosti, torej
nasprotje stresu (Krajnc Ruzi¢, 2016). Tehnik spros¢anja, ki pomagajo nadzorovati stres, je veliko.
Med najbolj razsirjenimi so meditacija, joga, masaza, akupresura, terapija s plesom, dihalna
terapija, vizualizacija ... Ve¢ina omenjenih tehnik temelji na opazovanju lastnih misli, ¢ustev, ki
pomagajo usmeriti pozornost posameznika na sedanji trenutek (tukaj in zdaj). NaSe telo za
sprostitev potrebuje tudi uravnotezeno prehrano z urejenimi prehranjevalnimi navadami, zadostno
koli¢ino spanja ter primerno fizi€no aktivnost (npr. sprehod v naravo, tek, ples, hoja v hribe).
Pomembno je, da telesa ne spravljamo v dodatne obremenitve, zato aktivnosti prilagodimo
posamezniku in njegovim fizi¢nim sposobnostim. Ob tem so nam lahko v pomo¢ tudi preproste

vaje ¢ujecnosti, ki dodatno doprinesejo k spros¢enemu vzdusju v razredu.

2.5  Cujetnost

Cujecnost je prirojena ¢lovekova sposobnost. Njeno bistvo je v pozornosti in zavedanju, ki izhaja
iz namernega usmerjanja pozornosti na sedanji trenutek (Snel, 2019). Biti ¢uje¢ pomeni zavedati
se svojega pocutja, razpolozenja, ¢ustev, misli, zaznav (vonja, okusa, tipa, barv, drugih obcuten;j),
spominov, predstav oziroma cesarkoli, kar je trenutno prisotno v naSem dozivljanju (Jericek

Klanscek in Bajt, 2015).



Prisotnost v sedanjem trenutku zahteva osredotoCenost in zbranost. Njun razvoj krepimo s
preprostimi vajami, ki jih redno vklju¢ujemo v nas vsakdan. Urjenje Cujecnosti ni le dodatna
moznost, kako izboljsati ucno okolje ali kako spodbujati spros¢anje. Bistvenega pomena je tudi za
razvoj optimalnega ucenja, Custvenega ravnovesja in za zas¢ito otrokovega uma pred negativnimi

ucinki prevelikega stresa (prav tam).

2.6 Vpliv Cujecnosti na nase zdravje
Studije medicine in nevroznanosti dokazujejo, da je Sujeénost osnovna spretnost, ki ima lahko velik
vpliv na fizi¢no in mentalno zdravje (Snel, 2019). Raziskave navajajo naslednje pozitivne vplive:

e izboljSanje zivljenjskega sloga (npr. Cujece prehranjevanje, ve¢ gibanja, uzivanje v naravi),

e boljsi imunski sistem,

e kakovostnejsi spanec,

e obcutek umirjenosti, sproscenosti in sprejemanja sebe, vecja samozavest,

e ustreznejSe uravnavanje custev, manj pogosta neprijetna ustvena stanja,

e zmanjsana tesnobnost in depresivnost, manjsi strah pred opravljanjem izpitov,

e vecja sposobnost za usmerjenje pozornosti,

e boljsi delovni spomin, sposobnost nacrtovanja in organizacije,

e zmanj$ana motnja pozornosti, hiperaktivnosti in impulzivnosti,

e manj vedenjskih teZav in teZav z obvladovanjem jeze (Burdick, 2019),
Vaje Cujecnosti pomagajo tudi pri dobrih vzorcih obnasanja, kot so prijaznost, empatija ter socutje,
in pri prenasanju naucenega na situacije v resni¢nem zivljenju, tako doma kot v Soli. Primerne so
tudi za otroke, ki jim je postavljena diagnoza ADHD, disleksija ali motnja avtisticnega spektra.
Vaje teh motenj seveda ne morejo pozdraviti, vendar lahko otroku koristijo. Cujeénost ni oblika
terapije, Ceprav ima lahko terapevtske uc¢inke. Otrokom nudi razli¢ne pristope, kako se spopasti z

velikimi tezavami, kot so Custvene nevihte ali potreba, da se odzovejo na vsak vzgib ali misel (Snel,

2019).



3 METODOLOGIJA DELA

Pri raziskovalnem delu sem za pridobivanje informacij uporabila tako kvalitativne kot
kvantitativne metode dela zbiranja podatkov:

e zviri in literaturo,

e Zrazgovorom,

e zizvedbo eksperimenta (izvajanje prakti¢nih vaj ¢ujecnosti/ spro$¢anja),

e s postopki ocenjevanja pocutja uc¢encev,

e zanonimno (spletno) anketo in obdelavo podatkov.

3.1 Ciljnaskupina

V raziskavo sem vkljucila skupini uc¢encev 1. in 5. razreda. V prvi skupini je sodelovalo 24
ucencev, starih 5-7 let. V drugi skupini je sodelovalo 23 uéencev, starih 10-11 let. Skupno je pri
raziskavi sodelovalo 47 u¢encev. Skupino ucencev 1. razreda sem izbrala zaradi predvidevanja, da
so jim vaje ¢ujeCnosti in spros¢anja ve¢inoma nepoznane in vanje, do te raziskave, Se niso bili
aktivno vkljuceni. Obicajno prvosolcki predstavljajo zivahno skupino otrok, ki se navaja na
zivljenje in delo v Solskem okolju. Marsikateremu vstop v Solo in sprememba okolja predstavlja
stresni dejavnik, na katerega se 0dzivajo z jokom, bole¢inami v trebuscku, motnjami vedenja ...
Za skupino 5. razreda sem se odlocila, ker predstavlja ucence, ki so Ze intenzivno vkljuceni v vse
aktivnosti in obveznosti $olarja, vklju¢no s preverjanjem in ocenjevanjem znanja. Stresni dejavniki
ter njihove posledice so pri njih pogostejSi, vendar ne nujno tudi izraziteje izraZeni kot pri
prvosolckih. Pri izboru ciljnih skupin sem sprva Zelela vkljuciti tudi skupino ucencev 9. razreda,

vendar sem to zamisel opustila zaradi drugacnega poteka pouka, stalne menjave uciteljev in ucilnic.

3.2 Metoda dela z viri in literaturo

O stresu in ¢ujecnosti, njunem vplivu na nase telo in zdravje, sem se poducila s pomogjo literature,
ki sem jo poiskala v knjiznici in na spletu. 1z zbranega sem povzela bistva, ki sem jih predstavila v
vsebinskem delu naloge. S pomoc¢jo omenjenih virov in literature, sem poiskala ustrezne vaje
cujecnosti in sproScanja, pripravila nacrt izvajanja prakticnih vaj, izbrala mojemu znanju primerne
metode ocenjevanja pocutja ucencev ter oblikovala vpraSanja, ki so sluzila kot osnova za

razgovore, anketne vprasalnike ter intervju.



3.3 Metoda zbiranja podatkov z razgovorom

Z ucenci obeh skupin sem opravila krajse razgovore o stresu, spros¢anju ter pomenu rednega
izvajanja vaj cujecnosti na nase telo. Razgovori z u€enci ter razredniCarkama obeh skupin so mi
omogocili vpogled na odzive otrok, njihova mnenja ter napredek ob izvajanju prakti¢nih va;.
Pridobila sem pomembne informacije, ki jih z anketnim vpraSalnikom, zaradi nizke pismenosti
ucencev, ne bi pridobila. Vprasanja so bila prilagojena njihovi starosti in razumevanju tematike.
Ucenci so na vprasanja odgovarjali ustno ali z dvigom rok. PrvoSolcki so potrebovali dodatno
razlago in pomo¢ pri doloCenih vprasanjih. Z razredni¢arkama sem razgovore opravljala sprosti,
saj me je zanimal odziv in napredek u¢encev pri izvajanju vaj. Po 16-tedenskem izvajanju vaj (31.
1. 2025), sem z njima opravila razgovor, na katerega sem se pripravila s predhodnimi vprasanji (8
vpraSanj). Razgovori z u€enci in razredni¢arkama so potekali v njihovi mati¢ni u€ilnici.

Prvi razgovor sem z obema skupinama uéencev opravila pred zacetkom izvajanja prakti¢nih vaj
(27. 9. 2024), drugega ob zakljucku izvajanja prakticnega dela naloge (30. 1. 2025). Za prvi
razgovor sem za ucence 1. razreda pripravila 8 vprasanj, za ucence 5. razreda 9 vprasanj. Z njim
sem zelela pridobiti informacije o predznanju uc¢encev glede stresa, njegovega vpliva na nase
zdravje in pocutje. Zanimalo me je, kaj u¢encem predstavlja stres, ali se zavedajo stresnih situacij,
kako takrat reagirajo. Zanimalo me je tudi poznavanje ¢ujecnosti, sprostitvenih tehnik pri uc¢encih.
Ob koncu prakti¢nega dela naloge, po 16. tednu izvajanja vaj, sem z u¢enci opravila drugi razgovor.
Za ucence 1. razreda sem pripravila 8 vpraSanj, za u¢ence 5. razreda 10 vprasanj. PetoSolcem sem
namenila dodatni vpraSanji o vplivu izvajanja vaj pred preverjanjem in ocenjevanjem znanja.
Povzetki vseh razgovorov z vprasanji so zapisani v prilogah (Priloga 1). Odgovore uéencev in
razredniCark posameznih razgovorov sem strnila v tabele, ki so del rezultatov naloge in omogocajo

njihovo lazjo oceno ter primerjavo.

3.4 Metoda zbiranja podatkov z izvedbo eksperimenta (izvajanje prakti¢nih vaj
¢ujecnosti/sproscanja)

Vaje Cujecnosti in spros¢anja sem z obema skupinama ucencev izvajala skupaj 16 tednov (od 27.

9.2024 do 31. 1. 2025). Za u€ence sem vsak teden izbrala in pripravila vaje, ki sem jih predhodno

sama preizkusila. Glavni vir zamisli za vaje sta bila priro¢nika Sedeti pri miru kot Zaba, avtorice

Eline Snel ter Cujeénost za otroke in mladostnike, avtorice Debre Burdick. Nekatere vaje smo si
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zamislile skupaj z mentoricama na podlagi Ze uporabljenih iger in dejavnosti z u¢enci (npr.: Plesni
kipi, Pica, Jutranji krog, Robotki in medvedki ...). Vaje smo kasneje nadgrajevale in povezovale.
Ucenci so jih z razredni¢arkama izvajali vsak dan, bodisi v sklopu pouka ali med odmorom.
Spros$¢anju so dnevno namenili 10-30 minut. Vaje sem izbirala namensko in jih razdelila na
posamezne sklope:

e zavedanje dihanja,

e zavestno poslusanje,

e zavestno gledanje,

e zavestno vonjanje in okusanje,

e zavestno gibanje in zavedanje telesa,

e zavedanje Custev,

e zavedanje v odnosih,

e koticek za sproscanje.
Aktivnosti sem izbirala glede na starostno in razvojno stopnjo otrok. Upostevala sem ¢as trajanja
vaje, ko so ucenci $e lahko zbrani in pravilno izvedejo vajo. Prvosol¢kom sem namenila kratke
vaje ¢ujecnosti, medtem ko so bili petosolci delezni tudi nekoliko daljSih vaj. Vaje in aktivnosti so
izvajanje sem podajala jasno, kratko in slikovito, z lastnim udejstvovanjem in prikazi. 1zhajala sem
iz osnove, da otroci razumejo vaje, se ob njih zabavajo in jih znajo samostojno uporabiti. Ob
izvajanju vaj Cujecnosti sem opazovala odzive otrok, pridobivala povratne informacije o njihovi
izkusnji ter vaje prilagajala njihovim zmoznostim. Nacrt z opisi vaj Cujecnosti ter belezenjem

opazovanja obeh skupin uéencev je v prilogah (Priloga 2).

3.5 Metoda zbiranja podatkov s postopki ocenjevanja poc¢utja ucencev
Vpliv izbranih vaj na pocutje u¢encev sem spremljala in ocenjevala s pomocjo:
e zemljevida Custev,
e tedenskega spremljanja pocutja ucencev in

e pocutjemetra.
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Ocenjevalni listi omenjenih metod za ucence 1. in 5. razreda so podani v Prilogi 3. Rezultate
ocenjevanja pocutja ucencev sem prikazala v tabelah, iz katerih lahko razberemo zavedanje telesa
v povezavi s Custvi ucencev, vpliv vaj cujecnosti na pocutje ucencev ob razli¢nih situacijah,
primerjavo rezultatov meritev na njihovo pocutje, ko vaj ¢uje¢nosti nismo izvajali ter primerjavo

rezultatov med obema skupinama uc¢encev.

e Zemljevid ¢ustev
Proces zavedanja Custev je za vecino otrok zahtevna naloga. Pripravila sem zemljevid custev, kot
pomoc¢ uc¢encem pri prepoznavanju in poimenovanju le-teh ter opazovanju, kje v telesu se custvo
odraza. Ucenci S0 z dolo¢eno barvo oznacili posamezno ¢ustvo, ki ga zaznavajo na dolocenem delu
telesa. Ob tem so uéenci 1. razreda ustno odgovorili, zakaj na posameznem delu telesa zacutijo
dolo¢eno ¢ustvo (npr. hitro bitje srca, tresoCe roke, tezko dihanje). Uenci 5. razreda so razlago
zapisali na svoj zemljevid. Med Custvi sem izbrala: sreca (rdeca barva), ljubezen (modra barva),
strah (zelena barva), zalost (siva barva). Zemljevid ¢ustev sem z ucenci obeh skupin izvedla ob
zaCetku izvajanja prakti¢nih vaj, ko sem jim s pomocjo razgovora pojasnila, kako vaje ¢ujecnosti
vplivajo na zavedanje nasih ¢ustev, misli, po¢utja, razpoloZenja. Uéencem je predstavljal osnovo

za njihovo nadaljnje, tedensko spremljanje pocutja.

e Tedensko spremljanje pocutja ucencev
Za tedensko spremljanje pocutja sem uporabila sliko zemljevida ¢ustev, na katerega so ucenci z ze
poznano barvno legendo oznacili svoje pocutje (srecen, ljubeé, prestraSen, zalosten). Belezenje
pocutja je potekalo 9 tednov, 2 dni v tednu. S tedenskim spremljanjem pocutja ucencev sem lahko
preverila vpliv vaj CujeCnosti na ucence. Uenci so svoje pocutje belezili razli¢no: pred
sprosanjem, PO Sproscanju, pred preverjanjem/ocenjevanjem znanja, ob zacetku pouka, Vv
jutranjem krogu. Pri posamezni meritvi so ucenci (5. razred) ali uciteljici (1. razred) zapisali

morebitne posebnosti (npr. preverjanje znanja, govorni nastop; po spros¢anju, brez spro§c¢anja).
e Pocutjemeter
Zaucence 5. razreda sem pripravila ocenjevalni list, s katerim sem spremljala pocutje ucencev pred

in po vaji CujeCnosti na dan preverjanja/ocenjevanja znanja. Izvedla sem 6 meritev, datume
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preverjanja/ocenjevanja znanja mi je predhodno posredovala uciteljica 5. razreda. Pocutjemeter je
predstavljal obarvano lestvico Custev, ki so se stopnjevala: vesel — umirjen — Zzalosten — nervozen
— vznemirjen, prestrasen — jezen. Ocenjevalni list sem z ucenci izpolnjevala pred uro, ko so imeli
napovedano preverjanje/ocenjevanje znanja. Na listu so oznacili svoje pocutje pred sproSc¢anjem.
Sledila je vaja Cujecnosti. Po opravljeni vaji, so ucenci na ocenjevalni list znova oznacili svoje
pocutje. Ob vsaki meritvi sem si zabeleZila vrsto preverjanja/ocenjevanja znanja ter vajo cujecnosti,

ki sem jo izvedla z ucenci.

3.6 Metoda zbiranja podatkov z anonimno (spletno) anketo in obdelavo podatkov

Z uporabo orodja za anketiranje 1KA, ki nudi podporo pri vseh korakih spletnega anketiranja, sem
pripravila anonimne spletne ankete za u¢ence od 6. do 9. razreda in ucitelje na Soli.

Anketni vprasalnik za ucence od 6. do 9. razreda je vseboval 5 vprasanj, pri 1 vprasanju SO
anketiranci morali obrazloziti svoj odgovor. Vprasalnik je podan v Prilogi 4. Izpolnjevanje
anketnih vprasalnikov je potekalo po dogovoru mentorice z ucitelji, ki so namenili del svoje ure za
izpolnjevanje anketnega vpraSalnika z u€enci v Solski ra¢unalniski u€ilnici. Podatki za analizo so
bili preneseni s spletnega portala 1KA 22. 1. 2025. Pri analizi je skupno Stevilo odgovorjenih
vprasalnikov znasalo 145.

Anketni vprasalnik za ucitelje je vkljuceval 5 vprasanj, pri 1 vprasanju so anketiranci morali
obrazloziti svoj odgovor. Celotni anketni vprasalnik za ucitelje je podan v Prilogi 5. Vabilo k
sodelovanju v anketi je mentorica poslala zaposlenim 16. 01. 2025, preko elektronske poste.
Podatki za analizo so bili preneseni 25. 01. 2025 iz spletnega portala 1KA, ko je skupno Stevilo
ustrezno odgovorjenih vprasalnikov znasalo 30.

Podatke, zbrane z anketnimi vpraSalniki, sem obdelala v orodju excel. Rezultate sem prikazala v

tabelah in grafih, iz katerih lahko razberemo odgovore na zastavljena vprasanja.
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4 REZULTATI RAZISKAVE

4.1 Rezultati razgovorov z ucenci 1. in 5. razreda ter uciteljicama razredni¢arkama

Tabela 1: Povzetki odgovorov uéencev in razrednicark 1. in 5. razreda pred zacetkom in po zakljucku izvajanja vaj ¢ujeénosti

Skupina ucencev 1 razreda

Skupina ucencev 5. razreda

Pred
zaCetkom
izvajanja

Ucencem stres predstavljajo: strah, neprijetni zvoki, naravne nesrece;
neuspeh, negativna dejanja ljudi. Otroci izrazajo lasten stres na nacin,
da so jezni. Za njih je stres tudi delni neuspeh (npr. kadar se polije, ko
ne nari$e kot si je zamislil, ko ne pobarva do konca, ko lego kocke ne
sestavi po nacrtu, ker neCesa ne zna narisati).

Strah in Zalost otroci zelo povezujejo in teZje. Pri obeh navajajo: strah
pred izgubo, kadar ni star$ev, ko so sami, ko so bolni. Skrbi me podatek,
kjer eden izmed ucencev navaja, da svoja neprijetna Custva razresi s
pomoc¢jo »grdih« video iger. Nekateri so dejali, da se sproséajo z
dihanjem, lezanjem, telovadbo, branjem, smehom, baletno glasbo,
zvoKi iz narave.

Ucenci kot stres navajajo slabe odnose, nesramno govorjenje,
neupostevanje drug drugega, neposlusanje, in fizi¢no nasilje (brcanje).
V vedini primerov jim stres povzroca vsakodnevni prihod v $olo, kar je
potrdilo 21 od 23 ucencev (91 %). Sledijo $olske obveznosti, npr.
domace branje, preve¢ pisanja v $oli, slaba ocena in uéenje samo ter
zgodnje vstajanje. Strah jim predstavljajo spori med najbliZjimi,
ocenjevanja, zamujanja v $olo ter groznje s strani drugih oseb. Dobro
so pojasnili vpliv stresa na naSe telo (npr. bole¢ine v trebuhu, hitro
utripanje srca, vro€ina, tresenje, zebe me). Poznajo razli¢ne nacine
sproscanja (joga, masaza, spanje, Sport, meditacija), ki jih nekateri bolj
ali manj pogosto vkljucujejo v svoj vsakdan.

Po
zakljucku
izvajanja

Vecina ucencev je ob izvajanju vaj uzivala (86 %). 3 ucenci (14 %) ob
tem niso uzivali. Enake rezultate sem pridobila tudi glede nadaljevanja
z izvajanjem vaj v Soli. Pritrdilo je 19 uc¢encev (86 %). Negativno so se
na to vprasanje odzvali 3 ucenci (14 %). Od vaj so jim bele najbolj
vSe¢: Napihovanje baloncka (sede, leze, s plisasto igraco), umirjanje z
glasbo ter vroca Cokolada. Vsako od omenjenih vaj je izbralo 20
ucencev (91 %). 18 uc¢encev (82 %) je dodalo pritrdilen odgovor za vaji
Robotki — medvedki in Plesni kipi. Sledijo igre Atom¢cki, Vremenska
napoved za katere se je odlo¢ilo 16 otrok (73 %). 64 % ucencev sta v§ec
vaji Povej nekaj lepega o svojem sosedu in Vidim, vidim.

19 ucencev (86 %) je odgovorilo, da vaje nanje pozitivno vplivajo. Po
izvajanju vaj so se pocutili sreéno, umirjeno, sprosc¢eno, veselo. 3
ucenci (14 %) niso takSnega mnenja. Kar 7 ucencev (32 %) izvaja vaje
tudi v domacem okolju.

Vkljucevanje spros¢anja med ure pouka je vSe¢ 19 ucencem (95 %). 1
ucenec (5 %) je izrazil svoje negativno mnenje glede samih vaj, Ceprav
je na vprasanje o nadaljevanju vaj odgovoril pritrdilno. V skupini so
najbolj priljubljene vaje Povej nekaj lepega o svojem sosedu, Pica (95
% glasov), Napihovanje baloncka, Vroca cokolada, Atomcki (85 %
glasov). Uéencem zelo vSe¢ni so Robotki — medvedki, Plesni Kipi, delo
ob mirni glasbi (75 %) ter Potovanje s prstki, Ropotuljica in joga (70
%). Vaje so na uc¢ence delovale umirjeno, spro$¢eno. Navedli so opazna
izboljsanja v pocutju (20 ucencev oz. 100%), manj zdravstvenih tezav,
kot so bolecine v trebuhu, slabost (5 ucencev oz. 25 %) ter velik
napredek pri sprostitvi pred preverjanjem in ocenjevanjem znanja (19
ucencev 0z. 95 %). 6 ucencev (30 %) je vaje Cujecnosti preneslo v svoje
domace okolje ter na treninge. Pomagajo jim pri umirjanju, ko so
nervozni, jih je strah. 12 uc¢encev (60 %) raje prihaja v Solo in jih ni ve¢
strah Solskih obveznosti.

Opazanja
ufiteljic po
zakljucku
izvajanja

Razrednicarki obeh skupin opazata izboljSanje pocutja ucencev v razredu. Med opazne spremembe navajata: ve¢jo umirjenost u¢encev med
poukom, manj strahu (pri prvosolckih ob prihodu v Solo, pri petoSolcih pred preverjanjem/ocenjevanjem znanja), vecja pozornost ter pogosta
uporaba koticka za sproscanje, manj motenj vedenja (npr. burni odzivi, agresija, razdrazljivost). Ucenci bolje medsebojno sodelujejo, so socutne;jsi
drug do drugega. Z rednim izvajanjem vaj ¢uje¢nosti SO Se pri u¢encih zmanjsale tezave z razdraZljivostjo, boleinami v trebus¢ku, glavobolom,
jokavostjo ter pogosto slabostjo. Pri uéencih se opaza ve¢ja samopodoba, ki se kaze v samostojnejSih opravilih otrok. Med vajami, Ki so
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pripomogle k izboljsanju pocutja u¢encev, sta uéiteljici izbrali med uéenci najbolj priljubljene vaje. Z uvedbo koticka za spros¢anje smo ugotovili,
da ucenci in uéiteljici potrebujejo prostor za kratek odmik, ko se pocutijo raztreseno, nemirno, ko ne zmorejo ve¢ opraviti dela. U¢enci se v
koti¢ku umirijo in bolje sodelujejo pri pouku. Obe uditeljici sta izrazili izredno pozitivno mnenje 0 izvajanju vaj ¢ujeCnosti. Z omenjenimi
aktivnostmi zelita nadaljevati tudi v prihodnje.

Tabela prikazuje odgovore ucencev 1. in 5. razreda pri razgovorih, ki sem jih opravila z njimi in uciteljicama. lzbrane vaje so
ucenci lepo sprejeli in vecino zelo dobro ocenili (od 70 do 95 %). Le dve vaji sta prejeli od 55 do 64 % glasov, kar je Se zmeraj
ve¢ kot polovica. Vecina u¢encev 1. razreda (86 %) ter vsi uéenci 5. razreda (100 %) navajajo obc¢utno izbolj$anje pocutja po 4-

mesecnem izvajanju vaj cujecnosti, kar potrjujeta tudi uciteljici.
4.2 Rezultati opaZanj ob izvajanju vaj

Tabela 2: Rezultati opazanj ob izvajanju vaj ¢uje¢nosti pri u¢encih 1. in 5. razreda

Sklopi vaj Opazanja ob izvajanju vaj ¢ujecnosti pri u€encih 1. in 5. razreda

ZAVEDANJE DIHANJA | Obe skupini ucencev so vaje zavestnega dihanja hitro usvojili. Prvosolci so jih takoj sprejeli kot zanimivo igro. Nekaterim
Vaje: petosolcem sta se zdeli vaji Potovanje s prstki in Napihovanje baloncka na zacetku »¢udni«. Kasneje so se nanju navadili
Potovanje s prstki in ju sprejeli kot zabaven del uvoda pouka. Obe skupini sta imeli na zacetku tezave z zavestnim, enakomernim dihanjem,
Napihovanje baloncka kar se je izboljSalo po enem tednu izvajanja vaje. Tezavo je predstavljalo tudi zavestno dihanje s trebusno prepono pri vaji
(sede, leze, s plisasto Napihovanje balon¢ka. Po enem tednu se je na¢in izvajanja vaj izboljsal pri vecini u¢encev, kasneje so jih vsi dosledno in
igraco) pravilno izvajali. Naucili so se po¢asnega, nadzorovanega dihanja (vdih skozi nos, izdih skozi usta).

Vajo Potovanje s prstki so uéenci Uporabili pred za¢etkom pouka, za umirjanje v koloni, med poukom. PetoSolci so vajo
uporabljali za spros¢anje pred preverjanjem/ocenjevanjem znanja, kadar so se tezko zbrali ali postali nemirni.

Vaja Napihovanje balon¢ka je pri obeh skupinah uéencev postala zelo priljubljen nacin spro$éanja, Se posebej v leZeCem
polozaju. Prvosolcki jo zelo radi izvajajo s plisasto igraco. Nekateri petoSolci so se hihitali in smejali, ko smo prvi¢ izvajali
omenjeno vajo. Kasneje so se zresnili in vajo lepo izvajali. Nekateri so se celo tako umirili, da so skoraj zaspali.

ZAVESTNO Ucenci so razvijali ves¢ino zavestnega poslusanja, se ucili pocasnega, umirjenega dihanja skupaj z glasbo. Vecjih tezav z
POSLUSANJE izvajanjem vaj niso imeli. Nekaterim je bila glasba celo v pomo¢ pri izvajanju pravilnega dihanja, saj so se prepustili mirnim,
Vaje: enakomernim zvokom.

Napihovanje baloncka ob Pri vaji Ropotuljica so imeli ucenci na zacetku manjso tezavo, saj zaradi vznemirjenja po novi igri, v katero smo vkljucili
poslusanju mirne glasbe glasbilo, niso zmogli spremljati zvoka ropotuljice. Uciteljica jih je morala veckrat opozoriti k zbranosti. Ob ponovitvi vaje
Kje je ropotuljica? in opozorilu, da morajo upostevati pravila igre (zaprte o¢i ves ¢as vaje, poslusamo, kje je glasbilo), so se umirili in vajo
Atomcki izpeljali pravilno. Vaja jim je postala vSec, Se bolj pa izziv, ko so CujeCe poslusali, kje potuje ropotuljica.

Atomcke ucenci obicajno izvajajo pri Sportu, v razredu, ko postanejo nemirni in teZko sledijo Solskemu delu. Vajo izvajajo
tudi po prihodu s kosila, saj se na ta na¢in hitro sprostijo in kasneje laZje umirijo s kak$no drugo vajo. U¢enci so zelo pozorni
pri izvajanju ploskov uciteljice. Naucili so se zavestnega poslusanja, Stetja in aktivnega sodelovanja.
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ZAVESTNO
GLEDANJE
Vaje:

Vidim, vidim

Vaja je bila za prvoSolce prezahtevna, saj je bila njihova pozornost razprSena in niso uspeli slediti vaji. PetoSolci so vajo
sprejeli z navduSenjem, saj so se preizkusili v pozornosti in hitrem odkrivanju predmetov, ki si jih je vodja vaje zamislil.
Izboljsali so koncentracijo, zavedanje okolice in usmerjanje pozornosti. Nekateri u¢enci so bili preseneéeni nad odkritjem
»novih« predmetov v ucilnici, saj jih pred izvajanjem te vaje niso opazili.

ZAVESTNO
VONJANJE IN
OKUSANJE
Vaje:

Vroca ¢okolada

Ucenci so spoznali zavestno vonjanje, okuSanje, zanje popolnoma novo izkusnjo, saj nam prehranjevanje vse pogosteje
predstavlja podzavesten, avtomatski opravek. Zaznavali so vonjave, ki so jih spominjale na obisk slas¢icarne, trenutka, ko
odpres tablico ¢okolade. Vecino uéencev je zmotil okus ¢okolade, saj je mentorica priskrbela temno vro¢o ¢okolado. U¢enci
so presenetljivo dolgo ostali umirjeni, tihi, sede¢ v krogu, vsak s svojo skodelico vroce ¢okolade. Zanimiva izkus$nja tudi

zame in uditeljici obeh skupin, saj jih je pri jedi potrebno stalno umirjati in opozarjati.

ZAVESTNO GIBANJE
IN ZAVEDANJE
TELESA

Vaje:

Pravlji¢na joga

Pica

Robotki-medvedki

Plesni Kipi

Vaje so u¢encem omogocile veselo, razigrano vzdusje, saj so se sprostili z gibanjem preko igre in plesa. Z jogo so spoznali
nov nacin vadbe, ki pomaga umiriti telo. Ucenci so razvijali ves¢ine zavednega dihanja, izvajanja gibov telesa. Pri vadbi so
bili skoncentrirani. Tezave s koordinacijo gibov in ravnoteZjem so se pogosteje pojavile pri petosolcih kot prvosolcih, kar
me je presenetilo. Najvec tezav so imeli decki 5. razreda, zaradi Cesar so tudi hitro obupali nad izvajanjem joge in se med
njo niso sprostili.

Vsem ucéencem je zelo ljuba vaja Pica, s katero si drug drugemu omogocijo sprostitev z masazo hrbta. Naucili so se
prijaznosti drug do drugega, umirjenosti in medsebojnega sodelovanja.

Vaji Plesni kipi, Robotki-medvedki sta u¢encem vse¢ zaradi gibanja ob glasbi in ju radi izvajajo. Naucili so se zavestnega
gibanja, napetosti misic in telesa, ko so bili robotki in sprostitve misic, ko so postali medvedki. Plesni kipi so jim omogocili
svobodo gibanja ter popolno »zamrznitev« telesa, ko sem prekinila glasbo. PetoSolci obe vaji zelo radi izvajajo kot sprostitev
pred preverjanjem/ocenjevanjem znanja. Vaji jim pomagajo pri boljSem pomnjenju.

ZAVEDANJE CUSTEV
Vaje:
Vremenska napoved

Ucenci 1. razreda so lazje izrazili svoja ¢ustva, ob¢utja. Naucili so se, da ni napaénih ¢ustev in ni ni¢ narobe, ¢e si Zalosten,
jezen. Pomembno je, da znamo to primerno pokazati, povedati. Svoja ¢ustva so pri tej vaji najraje izrazili z risbico, saj so
bili nekateri ucenci zelo zadrzani pri izrazanju svojih custev. Ob vaji so se sicer nekoliko manj umirili, a so zelo uzivali.
Vremenske napovedi pri petoSolcih nismo izvajali, saj smo jo nadomestili s pocutjemetrom, kjer so ucenci podajali
odgovore o svojem pocutju/Custvih pred in po izvajanju vaj za sproscanje.

ZAVEDANJE O
ODNOSIH

Vaje:

Jutranji krog

Povej nekaj lepega o
svojem sosedu

Z jutranjim krogom se ucenci 1. razreda na lep, spros¢en nacin pripravijo na zacetek dneva v Soli. Vsi ucenci, razen enega,
se jutranjega kroga veselijo in si lepo zaZelijo dobro jutro. En ucenec ima z jutranjim pozdravljanjem stalne tezave in ne
zeli sodelovati. Pogosto se razburi, postane jezen, togoten. Zal se po §tirih mesecih stanje $e ni izboljsalo.

Pri vaji Povej nekaj lepega o svojem sosedu, so prvosolci potrebovali veliko spodbude, motivacije. Vaja jih ni umirila in
sprostila. PetoSolcem je bila vaja zelo v§e¢. Sprva jim je bilo nekoliko nerodno, potem pa so se potrudili in drug o drugem
povedali zelo lepe stvari (npr. vedno mi pomagas, ko sem zalosten/a; vedno se lahko zanesem nate ...). Uenci se ucijo
zavestnega poslusanja drug drugega, kar nekaterim predstavlja precejSen izziv. Vaja jim omogoca boljso povezanost med
seboj kot skupino, lazje sprejemanje in vec¢jo naklonjenost med tistimi, ki si pred tem niso bili tako blizu.

KOTICEK ZA
SPROSCANJE

Koticek za sproScanje sta obe skupini sprejeli z navduSenjem. PrvoSolcki, kot obicajno, brez predsodkov, strahu. Pri
petosolcih so se, kljub navdusenju nad idejo, pojavila vpraSanja: »Kaj pa, ¢e se mi bo kdo smejal?«, »Kaj pa, ¢e me bodo
vsi gledali, ko bom v koti¢ku?«. Dorekli smo skupna pravila, ki so se nana$ala tudi na spostljiv odnos do so$olcev, ki
koristijo koticek. U€enci pravila lepo upostevajo, koticek za sproscanje pa je v obeh razredih stalno v uporabi. Vaje za
umirjanje izvajajo samostojno. Petosolci kotiek za spro§¢anje uporabijo tudi med ocenjevanjem7pisanjem testa.
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Ucenci 1. razreda so vaje takoj sprejeli zelo pozitivno in so se zeleli igrati (izvajati vaje). Ucenci 5. razreda so bili na za¢etku
izvajanja vaj nekoliko razdeljeni. Vecini, predvsem deklicam, so bile vaje zelo vSec, decki pa so potrebovali nekoliko veé ¢asa, da
so vaje sprejeli, se nanje navadili. Po mesecu dni rednega izvajanja vaj, so tudi de¢ki sodelovali spro$¢eno in so se znali umiriti.
Vsi, tako prvosolci kot petoSolci, so imeli sprva nekoliko tezav z umiritvijo svojega telesa in osredoto¢enostjo le na dihanje in
sebe. Ucenci so tekom izvajanja vaj zelo napredovali, postali vse bolj umirjeni in se zavedali svojega telesa, kako ga umirit. Tudi

med poukom so izrazili Zeljo po koticku za sproscanje in se odsli umirit.
4.3 Spremljanje pocutja uencev

Tabela 3: Zemljevid ¢ustev ucencev 1. in 5. razreda

Zemljevid Custev ucencev 1. razreda Zemljevid Custev ucencev 5. razreda
Sreta . O o Zalost- Sreda . O O Zalosb

glava 5 4 12 6 5 4 2
prsni 16 6 5 9 3 4
kos
trebuh 2 2 1 10 3
roke 1 3 1 2
noge 7 1 3 5 1

Tabela prikazuje dele telesa, kjer ucenci zaznavajo posamezna Custva. V predelu prsnega kosa (blizu srca) najpogosteje obcuti
sre¢o 16 prvosolcev ter 9 petosolcev. Zalost so prvosolci umestili najpogosteje v glavo (12 odgovorov). Povezujejo jo s solzami
in tudi s slabim pocutjem (glavobol). Prvosolci so strah najpogosteje umestili na noge (7 odgovorov) ter prsni kos$ (6 odgovorov).
Izbor se nanaSa na bolece, tresoce noge in hitro bitje srca zaradi strahu. PetoSolci so strah najveckrat umestili na trebuh (10
odgovorov), kar je povezano s tremo, strahom pred preverjanjem/ocenjevanjem znanja, saj jih takrat pogosto boli trebuh, jim
postane slabo. Ljubeca Custva so prvosolci porazdelili med glavo, prsni kos in trebuh, petosolci predvsem na glavo. Manjse stevilo

ucencev je opredelilo roke kot ljubec del telesa, saj jim z njimi njihovi najblizji pokazejo, da jih imajo radi (jih poboZajo, objamejo).
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Tabela 4: Rezultati tedenskega spremljanja pocutja uéencev

pocutje uéencev 5. razreda potutje uéencevl. razreda
teden Sreta Ljubeé Zalost Sreta Ljubeé Zalost
® ""Te @ @ ® @ @ ot

1. 1. meritev 12 *P  545% | 1 45% | 9 41% |/ 0% | 19*PS 864% |2 91% |/ 0% |1 4,5%
2. meritev 23 *PS 885% | 1 3,8% |/ 0% |2 77% | 13 61,9% | 3 143% | 2 95% | 3 14,3 %
skupno 35 2 9 2 32 5 2 a4

2. 1. meritev 14 66,7% | / 0% |5 23,8% | 2 95% | 7 350% | 6 30,0% | 2 10,0% | 5 25,0%
2. meritev 22 *PS 759% | 4 13,8% | 3 10,3% | / 0% |16 *PS 69,6% | 4 174% |/ 0% |3 13,0%
skupno 36 a4 8 2 23 10 2 8

3. 1. meritev 12 *p 632% |/ 0% | 4 21,0% | 3 15,8% | 15 68,2% |/ 0% | 4 18,2% | 3 13,6 %
2. meritev 16 64,0% | 2 80% | / 0% | 7 280% | 18*Ps  82,0% | 1 45% |1 45% |2 9,0%
skupno 28 2 a4 10 33 1 5 5

4. 1. meritev 19 *PS*P82,6% | / 0% | 4 17,4% |/ 0% | 17 73,9% |/ 0% |2 87% | 4 17,4 %
2. meritev 5%  23,8% |2 95% | 13 61,9% | 1 48% [19*°PS 791% | 4 16,7% | 1 42% |/ 0%
skupno 24 2 17 1 36 a4 3 a4

5. 1. meritev 17*Ps 77,3% | 2 91% | 3 13,6 | / 207PS 83,3% | 3 12,5% | / 1 42%
2. meritev 13 62,0% | / 3 14,2% | 5 23,8% | 10 43,5% | 6 26,1% | 5 21,7% | 2 8,7 %
skupno 30 2 6 5 30 9 5 3

6. 1. meritev 18*PS 783% | 1 43% |1 43% |3 13,1% | 20"PS 87,0% | 2 87% |/ 1 43%
2. meritev 5 *p  334% |/ 8 53,3% | 2 13,3% | 12 50,0% | 5 208% | 1 42% | 6 25,0 %
skupno 23 1 -] 5 32 7 1 7

7. 1. meritev 16 *PS 84,0% | 3 16,0% | / / 20"PS 83,3% |1 42% | 2 83% |1 4,2%
2. meritev 11 64,7% | / 3 17,6% | 3 17,6% | 10 435% | 5 21,7% | 1 44% | 7 30,4 %
skupno 27 3 3 3 30 6 3 8

8. 1. meritev 2 *P 120% |/ g 47,0% | 7 41,0% | 15*Ps  71,4% | 4 19% | 1 48% |1 4,8%
2. meritev 10 66,6% | 1 67% |3 20,0% | 1 67% | 15 63,2% | 3 13,6% |/ 4 18,2 %
skupno 12 1 11 8 30 7 1 5

Q. 1. meritev 5 280% |/ 8 44,0% | 5 280% | 15 62,5% | 3 12,5% | 1 42% |5 20,8 %
2. meritev 14*PS 66,7% |7 333% |/ / 17 *PS 850% | 3 15,0% | / /
skupno 19 7 8 5 32 6 1 5

*P — belezenje pocutja pred preverjanjem/ocenjevanjem znanja *PS — belezenje pocutja po spros¢anju

Tabela prikazuje spremljanje pocutja ucencev 1. in 5. razreda v obdobju 9-ih tednov. Iz tabele je razvidno, da se deleZ sre¢nih,
ljubecih otrok na dan izvajanja vaj cujecnosti giblje med 85 in 100 %. Po vajah za sproscanje je bilo 0pazno manj otrok Zalostnih
(1 ucenec ali nihce). Obcutka strahu po spros¢anju uéenci ve¢inoma niso navajali (pri 3 meritvah 1 ucenec ter pri 1 meritvi 2
ucenca). Pri petoSolcih se kaZejo obCutne razlike v rezultatih meritev zaradi vpliva vklju€evanja preverjanja/ocenjevanja znanja in

vaj Cujecnosti. Na dan preverjanja, ocenjevanja znanja se je pri petosolcih opazno povecalo Stevilo otrok, ki so navajali strah in
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zalost (od 36 do 88 %). V 4. tednu smo izvedli poskusno spros¢anje pred spraSevanjem (1

pocutje ucencev v primerjavi z rezultati 2. meritve (na dan sprasevanja) v istem tednu.

Tabela 5: Pocutjemeter — spremljanje pocutja u¢encev 5. razreda pred preverjanjem/ocenjevanjem znanja

. meritev). Rezultati prikazujejo boljse

datum vrsta potutje pred sproséanjem pocutje po sproséanju
preverjanja umirjen Zalosten jezen umirjen Zalosten jezen
19.12. spis 1(6 %) 1(6 %) 8 (44 %) 8 (44 %) 2 (11 %) 15 (83 %) 1(6 %)
14. 1. govorni 1 (6 %) 8(47%) | 6(35%) | 2(12%) 7 (41 %) 7 (41 %) 3 (18 %)
nastop
15. 1. test 2(11%) | 9(47%) | 7(37%) 1(5 %) 4(21%) | 13 (68 %) 2 (11 %)
20. 1. brez 6(32%) | 6(32%) 3 (16 %) 4 (20 %) 6(32%) | 12(63%) 1(5 %)
spra$evanja
21. 1. brez 7(35%) | 9(45%) 2 (10 %) 2(10%) | 14 (70 %) 6 (30%)
sprasevanja
22.1. govorni 1(5 %) 1 (5 %) 9(42%) | 10(48 %) 6(28%) | 10(48%) 5 (24 %)
nastop

Rezultati spremljanja pocutja u€encev 5. razreda pred preverjanjem/ocenjevanjem znanja, nazorno prikazujejo razliko v pocutju

ucencev pred in po sproscanju. Ucenci so bili pred spros¢anjem vecinoma nervozni, prestraseni. Manjse Stevilo u¢encev je oznacilo

zalost, jezo. Skupno je od 94 do 100 % ucencev navedlo slabo pocutje. Po sproS¢anju se je pocutje u¢encev obCutno spremenilo.

Vecina se je pocutila umirjeno, veselo (od 76 do 94 %). Manjsi delez ucencev je obcutil nervozo. Obi¢ajno so bili to uéenci, ki so

pred spros¢anjem oznacili prestrasenost, jezo, nato pa se jim je pocutje izboljSalo za 1 ali 2 stopnji.
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4.4 Analiza rezultatov ankete uéencev od 6. do 9. razreda

4.4.1 Cutis, da si pogosto pod stresom?
Graf 1: Delez ucencev, ki menijo, da so 0z. niso pogosto pod stresom (n=145)

Ali ¢utis, da si pogosto pod stresom?

=Da =Ne =Obdasno

52 uéencev (36 %) meni, da so pogosto pod stresom, 32 ucencev (22 %) meni, da niso pod stresom.

Preostalih 61 uc¢encev (42 %) pravi, da so pod stresom le ob¢asno.

4.4.2 Kajti predstavlja stres?
Graf 2: Odgovori anketiranih u¢encev na vprasanje, kaj jim predstavlja stres (n=145)

Kaj ti predstavlja stres?

Drugo: [
Treningi [
Slaba ocena [N
ucitelji I
Ocenjevanja GG
Osebe v mojem vsakdanjem Zivljenju —
Sola

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%
Graf prikazuje moznost izbire ve¢ odgovorov. Najvec stresa ucenci dozivljajo ob ocenjevanju
znanja (106 ucencev 0z. 73 %). 97 ucencev (66 %) meni, da jim Sola predstavlja stres, 81 ucencev
(56 %) slaba ocena. Najmanj stresa jim predstavljajo treningi (7 uencev 0z. 5 %). 15 ucencev (10
%) je izbralo drug mozen odgovor.
Drug mozZen odgovor: Sosolci, razrednicarka, Sola zaradi soSolcev, oCe, brat, veCinoma moja

mami, star$i, druzina.
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4.4.3 Kako ob¢utis stres na telesu?
Graf 3: Odgovori u¢encev o vplivu stresa na njihovo telo (n=145)

Kako obdéutis stres na telesu?

stres name nima vpliva
teZko se skoncentriram
tesnoba

razdrazljivost
utrujenost

glavobol

bolec trebuh

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%

39 ucencev (27 %) kot pogosto tezavo stresa navaja bole€ine v trebuhu. Sledijo utrujenost (26
ucencev 0z. 18 %), glavobol (26 ucencev 0z. 18 %). 19 ucencev (13 %) se ob stresnih situacijah
sooca z razdrazljivostjo, 18 ucencev (12 %) s tesnobo. 10 anketiranih u¢encev (7 %) se v stresnih
situacijah slabSe zbere oz. imajo teZave s koncentracijo. 7 ucencev (5 %) navaja, da nanje stres

nima vpliva.

4.4.4 Kako se sprostis?
Graf 4: Nacini spro$¢anja u¢encev (n=145)
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Graf prikazuje razlicne nacine spros$canja ankentiranih ucencev (moznih ve¢ odgovorov). 54
ucenceV (37 %) je izbralo Sport. Sledi gledanje filma (50 uéencev 0z. 35 %), poslusanje intenzivne
glasbe (36 ucencev 0z. 25 %), branje knjige (30 ucencev 0z. 21 %), risanje (22 ucencev 0z. 15,2
%), poslusanje mirne glasbe (17 u¢encev 0z. 12 %). 7 ucencev (5 %) uporablja za sproscanje

meditacijo. 2 uéenca (1,4 %) se sproséata z jogo. Moznost drugo je izbralo 36 ucencev (25 %).
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Drug mozen odgovor: gledam video posnetke na socialnih omrezjih (TikTok), poslusam
balkansko glasbo, spim, igram (mirne) video igre, globoko diham, molim, grem ven s prijatelji, se

pogovarjam, leZim, bozam svojo psicko.

445 Ti je vSe¢ zamisel o izvajanju kratkih vaj za sproscanje pred ocenjevanjem oz.
preverjanjem znanja?
Graf 5: Mnenje uéencev o vklju¢evanju vaj za spro$¢anje pred ocenjevanjem (n=145)

Ali ti je v8e€ zamisel o izvajanju kratkih vaj za
spros$C€anje pred ocenjevanjem 0z. preverjanjem
znanja?

= Da = Ne

79 ucencem (54 %) je vSec€ ideja o vkljuCevanju vaj Cujecnosti pred preverjanjem/ocenjevanjem

znanja, 66 ucencev (46 %) se s tem ni strinjalo.

4.4.6 Prosim, obrazloZi svoj pritrdilen odgovor.

Tabela 6: Razlaga pritrdilnega mnenja u¢encev o izvajanju krajsih sprostitvenih vaj pred preverjanjem/ocenjevanjem
znanja (n=79)

Zamisel o vajah za spros$¢anje pred preverjanjem/ocenjevanjem znanja mi je vSed, ker:

—

se mi zdi, da bi bile zaradi spro$¢enega vzdusja, pocutja tudi ocene boljse.

sem po vajah bolj spros¢ena, pomagajo mi.

nisem pod stresom.

je dobro za telo, mozgane.

OB | W |IDN ||| v

nam bo ostalo manj Solske ure.

Tabela prikazuje pozitivna mnenja ucencev o vklju¢evanju vaj cujecnosti oz. spros¢anja pred

ocenjevanjem 0z. preverjanjem znanja.

4.4.7 Prosim, obrazloZi svoj nikalen odgovor.

Tabela 7: Razlaga nikalnega mnenja uéencev o izvajanju krajSih sprostitvenih vaj pred preverjanjem/ocenjevanjem
znanja (n=66)
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—

Zamisel o vajah za sproscanje pred preverjanjem/ocenjevanjem znanja mi ni v§e¢, ker:

je Sola za ucenje, ne za meditacijo — no¢emo daljSega pouka zaradi sproscanja.

ni zabavno, zanimivo.

me pred testom to vznemiri, postane mi neprijetno.

me vaje zmedejo.

g~ W | (NP Vx

se mi ne zdi pomembno.

Tabela prikazuje negativna mnenja ucencev o vkljucevanju vaj Cujecnosti oz. sproséanja pred

ocenjevanjem 0z. preverjanjem znanja.

4.5 Analiza rezultatov ankete - u¢itelji

45.1 Menite, da ste pogosto pod stresom?

Graf 6: Mnenje uciteljev o njihovi podvrZenosti stresu (n=30)

Ali menite, da ste pogosto pod stresom?

= 1(Da.) =2(Ne.)

25 uditeljev (83 %) meni, da so pogosto pod stresom. 5 uciteljev (17 %) meni, da niso pogosto pod

stresom.

4.5.2 Prosim, obrazlozite svoj pritrdilen odgovor.

Tabela 8: Razlogi za pogoste stresne situacije pri anketiranih uditeljih (n=25)

t.

U¢itelji so pogosto pod stresom zaradi:

sluzbe, delovnih obveznosti (zelo pogost odgovor).

hitrega, preobremenjenega tempa zivljenja (zelo pogost odgovor).

nestrpnosti ljudi.

bolegine.

gl Bl W| N[ P v

napete domace situacije.
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Med najpogostejSe razloge stresa ucitelji navajajo sluzbo, delovne obveznosti te hiter tempo
zivljenja.
4.5.3 Prosim, obrazloZite svoj nikalen odgovor.

Tabela 9: Razlogi za nestresne situacije pri anketiranih ugiteljih (n=5)

v

St. Ne zaznavam stresa, ker

1 se stresu s svojim zivljenjskim slogom izogibam.

4.5.4 KakSen vplivima obi¢ajno stres na vas?

Graf 7: Vpliv stresa na ucitelje nase $ole (n=30)

Kaksen vpliv ima obi¢ajno stres na vas?
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20 uciteljev (67 %) zaradi stresa postane utrujenih, predvsem zaradi pomanjkanja spanja. Na 16
uciteljev (53 %) stres vpliva tesnobno. 14 uciteljev (47 %) postane zaradi stresa razdrazljivih. 11
uciteljev (37 %) ima zaradi stresa obicajno Custvene izbruhe, 8 uciteljev (27 %) se zacne izogibati
dolocenim situacijam. 5 uciteljev (17 %) se zaradi stresa spopada z depresijo, 4 ucitelji (13 %)
postanejo zaradi pogostega stresa agresivni. 3 ucitelji (10 %) se ob pogostem stresu pocutijo
osamljeno, 2 uditelja (7 %) izgubita apetit. 1 ucitelj (3 %) je zapisal, da zaradi pogostega stresa

tezko kvalitetno opravi vse potrebno.
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4.5.5 Prosim, oznadite tri najpogostejSe simptome stresa, ki jih opazZate pri svojih ucencih.
Graf 8: Najpogostejsi simptomi stresa, ki jih ucitelji opazajo pri svojih u¢encih (n=30)
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Graf prikazuje moznost ve¢ odgovorov. 57 % anketiranih uciteljev kot najpogostejSe simptome
stresa pri u¢encih opaza razdrazljivost, uéne tezave (manj$a pozornost, koncentracija). Sledijo
bolecine v trebuhu (47 %), brezvoljnost (43 %), motnje vedenja (40 %), utrujenost (33 %),
glavobol (20 %), jokavost (20 %) in slaba samopodoba (17 %). Nedokon¢ane naloge navaja 10 %

anketiranih uciteljev. 1 ucitelj (3 %) pri uc¢encih ne opaza simptomov stresa.

45.6 Kaksno je vaSe mnenje o ideji vkljuCevanja kratkih sprostitvenih dejavnosti pred

ocenjevanji in morebiti pred/med poukom?
Graf 9: Mnenja utiteljev o vkljutevanju sprostitvenih dejavnosti pred ocenjevanji in/ali pred/med poukom (n=30)

Kaj menite o ideji vkljuCevanja kratkih
sprostitvenih dejavnosti pred ocenjevaniji in
morebiti pred poukom?

m 1 (Vse¢ mije.) =2 (Nimivsec.)

Zamisel o vkljucevanju krajsih sprostitvenih dejavnosti je vse¢ 29 uciteljem (97 %). 1 ucitelju (3

%) zamisel ni vSec.
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45.7 Aliizvajate vaje za spros¢anje z ucenci pri pouku? Katere?
Graf 10: Sprostitvene vaje, ki jih uditelji izvajajo z uéenci pri pouku (n=30)
Ali izvajate kakSne vaje za sprosS€anje z u€enci pri
pouku? Katere?
Pri pouku z ucenci ne izvajam...
Drugo:
Kratke gibalne vaje
Branje knjige
Meditacija

Joga

Mirna glasba
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21 uciteljev (70 %) pri pouku za sprostitev izvaja kratke gibalne vaje. 17 uciteljev (57 %) med
poukom predvaja umirjeno glasbo. 10 uciteljev (33,3 %), kot aktivnost sproS¢anja z ucenci, izbere
branje knjige. 7 uciteljev (23 %) pri pouku z ucenci ne izvaja vaj ¢ujeénosti oz. spro$éanja. 2
ucitelja (7 %) za sprostitev uencev uporabljata meditacijo. 1 ucitelj (3,3 %) pri svojem delu z

ucenci uporablja jogo kot enega od nacinov spros¢anja.
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5 RAZPRAVA IN INTERPRETACIJA REZULTATOV

Na podlagi razgovorov skupin ucencev 1. in 5. razreda ter njihovih uciteljic, lahko povzamem
naslednje ugotovitve, ki se nanaSajo na 16-tedensko izvajanje vaj ¢ujecnosti pri pouku omenjenih
skupin:

e Ucenci 1. razreda dozivljajo lasten stres preko strahu ter jeze. Stres jim predstavlja delni
neuspeh, ko necesa ne znajo ali ne zmorejo narediti. Uenci 5. razreda kot stresne dejavnike
navajajo jezo zaradi slabih odnosov med soSolci, nespostovanja, tudi fizi€nega nasilja
(brcanje). 91 % petoSolcem predstavlja stres prihod v Solo, kar povezujejo z zgodnjim
vstajanjem, zamujanjem ter Solskimi obveznostmi (domace naloge, spraSevanje, slaba
ocena ...). 2 petoSolki sta kot stresni dejavnik navedli groznje s strani drugih oseb. Razlike
med odgovori ucencev obeh skupin so priCakovane zaradi starostnih razlik ucencev,
njihovega dojemanja okolice ter obveznosti, ki jih imajo pri doloceni starosti. Ucenci 1.
razreda Solo ne sprejemajo kot stresni dejavnik. Vecjo teZavo jim predstavlja odsotnost
starSev, ki dokaj pogosto povzroca njihovo slabo pocutje v Soli.

e Vecina ucencev je uzivala in zelo dobro sprejela vaje Cujecnosti pri pouku. 86 % prvosolcev
ter 100 % petoSolcev Zeli z izvajanjem vaj nadaljevati tudi v prihodnje.

e 3 prvosolci (14 %) ter 1 petoSolec (5 %) so navedli, da jim vaje Cujecnosti niso bile vsec.
Zanimivo je, da je omenjeni petoSolec potrdil vpliv vaj na izboljSanje njegovega pocutja ter
moznost nadaljevanja izvajanja vaj. VSe€ so mu bile posamezne vaje, ki vkljucujejo gibanje
in razigranost. PrvoSolci, ki so podali negativho mnenje o vSe€nosti vaj, so enako mnenje
izrazili tudi pri vpraSanju o nadaljevanju izvajanja vaj ter vplivu vaj na izboljSanje
njihovega pocutja. Omenjeni ucenci imajo zelo pogoste teZave z razdrazljivostjo, agresijo,
togoto. Zelo tezko so sledili izvajanju vaj, umirjanje je bilo pri njih izredno teZavno. Najbolj
so jim ustrezale vaje zavestnega gibanja (Plesni kipi, Robotki-medvedki).

e Med skupinama so manjse razlike v izboru najbolj priljubljenih vaj. U¢encem 1. razreda so
bile najbolj vSe¢ vaje Napihovanje baloncka leze, umirjanje z glasbo ter Vroca ¢okolada.
Napihovanje baloncka leze je priljubljena vaja tudi med ucenci 5. razreda. Prvosolci S0 vajo
najraje izvajali s plisasto igraco na trebuhu, petoSolci pa ob tej vaji radi poslusali mirno
glasbo. Oba nacina sta u¢encem pomagala usvajati zavestno dihanje s trebusno prepono.

Med petosolci priljubljeni vaji Povej nekaj lepega o svojem sosedu ter Pica sta skupini
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omogocili povezanost, izbolj$anje medsebojnih odnosov, spostovanje, manj vzrokov za
jezo pri ucencih. Po izboru obeh skupin ter uditeljic, med priljubljene vaje sodijo tudi
Robotki-medvedki, Plesni kipi, Atom¢ki. Omenjene vaje omogoc¢ajo u¢encem sprostitev
preko gibanja, ki ga pogosto potrebujejo med urami pouka.

86 % prvosolcev ter 100 % petoSolcev navaja opazno izboljSanje pocutja po izvajanju vaj
cujecnosti. 25 % petoSolcev navaja manj zdravstvenih teZav, kot So bole€ine v trebuhu,
slabost. 95 % ucencev 5. razreda opazi napredek pri sprostitvi napetosti in strahu pred
preverjanjem/ocenjevanjem znanja. 60 % ucencev raje prihaja v $olo in jih ni ve¢ strah
Solskih obveznosti. Podatek je presenetljiv, saj je na zacetku raziskave kar 91 % petoSolcem
prihod v Solo predstavljal stres.

Uciteljici pri obeh skupinah ufencev opazata manjSO razdrazljivost, vecjo zbranost,
umirjenost med poukom. Zmanjsal se je delez otrok z bole¢inami v trebuhu, glavoboli,
slabostjo. Uciteljici navajata zmanjSanje strahu, ki se nanasa na samostojno opravljanje
nalog, preverjanje/ocenjevanje znanja. Rezultati sovpadajo s predhodnimi odgovori
uéencev obeh skupin in nakazujejo uspesnost 4-mese¢nega izvajanja vaj ¢ujecnosti.

Obe skupini u¢encev samostojno vkljucujeta izbrane vaje Cujecnosti pri pouku. 6 od 20
petosolcev (30 %) je vaje Cujecnosti/sproscanja preneslo v svoje domace okolje ter na
treninge, saj jim pomagajo pri sprostitvi in umirjanju, ko so nervozni, jih je strah. V

domacem okolju vaje ¢ujecnosti izvaja 7 od 22 prvosolcev (32 %).

Ob izvajanju vaj cujecnosti pri uencih 1. in 5. razreda sem opazovala njihove odzive,

napredovanje, morebitne tezave z izvedbo. Zbrane zapise opazanj sem strnila v naslednje

ugotovitve:

Ucenci obeh skupin so imeli ob zaCetku izvajanja vaj tezave s pravilnim, zavestnim
dihanjem in dihanjem s trebusno prepono, ki ga je ve€ina usvojila v 1-2 tednih rednega
izvajanja vaj.

Opazna je bila razlika v sprejemanju nacrtovanih vaj pri u¢encih. Skupina 1. razreda je vaje
takoj sprejela kot del igre in niso imeli ovir, predsodkov z njihovim izvajanjem. Nekateri
ucenci 5. razreda, zlasti decki, so bili sprva zadrzani in so potrebovali ve¢ Casa, da so
posamezne vaje sprejeli. Kasneje so se nanje navadili in jih pogosto uporabljali za sprostitev

in umirjanje pred preverjanjem/ocenjevanjem znanja.
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Vaje Vidim, vidim ter Povej nekaj lepega o svojem sosedu so bile za u¢ence 1. razreda
prezahtevne. Njihova pozornost je bila razprSena in niso uspeli slediti vaji. PetoSolci z
omenjenimi vajami niso imeli tezav. Ob vaji Povej nekaj lepega o svojem sosedu SO sprva
tezko poiskali lepe misli o svojem soSolcu. S ponovitvijo vaje so izboljsali to ves¢ino in
laZje izrazili svoja mnenja, obcutja.

Vaje zavestnega gibanja in zavedanja telesa so ucencem omogocile drugacen nacin
sprostitve. Lazje so jih sprejeli tudi 3 prvosSolci z opaznimi vedenjskimi tezavami (agresija,
brcanje, izbruhi jeze), ki so pri vecini ostalih vaj imeli tezave z umirjanjem, sprostitvijo. Ti
ucenci so po vajah z gibanjem postali sprosceni in so lazje sodelovali pri pouku. U¢iteljici
obeh razredov navajata, da so si ucenci vaje gibanja pogosto zazeleli med urami pouka, kar

nakazuje na njihovo teZzavo vecurnega sedenja, ki marsikomu povzro€a notranji nemir.

Metode ocenjevanja pocutja ucencev sO mi omogocile vpogled v ucinkovitost izvajanja vaj

¢ujecnosti pri obeh skupinah ucencev:

Obe skupini ucencev sta imeli sprva tezave z opazovanjem in zaznavanjem custev znotraj
telesa. PrvosSolci Custva Se tezko zaznajo, opredelijo in so potrebovali pomo¢ pri razlagi
obcutkov, razpoloZenja. PetoSolci so Custva lazje opredelili, imeli pa so teZzave z izrazanjem
le-teh. Sprva jim je bilo nerodno, tezko so se odlocili, katero ¢ustvo naj oznacijo na
posameznem delu zemljevida ¢ustev. V 2-3 tednih so vsi u¢enci usvojili to ves¢ino.

Pri obeh skupinah ucencev se kaZejo obcutno boljsi rezultati v pocutju ucencev po
sproscanju, kot pri meritvah brez spros¢anja. Po sproscanju se delez srecnih ucencev obeh
skupin giblje med 82 in 100 %. Ob meritvah brez sproscanja, je pri u¢encih opazen povecan
delez strahu in zalosti (10-21 % pri prvosolcih, 14-62 % pri petosolcih). Med skupinama se
kaZejo razlike v rezultatih meritev zaradi vpliva vkljuCevanja preverjanja/ocenjevanja
znanja pri petoSolcih. Na dan preverjanja, ocenjevanja znanja se je pri petosolcih opazno
povecalo Stevilo otrok, ki so navajali strah in Zzalost (od 36 do 88 %). V 4. tednu smo izvedli
poskusno sproscanje pred sprasevanjem (1. meritev). Rezultati prikazujejo boljSe pocutje
ucencev v primerjavi z rezultati 2. meritve na dan sprasevanja v istem tednu.

Vaje Cujecnosti so obcutno pripomogle k vecji umirjenosti in sprostitvi u¢encev na dan
preverjanja/ocenjevanja znanja. Te dni je od 94 do 100 % ucencev pred izvajanjem

sproscanja navedla nervozo, vznemirjenje, Zalost, celo jezo. Po izvedeni vaji Cujecnosti se
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je pocutje ucencev izboljsalo. Od 76 do 94 % jih je oznacila veselo, umirjeno pocutje.
Zanimivi so rezultati pocutja uencev 20. 1. 2025 in 21. 1. 2025. Oba dneva je bila uciteljica
odsotna, zato je bilo spraSevanje odpovedano. Veselo, umirjeno pocutje je navedlo od 64
do 80 % ucencev Ze pred vajo cujecnosti. Po izvedeni vaji Cujecnosti, se je pocutje u¢encev

Se izboljsalo, saj so prakti¢no vsi, razen enega, navedli veselo, umirjeno pocutje.

Z anketnim vprasalnikom uc¢encev predmetne stopnje (6. — 9.) sem pridobila osnovne informacije

0 njihovem poznavanju stresa, vplivu stresa na njihovo pocutje, mnenje o rednem vkljuéevanju vaj.

Skupno se s stresom pogosto ali manj pogosto sooca 78 % anketiranih ucencev predmetne
stopnje, kar predstavlja velik delez mladostnikov naSe Sole. Za manjsi delez ucencev (22
%), ki navajajo, da niso pod stresom, dopuS¢am moznost, da se stresnih situacij ne zavedajo
(stres pri njih ni tako pogost, izrazit in jim neka tezava ne predstavlja stresne situacije).
Podatki nakazujejo, da bi bilo smiselno uvesti razlicne aktivnosti spros¢anja med ucenci.
Ucencem najve¢ stresa predstavlja ocenjevanje in preverjanje znanja (73 %), obiskovanje
Sole (66 %) ter slaba ocena (56 %). Manj stresni dejavniki so ucitelji (25 %), osebe v
vsakdanjem zivljenju (21 %), treningi (5 %). Odgovori sovpadajo z odgovori petoSolcev.
Ob zacetku izvajanja naloge jih je namre¢ 91 % navedlo Solo kot glavni vzrok stresa.
Odgovori anketiranih ucencev o vplivu stresa na njihovo telo sovpadajo z odgovori
petosolcev. Najvec (27 %) jih ob stresu obcuti bolecine v trebuhu. Utrujenost ter pogosti
glavoboli so drugi najpogostejsi znaki stresa pri uencih. Vsak odgovor je izbralo 18 %
ucencev. Z razdrazljivostjo ima tezave 13 % ucencev, s tesnobo 12 %. SlabSo koncentracijo
v stresnih situacijah je navedlo 7 % ucencev. Le 5 % ucencev navaja, da stres nanje nima
vpliva. Zadnji podatek me je nekoliko presenetil, saj ne sovpada s podatkom o delezu
ucencev (22 %), ki navajajo, da niso pod stresom. S tem potrjujem svojo domnevo, da se
nekateri u¢enci morda ne zavedajo stresnih situacij, zaznajo pa njihove posledice.

Med ucenci najpogostejsi nacini spros€anja so: Sport (37 %), gledanje filma (35 %),
poslusanje intenzivne glasbe (25 %), branje knjige (21 %), risanje (15 %), poslusanje mirne
glasbe (12 %). Meditacijo in jogo, kot poznani sprostitveni tehniki, uporablja najman;jsi
delez u€encev (5 % meditacijo, 1,4 % jogo). Pod druge nacine sproscanja je 25 % ucencev
med drugim omenilo gledanje video posnetkov na socialnih omreZzjih (Tik Tok), igranje

video iger. Ti odgovori se mi zdijo zaskrbljujo¢i. Menim, da slednji nacini ne vplivajo
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pozitivno na sprostitev posameznika, saj povzrocajo prevec drazljajev, notranjega nemira
in s ¢asoma vodijo v odvisnost. Pohvalno je, da se ve¢ina ucencev, kljub hitremu razvoju
in uporabi tehnologij, sprosc¢a s Sportom, branjem knjig, risanjem, druZenjem in pogovori s
prijatelji, posluSanjem mirne glasbe in tudi meditacijo.

Zamisel o izvajanju kratkih vaj ¢ujecnosti pred preverjanjem in ocenjevanjem znanja je
vSe¢ 79 ucencem (54 %). 66 ucencem (46 %) ta zamisel ni vSec. Pricakovala sem, da si ve¢
ucencev Zeli pomo¢ pri sprostitvi pred preverjanjem in ocenjevanjem znanja. Glede na
predhodne rezultate, 106 ucencem (73 %) le-to predstavlja najvecji stresni dejavnik.
Ucencem se zdi vkljucevanje vaj Cujecnosti primerno pred ocenjevanjem, ker so bolj
spro$éeni, je dobro za telo in moZzgane, jim te vaje pomagajo pri doseganju boljSega pocutja
in ocen. Ucenci z negativhim mnenjem menijo, da jih vaje pred testom zmedejo,
vznemirijo, jim skrajSajo Solsko uro, jim niso zanimive. Rezultati so dobra osnova za

nadaljevanje ze obstojecih aktivnosti spro$¢anja pri pouku ter njihovo nadgradnjo.

Anketirani ucitelji so mi podali vpogled o stresnih situacijah med njimi in uéenci v Soli. Pridobila

sem mnenja o njihovi pripravljenosti k vkljucevanja ¢uje¢nosti in spros¢anja pri pouku.

83 % uciteljev meni, da so pogosto pod stresom. Kot vzrok za stresne situacije so navedli:
sluZzba, preobremenjenost delovnega mesta, hiter, preobremenjen tempo Zivljenja,
nestrpnost ljudi, bolecine. 5 uciteljev (17 %) je navedlo, da se stresu izogiba s svojim
Zivljenjskim slogom. Rezultati so primerljivi z odgovori u¢encev (78 % se pogosto ali manj
pogosto sooca s stresom). Rezultati potrjujejo tezave s preobremenjenostjo z dejavnostmi
in hitrim tempom zivljenja, na katere strokovnjaki razli¢nih strok opozarjajo Ze vrsto let.
Utrujenost, premajhne koli¢ine spanca so najpogostejSa posledica stresa med anketiranimi
ucitelji. Z omenjeno tezavo se sooca 20 uciteljev (67 %). Sledijo obcutki tesnobe, napetosti
(16 uciteljev oz. 53 %), razdrazljivost (14 ucliteljev 0z. 47 %), Custveni izbruhi (11 uciteljev
0z. 37 %). Manjsi delez uciteljev navaja depresijo (17 %), agresijo (13 %), osamljenost (10
%) in izgubo apetita (7 %) kot posledico stresa. Moznost odgovora »Stres name nima
vpliva« ni oznacil nihc¢e, Ceprav je 5 uciteljev (17 %) navedlo, da s stresom nima tezav.
Ucitelji kot najpogostejSe simptome stresa pri u¢encih navajajo razdraZzljivost, manj$o
pozornost ter koncentracijo (57 %). Pri u¢encih pogosto opazajo zdravstvene tezave, kot so

bolecine v trebuhu (47 %), brezvoljnost (43 %) ter motnje vedenja (40 %). V manjSem

31



obsegu, vendar ne zanemarljivem, sledijo utrujenost (33 %), glavobol (20 %), jokavost (20
%) in slaba samopodoba (17 %). 1 ucitelj (3 %) pri ucencih na opaza simptomov stresa.
Rezultati prikazujejo splos$no stanje u¢encev v ¢asu pogostega preverjanja in ocenjevanja
znanja. Takrat se povecajo odsotnosti u¢encev zaradi razlicnih zdravstvenih tezav, ki trajajo
zgolj dan ali dva in se kazejo v slabosti, bole¢inah v trebuhu, glavobolih, utrujenosti.

e Vecini uciteljev (97 %) je vseC ideja o vkljuCevanju kratkih vaj CujeCnosti pred
preverjanjem in ocenjevanjem znanja. Le 1 ucitelj (3 %) ne deli takSnega mnenja. Rezultat
je vsekakor spodbuden in predstavlja dobro osnovo za nadaljevanje z nalogo zacetih
aktivnosti tudi s skupinami ucencev v preostalih razredih.

e Posamezni u€itelji med poukom Ze izvajajo vaje Cujecnosti, spros¢anja. 21 uciteljev (70 %)
vkljucuje kratke gibalne vaje, 17 uciteljev (57 %) med urami predvaja umirjeno glasbo.
Branje knjige je navedlo 10 uciteljev (33,3 %). Omenjene aktivnosti omogocajo ucencem
sprotno ucenje ter oblikovanje navad vkljucevanja ¢ujecnosti/sproscanja v njihov vsakdan.
Aktivnosti so prepletene z dejavnostmi pri pouku in jih marsikateri u¢enec ne zazna kot
neko dodatno, obvezujoco nalogo, ki bi mu predstavljala odpor. Za omenjene primere dobre
prakse bi bilo smiselno spodbuditi tudi preostale ucitelje (23 %), ki so v anketi navedli, da

z ucenci ne izvajajo vaj ¢ujecnosti/spros€anja.

5.1 Sklepi

Hipoteza 1: Redno, 16-tedensko izvajanje vaj ¢uje¢nosti bo vplivalo na boljse pocutje ucencev
obeh skupin.

Hipotezo lahko v celoti potrdim. 86 % prvosolcev ter 100 % petosolcev navaja opazno izbolj$anje
pocutja po izvajanju vaj CujeCnosti. 25 % petoSolcev navaja manj zdravstvenih tezav, ki so se
kazale kot bole¢ine v trebuhu, slabost. 95 % ucencev 5. razreda opazi napredek pri sprostitvi
napetosti in strahu pred preverjanjem/ocenjevanjem znanja. 60 % ucéencev raje prihaja v $olo in jih
ni vec strah Solskih obveznosti. IzboljSanje poc€utja v razredu ter manj zdravstvenih in vedenjskih
tezav pri ucencih opazata tudi uciteljici u¢encev obeh skupin. Pri obeh skupinah uc¢encev se kazejo
obcutno boljsi rezultati v pocutju ucencev po vajah Cujecnosti, kot pri meritvah brez izvajanja vaj
Cujecnosti. Vaje Cujecnosti so obcutno pripomogle k vecji umirjenosti in sprostitvi ucencev tudi na

dan preverjanja/ocenjevanja znanja.
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Hipoteza 2: Vaje ¢ujecnosti bodo imele vecji u¢inek na u¢ence 1. razreda, kot na ucence 5. razreda.
Rezultati izvajanja vaj bodo posledi¢no boljsi pri ucencih 1. razreda.

Hipotezo lahko zavrnem. Med skupinama ni bilo opazne vecje razlike u¢inka vaj ¢uje¢nosti, kar
potrjuje 9-tedensko spremljanje pocutja uc¢encev obeh skupin. Pri obeh skupinah u¢encev se kazejo
obcutno boljsi rezultati v pocutju ucencev po sprosc¢anju, kot pri meritvah brez sproscanja. Po
spros¢anju se delez srecnih, ljubecih uc¢encev obeh skupin giblje med 82 in 100%. Delez strahu in
zalosti je med ucenci obeh skupin primerljiv (med 0 in 14 %). Ob meritvah, kjer spro§¢anja nismo
izvajali, je pri u¢encih opazen povecan delez strahu in zalosti (10-21 % pri prvosolcih, 14-62 % pri
petosolcih). Povecan delez strahu in Zzalosti pri petoSolcih je posledica vpliva
preverjanja/ocenjevanja znanja, napovedanega na dan opravljanja meritev, kar predstavlja dodatno

neprijetno okolis¢ino za to skupino ucencev.

Hipoteza 3: Vaje Cujecnosti bodo bistveno pripomogle k izboljSanju pocutja ucencev 5. razreda
pred preverjanjem/ocenjevanjem znanja.

Hipotezo lahko potrdim. Rezultati poCutjemetra prikazujejo ve¢jo umirjenost in sprostitev
ucencev, ko smo na dan preverjanja/ocenjevanja znanja izvedli vajo Cujecnosti. Pred vajo
Cujecnosti je na dan preverjanja/ocenjevanja znanja od 94 do 100 % ucencev navedlo zalost,
nervozo, prestrasenost, jezo. Le 5-6 % ucencev je pred vajo C¢ujecnosti navedlo, da se pocutijo
umirjeno. Po vaji Cujecnosti se je pocutje uencev bistveno izboljsalo. 76-94 % ucencev je namrec
navedlo, da se pocutijo veselo, umirjeno. Pocutje nervoze je po sprosc¢anju oznacilo od 6 do 24 %

ucencev. PrestraSenosti in jeze ni navedel nihce.

Hipoteza 4: Vecina u¢encev ne vkljucuje vaj ¢ujecnosti v svoj vsakdan.

Hipotezo lahko delno potrdim. Vecina ucencev obeh skupin (86 % prvosolcev in 95 %
petosolcev) zna samostojno izvajati izbrane vaje C¢ujeCnosti in jih med urami pouka pogosto
uporabijo za sprostitev, umirjanje, izboljSanje pocutja. Le manjsi delez ucencev 1. in 5. razreda
vaje vkljucuje v svoje domace okolje, kar navaja 6 od 20 petoSolcev (30 %) ter 7 od 22 prvoSolcev

(32 %).
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6 ZAKLJUCEK

Raziskovalna naloga mi je razsirila pogled na moznosti obvladovanja in zmanj$evanja stresnih
dejavnikov, ki nas vsak dan spremljajo v tem hitrem tempu Zivljenja.

S 16-tedenskin izvajanjem vaj ¢ujec¢nosti sem dokazala, da lahko redno, vsakodnevno vklju¢evanje
Cujecnosti pripomore k obvladovanju stresnih situacij. Svoje ugotovitve sem potrdila z razgovori
ter rezultati ocenjevanja pocutja ucencev 1. in 5. razreda. Vaje CujeCnosti so pri obeh skupinah
ucencev vplivale na obcutno izboljSanje pocutja, saj le-to navaja 86 % prvoSolcev ter 100 %
petoSolcev. Ucenci so se pocutili sre¢no, veselo, umirjeno, spros¢eno. Lazje so sledili pouku in bili
manj razdrazljivi. Po 4-ih mesecih vkljuCevanja Cujecnosti, 25 % petoSolcev navaja manj
zdravstvenih tezav (boleCine v trebuhu, glavobol, slabost). ZmanjSanje tovrstnih tezav opazata tudi
uciteljici razrednicarki omenjenih skupin ucencev.

Med ucenci je opazen tudi napredek pri sprostitvi napetosti in strahu. PetoSolcem velik del stresa
predstavlja preverjanje in ocenjevanje znanja. Rezultati pocutjemetra prikazujejo 70-90 %
izbolj$anje pocutja ucencev, ko so pred testom/sprasevanjem izvedli vajo ¢ujecnosti.

Ucenci lazje prepoznavajo, izrazajo in sprejemajo svoja Custva. Igrive dejavnosti so jih povezale
in omogocile boljse sodelovalno u€enje. Vecina ucencev je uzivala in zelo dobro sprejela omenjene
vaje pri pouku. To dokazujejo tudi rezultati, saj si 86 % prvosolcev ter 100 % petoSolcev Zeli

nadaljevati z izvajanjem tovrstne dejavnosti.

S stresom se pogosto ali manj pogosto sooca 78 % anketiranih u¢encev predmetne stopnje ter 83
% anketiranih uciteljev. Podatki nakazujejo, da bi bilo smiselno uvesti razlicne aktivnosti, s
katerimi bi se ugenci in uéitelji lahko sprostili. Zeljo po vkljuevanju ¢ujeénosti/sproséanja v Solski
prostor, je izrazilo 54 % ucencev predmetne stopnje ter 97 % uciteljev. Seveda je izboljsanje

pocutja odvisno od posameznika, njegove pripravljenosti za sodelovanje.

Menim, da bi bilo dobro predstaviti tovrstne vaje tudi ostalim uc¢encem nase Sole, saj bi tako lazje
presodili ali si jih Zelijo izvajati ali ne. Zdi se mi pomembno, da bi to poceli v izobraZevalnih
ustanovah, kjer bi to izvajali strokovno usposobljeni ugitelji. Cuje¢nost ni dovolj pogosto vkljutena
v zivljenje otrok. Menim, da bi takSne vaje lahko reSile marsikatero tezavo pri otroku, kar se je
pokazalo tudi v raziskavi. Ucenci bi pridobili pozitiven pogled na vaje in jih lazje vnesli v svoj

vsakdan.
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7  DRUZBENA ODGOVORNOST

Sproscanje ni le dejavnost — pomeni pot do zdravega in polnega zZivljenja. Nudi nam priloznost za
odklop od (morebiti vsakdanjih) stresnih dejavnikov in je tesno povezano s ¢uje¢nostjo. Cujecnost,
ki vkljuuje zavedanje trenutka in sprejemanje izkuSenj brez presojanja, nam pomaga bolje
obvladovati stres in razvijati empatijo do drugih.

Menim, da zmanjSevanje negativnega stresa in spodbujanje spro$c¢anja/Cujecnosti prispevata tudi
k bolj zdravi, povezani druzbi. Z nalogo sem zelela ucencem prvega in petega razreda, priblizati
vaje, s katerimi se bodo bolje pocutili in se znali umiriti. Svoje ugotovitve in znanje 0 pomenu
spros¢anja/cujecnosti sem skusala prenesti tudi ostalim u¢encem in uciteljem nase Sole. S Sirjenjem
in ozave$¢anjem mladih 0 pomenu Cujecnosti na nase zdravje, jih spodbujamo k bolj zdravemu in
uravnotezenemu zivljenju. To pa je v danaSnjem hitrem tempu zivljenja zelo pomembna popotnica
za kasnejSe, odraslo obdobje.

Upam, da moja raziskava spodbudi ¢im ve¢ mladostnikov in uéiteljev k odkrivanju in usvajanju
ustreznih na¢inov sprosc¢anja, ki jih bodo redno vkljucevali v svoje obveznosti. S §irjenjem znanja
o stresu in Cujecnosti ter vkljucevanjem sprostitvenih tehnik v vsakodnevno Solsko okolje lahko
skupaj oblikujemo prihodnost, v kateri bodo mladi bolje opremljeni za sooanje z izzivi, ki jih
prinaSa sodobni svet. Nasa naloga je, da jim omogoc¢imo orodja, ki jih potrebujejo za uspeh, in tako
poskrbimo za njihovo dobrobit v zdravju in vseh drugih vidikih zivljenja.

Stres je del nasega zivljenja, zato se ga moramo zaceti zavedati in pravilno resevati.
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9 PRILOGE

9.1 Priloga 1: Povzetek razgovorov u¢encev in uciteljic pred zacetkom in po zaklju¢enem izvajanju vaj

ODGOVORI UCENCEV 1. RAZREDA PRED ZACETKOM IZVAJANJA VAJ CUJECNOSTI

Vprasanja

Odgovori u¢encev

Zakaj ste po navadi jezni?

Ce mi kaj ne uspe; ker ni po moje; ker ne znam narisati sréka/zvezdice/osmice; ¢e ima kdo lep3o igracko kot jaz; ko me
bratec ugrizne; kadar se polijem; ko ne zmorem narediti stolpa iz kock; ko me nekdo jezi; ko padem; ker nimam morskega
prasic¢ka; ko me sestrica moti pri risanju; ko nekaj nariSem in zgresim; ko legokock ne sestavim prav; ko se nekdo vazi
in me izsiljuje; ko moram iskati, ko mi brat nekaj skrije; bratec vzame Zzogo; ko ne uspem pobarvati do konca; ko imam
slabe sanje.

Zakaj ste po navadi zalostni?

Ko me boli trebuscek; ker ni atija; ker nih¢e ne Zeli igrati nogometa; ko so star$i bolni; ker mami ni pri§la pome v Solo;
ko sem sam doma; ko grem na morje in kuzka ni z menoj; ko nekdo umre; ko gre ati sam na bazen; ko ati da pliskota v
kos; ko se zapletem v mrezo; ko je konec vikenda; ko sem se »zaskalila«.

Kdaj vas je strah?

Ko je tema; ko sam zaspim; ko ni mamice in atija; ko grmi; ko zelo dezuje; kurenta; temnega gozda; ko so starsi bolani;
ko nekdo umre.

Kaj vam najbolj pomaga, ko ste
jezni/zalostni/prestraseni?

Da me mami potolazi; grem k mamici, atiju; igranje ‘grdih’ igric.

Kaj naredite, ko se tako pocutite v
Soli?

Povem uciteljici, prijatelju; grem k varuhu iz 9. razreda; grem k bratcu.

Kako bi pomagali nekomu, ki je
jezen/zalosten/ga je strah?

Povedal bi nekaj veselega; razvedril z ne¢im smesnim; potolazila z objemom; bi pomagal, potolazil; opravicil bi se.

Kako si predstavljate stres? Kaj je za
vas stres?

Ko je nekoga prevec, prevec strah; ko se ustra§im; ko je huda nevihta; ko nekdo rece, da bo umrl; ko imam prevec
obveznosti; ko nekaj poci; ko pomisli§ na vse, kar bi lahko bilo narobe, ko ti nekdo pove, kaj namerava narediti; ¢e bi
planet razneslo; ¢e nekaj naredim, vendar neuspes$no; meni je stres, ko je lahko potres.

Kako bi se vi sprostili?

Z meditacijo-sedis, roke da$ vstran in diha$, si tiho; z leZanjem na lezalniku; s spanjem; z umirjenim dihanjem; s
telovadbo; z branjem knjige; z mirno glasbo, s smehom; odplaval bi v drugi svet-si zamislis, predstavljas, vzames kocke
in zgradi§ portal; zapre§ o¢i in gre§ v ¢udezni svet; obrnil bi se z glavo navzdol.

ODGOVORI UCENCEYV 5. RAZREDA PRED ZACETKOM IZVAJANJA VAJ CUJECNOSTI

Vprasanja

Odgovori u¢encev

Zakaj ste po navadi jezni?

Ko je nekdo nesramen do mene; ko me ne pustijo do besede; ko me ne upostevajo; grde besede; govorjenje o meni za
mojim hrbtom; kreganje name; ko me nekdo brcne; ko me nekdo prekinja, ko govorim.
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Zakaj ste po navadi Zalostni?

Ko nekdo umre; ko se skregam s prijateljico; slaba ocena; ko ni starSev doma; ko si izkljucen iz druzbe; ker moram v Solo
(21x); ker se moram u¢iti; ko se moram zbuditi zgodaj; ker moram brati za domace branje; ko v Soli preve¢ piSemo; ko
fantje izzivajo punce.

Kdaj vas je strah?

Ko star$a kri¢ita drug na drugega; ko zamudim v $olo; svoje mami, ko nisem bil priden; bojim se ocenjevanj; neprijaznega
psa; pajkov; visine; ko mi nekdo grozi.

Kaj vam najbolj pomaga, ko ste
jezni/Zalostni/prestraseni?

Da situacijo raz¢istimo z ucitelji in starsi; 10-krat globoko vdihnem; da zakri¢im; Stejem dokler se ne pomirim; povem
soSolcu/ki; se umaknem od neprijetne situacije.

Kaj vas nasmeji/spravi v dobro voljo?

Prazniki; vici; branje; zabava s sosolci; rojstni dan; pocitnice; morje; nogomet; druzba s prijatelji; treningi; sneg.

Kako bi pomagali nekomu, ki je
jezen/Zalosten/ga je strah?

Ga potolazim; povem nekaj pozitivnega, smesnega; ga objamem; pogovorim se z njim; smejim se in se tudi on potem zac¢ne
smejati.

Kaksne nacCine spros$Canja poznate?
Kako bi se vi sprostili?

Z jogo; mirno glasbo; meditacijo; spanjem; masazo; s telovadbo; nogometom; z lezanjem na postelji.

Kako si predstavljate stres? Kaj je za
vas stres?

Stres mi predstavlja Sola; slabe ocene; ko grem sama domov; ko se tvojemu bliznjemu kaj zgodi; ko se prepiram s starsi;
pred nastopom; lupljenje jajc; ko nekdo grozi; zadnji dan pred testom.

Kako lahko, po vasem mnenju, stres
deluje/vpliva na posameznika/na vas?

Skodi nam; vodi v slabo pocutje; povzroci bole€ine v trebuhu; slabo mi postane; tresem se; srce mi razbija; dobim vroc€ino;
zmecCkam papir; zebe me.

ODGOVORI UCENCEV 1. RAZREDA PO ZAKLJUCKU IZVAJANJA VAJ CUJECNOSTI

Vprasanja

Odgovori ucencev

So vam bile vaje za spros¢anje vesc?

Da: 19 ucencev (86 %)
Ne: 3 ucenci (14 %)

Katera vaja vam je bila najbolj vsec?

1. Napihovanje balonc¢ka (umirjanje z dihanjem, sede, leze, s pliSasto igraco); umirjanje z glasbo; vroca cokolada: 20
ucencev (vse vaje so prejele 91 % pritrdilnih odgovorov)

2. Robotki — medvedki in Plesni kipi: 18 u¢encev (82 %)

3. Potovanje s prstki; Vremenska napoved; Atomcki: 17 u€encev (77 %)

4. Kje je ropotuljica?; joga: 16 uéencev (73 %)

5. Povej nekaj lepega o svojem sosedu; Vidim, vidim: 14 uencev (64 %)

Si zelite nadaljevati z vajami?

Da: 19 ucencev (86 %)
Ne: 3 ucenci (14 %)

Zakaj?

Ker mi je vse¢. Da se lahko umirim. Mi je lepo, da smo vsi skupaj. Me to sprosti in bi lahko zaspala po tem. Imam rada
umirjeno glasbo. Imam rada ucenko, ki pride k nam in nam pokaze nove vaje.

Kako ste se pocutili po izvajanju vaj
za sproscanje?

Pomirjujoce, sreno, sprosc¢eno, umirjeno, veselo.

Se zaradi vaj bolje pocutite v $oli?

Da: 19 ucencev (86 %)
Ne: 3 ucenci (14 %)
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Izvajate te vaje doma?

Da: 7 ucencev (32 %)

Katere vaje izvajate doma?

Jogo, Potovanje s prstki, dihanje s pliSkotom, Napihovanje baloncka, umirjanje z glasbo.

ODGOVORI UCENCEYV 5. RAZREDA PO ZAKLJUCKU IZVAJANJA VAJ CUJECNOSTI

Vprasanja

Odgovori ucencev

So vam bile vaje za spro$¢anje vesc?

Da: 19 ucencev (95 %)
Ne: 1 uéenec (5 %)

Katera vaja vam je bila najbolj vsec?

1. Povej nekaj lepega o svojem sosedu; Pica: 19 uéencev (obe vaji sta prejeli 95 % pritrdilnih odgovorov)

2. Napihovanje baloncka (umirjanje z dihanjem, sede, leze, z glasbo); vroca okolada, Atomcki : 17 u¢encev (85 %)
3. Robotki — medvedki; Plesni kipi; delo ob mirni glasbi: 15 u¢encev (75 %)

4. Kje je ropotuljica; Potovanje s prstki; joga: 14 uéencev (70 %)

5. Vidim, vidim: 11 ucencev (55 %)

Si zelite nadaljevati z vajami?

Da: 20 ucencev (100 %)
Ne: /

Zakaj?

Ker je »fajn«.. Sprostimo se. Se bolje pocutim, je zabavno. Ni me strah, ko sem vprasan/a. Umirimo se.
Zaradi spro$¢anja imamo manj ure.

Kako ste se pocutili po izvajanju vaj
za sproséanje?

Umirjeno, veselo, razigrano, v€asih sem skoraj zaspal med sprosc¢anjem.

Se zaradi vaj bolje pocutite v $oli?

Da: 20 ucencev (100 %)
Ne: /

Izvajate te vaje doma?

Da: 6 ucencev (30 %)

Katere vaje izvajate doma?

Potovanje s prstki, Napihovanje baloncka (leze), umirjanje z glasbo, Pica, joga.

Kako vam je bilo v8e¢ izvajanje vaj
Cujecnosti/sproscanja pred
preverjanjem/ocenjevanjem znanja?

Da: 19 ucencev (95 %)
Ne: 1 ucenec (5 %)

Super je bilo. Vaje so mi pomagale, da sem pozabil na strah. Sprostil/a sem se. Vaje so mi pomagale, da mi ni bilo slabo
pred testom/me ni bolel trebuh. Vaje so mi pomagale na zacetku, sredi testa pa me je zopet postalo strah. Pomagale so mi,

da sem se lazje zbral pri govornem nastopu.

Ste opazili izboljSanje svojega pocutja
v tem casu, ko izvajamo vaje
Cujecnosti?

Manj me boli trebuscek: 5 ucencev (25 %)
Ni mi ve¢ slabo pred preverjanjem/ocenjevanjem znanja: 3 ucenci (15 %)
Ni me ve¢ strah Sole, raje prihajam v $olo: 12 u¢encev (60 %)
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ODGOVORI RAZREDNICARK PO ZAKLJUCKU IZVAJANJA VAJ CUJECNOSTI

Vprasanja

Odgovori razrednicark

Na lestvici od 1 do 5 ocenite pocutje ucencev v vasem razredu
pred zacetkom izvajanja vaj cujecnosti. (1 pomeni zelo slabo,
5 pomeni zelo dobro pocutje)

3 — ocena razrednicarke 1. razreda
3 — ocena razredniCarke 5. razreda

Na lestvici od 1 do 5 ocenite pocutje u¢encev v vasem razredu
po 4-ih mesecih izvajanja vaj ¢ujeénosti. (1 pomeni zelo slabo,
5 pomeni zelo dobro pocutje).

5 — ocena razrednicarke 1. razreda

4 — ocena razredniCarke 5. razreda

Razrednicarki obeh skupin opazata izboljSanje pocutja ucencev v razredu, o ¢emer sta porocali tudi
v ¢asu 16-tedenskega izvajanja vaj.

Kaksne spremembe ste opazili pri u¢encih med/po izvajanju vaj
¢ujeénosti pri ucencih (vecjo pozornost, umirjenost, strpnost,
manj strahu...)?

Uciteljici sta med opazne spremembe pri ucencih navedli: ve¢jo umirjenost u¢encev med poukom,
manj strahu (pri prvosol¢kih ob prihodu v $olo, pri petosolcih pred preverjanjem/ocenjevanjem
znanja), vecja pozornost ter pogosta uporaba koticka za spros¢anje. Uciteljici sta navedli tudi manj
motenj vedenja (npr. burni odzivi, agresija, razdraZljivost). Ugenci bolje medsebojno sodelujejo in
so socutnejsi drug do drugega.

Kateri od spodaj navedenih simptomov stresa so se po vasem
mnenju zmanj$ali v ¢asu izvajanja vaj ¢ujecnosti?

a) utrujenost b) brezvoljnost

¢) razdraZljivost d) motnje vedenja

e) slaba samopodoba f) u¢ne tezave

g) bolecine v trebuhu h) glavobol

i) jokavost j) nedokoncane naloge
k) nemirnost 1) osamljenost
m) slabost

n) strah pred ocenjevanjem/preverjanjem znanja

Uciteljica skupine uc¢encev 1. razreda meni, da so se z rednim izvajanjem vaj ¢ujecnosti pri u¢encih
zmanjSale tezave z razdrazljivostjo, bole¢inami v trebuscku, glavobolom, jokavostjo ter pogosto
slabostjo. Pri u¢encih opaza tudi ve¢jo samopodobo, ki se kaze v samostojnejsih opravilih otrok.
Utiteljica ucencev 5. razreda v svoji skupini opaza manj tezav v motnjah vedenja in razdrazljivosti
ucencev. Ucenci manj tozijo zaradi boleCin v trebuhu in slabosti. Z rednim izvajanjem vaj
CujeCnosti se je opazno zmanjSal tudi nemir in strah ucencev pred preverjanjem/ocenjevanjem
znanja.

Katera vaja ¢uje¢nosti je po vasem mnenju najbolj vplivala na
boljse pocutje v razredu?

Utiteljica 1. razreda meni, da so na izboljSanje pocutja v razredu vplivale vaje: Potovanje s prstki,
Napihovanje baloncka (leze, s pliSasto igraco), Robotki in medvedki, Plesni Kipi (zaradi gibanja)
ter vro¢a cokolada (ker je bilo posebno presenecenje in dozivetje za ucence). UCiteljica 5. razreda
je med najbolj uéinkovite vaje uvrstila: Napihovanje baloncka (leze, ob poslusanju mirne glasbe),
Robotki in medvedki, Plesni kipi (ponovno zaradi gibanja) ter umirjanje z glasbo, ki so jo velikokrat
uporabili pri delu u¢encev med poukom (npr. izdelava likovnih del) ter dni dejavnosti.

Kaksno je vase mnenje glede koti¢ka za spros¢anje v razredu?

Obe uciteljici sta mi odgovorili, da koticek ucenci zelo radi uporabljajo. Z njegovo uvedbo v
razredu smo ugotovili, da ucenci in ucéiteljici potrebujejo prostor za kratek odmik, ko se pocutijo
raztreseno, nemirno, ko ne zmorejo ve¢ opraviti dela. Ucenci se v koticku umirijo in bolje
sodelujejo pri pouku.

Bi Zeleli z omenjenimi dejavnostmi nadaljevati tudi v bodoce?

Obe uciteljici sta izrazili izredno pozitivno mnenje glede izvajanja vaj ¢ujeCnosti in si Zelita z
omenjenimi aktivnostmi nadaljevati tudi v prihodnje. Tako z izvajanjem vaj nadaljujemo in
pripravljamo Ze nove dejavnosti spros¢anja.
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9.2 Priloga 2: Naért z opisi vaj ¢ujecnosti ter beleZenjem opazovanja ucencev

NACRT DEJAVNOSTI VKUUCEVANIA CUJECNOSTI PRI POUKU UCENCEV 1. IN 5. RAZREDA

Sklop vaj

Opis vaje/namen

Opaianja

ZAVEDANIE DIHANJA

Vaja:

Potovanje s prstki

Pokonci postavimo levo roko, pri cemer prste vzravnamo in razpremo. Kazalec
desne roke nato polofimo na zapestje pod palec na levi roki, ter s kazalcem
potasi zatnemo drseti po prstu navzgor, pri éemer pocasi vdihnemo skozi nos.
Ko kazalec dosefe vrh palca se tam za nekaj sekund ustavi, skupaj z naSim
vdihom. § kazalcem nato za€nemo pocasi drseti po palcu navzdol, pri cemer
potasi izdihnemo. S ¢ujefo pozornostjo na dihanje, prenesemo pozornost na
sedaniji trenutek. Razvijamo veidine umirjanja in koncentracije.

Napihovanje balontka (sede, lefe, z igratko)

Leiemo na hriet ter se udobno namestimo. Roke in noge so sproicene in niso
prekrizane. Na trebuh poloZimo dlani obeh rok ali predmet (npr. plisasto
igrafo). Zapreme ofiin svojo pozormnost usmerimo na dihanje. Z vdihom Eutima,
kako se nam trebuitek napihne kot balencek. Roke oz. plizasta igrata potujejo
skupaj s trebuhom. Sledi poéasen izdih skozi usta, pri Eemer se pliasta
igrafa/roke potasi spustijo. Vajo lahko izvedemo tudi sede. Za uravnavanje
dihanja, si pomagamo s poloZenimi dlanmi na trebuhu. Opisano vajo ponavljamo
1-2 minuti. Pazimo, da se osredotodimo na enakomerno, globoko dihanje (vdih
skozi nos, izdih skozi usta) in ne dihamo drugae. Pazimo na sproicenost ramen
in preostalega telesa. Vaja omogoca umirjanje in sproianje. Poleg tega se otroci
naucijo trebusnega dihanja, ki je globje in oskrbi telo z vet kisika.

Obe skupini ucencev so vajo uporabili pred zadetkom pouka, za umirjanje v
koloni, med poukom. Igrali so se, da vozijo avtomobiléek med prstki po hribu gor
in dol ali pa so si predstavljali, da hodijo po hribu gor in dol. Peto3olci so vajo
uporabljali za sproicanje pred preverjanjem/ocenjevanjem znanja, kadar so se
teiko zbrali ali postali nemirni. Vajo sta obe skupini hitro usvojili. PreoZolci so jo
takoj sprejeli kot zanimivo igro, nekaterim petoZolcem se je zdela vaja na zacetku
»fudna«. Vsi so imeli na zatetku teZave z zavestnim, enakomernim dihanjem,
kar se je izboljSalo po enem tednu izvajanja vaje.

Vaja je pri obeh skupinah uZencev postala zelo priljubljen nacin sproifanja, 3e
posebej v lefefem poloiaju. Prvosolcki jo zelo radi izvajajo s plisasto igraco.
Ugenci z usvajanjem vaje niso imeli teZav. Prvo3olki so jo zopet sprejeli takaj,
brez oklevanja, kot del igre. Petoiolcem se je zdelo dihanje s trebuino prepono
malo hecno, nekateri so se hihitali in smejali; ko smo prvi€ izvajali vajo. Kasneje
so se zresnili in vajo lepo izvajali. Tako prvodolc, kot petodold, so imeli sprva
tefave pri dihanju s trebugno prepono, saj na takien naéin dihanja niso navajeni.
Po enem tednu se je nadin izvajanja vaj izboljEal pri vseh uéencih, kasneje pa so
vsi dosledno in pravilno izvajali vajo. Naugili so se poasnega, nadzorovanega
dihanja (vdih skozi nos, izdih skozi usta). Ugenci pri te] vaji niso imeli tefav z
umirjanjem. Nekateri so se celo tako umirili, da so skoraj zaspali.

ZAVESTNO POSLUSANIE

Vaja:

Napihovanje balonika ob posluianju mirne glashe

Ze usvojeno vajo zavestnega dihanja smo nadgradili z dodatkom mirne glasbe.
Ugenci so se najprej umirili z vajo Napihovanje balongka in se nato osredotoéili
na zvoke glasbe. Dihanje Je, skupaj z glasbo, moralo biti pofasno in predvsem
umirjeno. Ko je takino dihanje postalo samoumevno, smo uéence prepustili
domisljiji. Nekateri so se prepustili glasbi in prijetnim mislim, drugi pa so ostali
osredotodeni na dihanje. Na ta nadin so vadili veiiino zavestnega posluZanja.
Vajo lahko izvajamo sede ali leZe.

Kje je ropotuljica?

UEenci se posedejo v krog. Vsi zaprejo ofi. Utiteljica ali eden od uéencev poda
ropotuljico/tamburin/zvonéke svojemu sosedu, ta naprej svojemu sosedu ..
Ropotuljica potuje v krogu iz rok v roke ucencev. Ugenci s sluhom spremljajo

3. teden, ko so ufenci obeh skupin Ze usvojili zavestno dihanje s trebuino
prepano, smo jim k vaji dodali mimo glasbo, Ugenci so razvijali veiddino
zavestnega posluganja ter se uéili poasnega, umirjenega dihanja skupaj z glasho.
Vedjih tefav z izvajanjem vaje niso imeli. Nekaterim je bila glasba celo v pomoé
pri izvajanju pravilnega dihanja, saj so se prepustili mirnim, enakomernim
zvokom.

Pri tej vaji so imeli ugenci na zacetku manjo teiavo, saj zaradi vznemirjenja po
novi igri, v katero smo vkljucili glasbilo, niso zmogli spremljati zvoka ropotuljice.
Obe skupini uéencev sta ob prvem izvajanju vaje adpirali ofi in gledali, kje v krogu
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potovanje ropotuljice, saj imajo ofi ves as vaje zaprte. Opozorime jih na
poslusanje zvokov. Kje se nahaja ropotuljica? Blizu ali dalet? Sprva je lahko
podajanje ropotuljice normalno glasno, kasneje pa uéencem postavimo izziv, da
ropotuljico podajajo Cisto tiho. Ob vaji se umirime ter sotasno vadimo zbranost,
pozornost. Otroci morajo prislubniti zvokom, ki nastanejo ob podajanju
predmeta.

Atamcki

Ucenci (atoméki) so razporejeni po prostoru in se prosto gibljejo. Pozorni morajo
biti na plosk rok ugiteljice. Taliko ploskov kalikor jih slidijo, toliko atomékov se
zbere skupaj (npr. 3 ploski, 3 uéenci se zberejo v skupinici). Vaja uéence spodbuja
k zbranemu posluSanju, koncentraciji, medsebojnemu sodelovanju. Vaja je
primerna tudi sredi ure, ko ufenci potrebujejo minutko, da se razgibajo in
sprostijo.

je glashile. Uciteljica jih je morala veckrat opozoriti k zbranosti. Nekateri so
glashilo mogno tresli, da so se slifali glasni zvoki. Ob ponovitvi vaje in opozorilu,
da morajo upoitevati pravila igre (zaprte oti ves ¢as vaje, poslutamo, kje je
glashilo), so se umirili in vajo izpeljali pravilno. Vaja jim je postala vied, e balj pa
izziv, ko so Eujede posluali, kje potuje ropotuljica. Ugenci znajo zdaj vajo izvesti
tisto tiho, saj si glasbilo podajajo previdne in potasi.

Obe skupini ucencev imajo vajo zelo radi. Obicajno jo izvajajo pri dportu (zaradi
vet prostora v telovadnici). S prvosolcki jo izvajamo tudi v razredu, ko postanejo
nemirni in teZko sledijo Salskemu delu. Vajo izvajajo tudi po prihodu s kosila, saj
se na ta natin hitro sprostijo in kasneje laZje umirijo s kaksno drugo vajo. Ugenci
so zelo pozorni pri izvajanju ploskov uciteljice. Naufili so se zavestnega
poslusanja, Stetja in aktivnega sodelovanja.

ZAVESTNO GLEDANJE

Vaja:

Vidim, vidim

Z uenci smo se razgledali po uéilnici od stropa proti tlom. Eden od otrok si je
izbral predmet v udilnici (npr. zvodnik, tabla ...), ostali pa smo glede na
posameznikove opise predmeta (barva, velikost, oblika ...) ugotavljali za kateri
predmet gre. Cilj vaje je okrepiti pozornost sodelujoéih. Otroke spodbuja k
zavestnem opazovanju okolice, urjenju pozornosti, zbranosti in umirjanju.
Primerna je za kratek odmor med ugno uro, ko uéencem pade koncentracija.

Pri vaji je bila pozornost prvaZolcev razpriena in niso uspeli slediti vaji. 7a to
starost otrok je bila vaja prezahtevna in jo nisc ponovno izvajali, saj se ob njej
niso poéutili umirjeno in spro&éeno. Petodolci so vajo sprejeli z navduienjem, saj
so se preizkusili v pozornosti in hitrem odkrivanju predmetov, ki si jih je vodja
vaje zamislil. Med njimi se je vzpostavilo pozitivno tekmovanje, sodelovanje.
Izboljzali so koncentracijo, zavedanje okolice in usmerjanje pozornosti. Nekateri
ucenci so bili preseneéeni nad odkritjem »noviha predmetov v uéilnici, saj jih
pred izvajanjem te vaje niso opazili.

ZAVESTMO VONJANIE IN
OKUSAMIE

Vaja:

Vroca cokolada

Decembra, tik pred bofiéno-novoletnimi prazniki, smo si z uéenci pripravili uro
sprosCanja ob mirni glashi, lutkah in vrogi éokoladi. Z uéenci smo se posedli v
krog in se najprej umirili z vajo Potovanje s prstki. Nato sem jim razdelila
skodelice z vroto Eokolado. Ugenci so zaprli ofi in najpre] povonjali vsebino
skodelice. Nato so 7 zaprtimi oémi naredili pofirek £okolade. Cokolado so poéasi
okuszali v ustih in jo niso tako] pogoltnili.

Vroca tokolada je bila za ucence nekaj posebnega in si jo Zelijo 3e kdaj ponoviti.
Spoznali so zavestno wonjanje, okusanje, zanje popolnoma novo izkuSnjo, saj
nam prehranjevanje vse pogosteje predstavlja podzavesten, avtomatski
opravek. Zaznavali so vonjave, ki so jih spominjale na obisk slaiZicarne, trenutka,
ko odpred tablico cokolade. Vefino udencev je zmotil okus Eokolade, saj je
mentorica priskrbela temno wroto okolado. PrvoZolci so se na novi okus hitro
navadili in ga sprejeli, prav tako deklice 5. razreda. Deckom pa le-ta ni bil viet.
Ucenci so presenetljivo dolgo ostali umirjeni, tihi, sedet v krogu, vsak s svojo
skodelico vroée fokolade.

ZAVESTNO GIBAMNJE IN
ZAVEDANIJE TELESA

Vaja:

Pravljitna joga

loga je nadin vadbe, ki pomaga umiriti telo, um in ima mnoge blagodejne vplive
na nase zdravje. lzvedli smo jo v 7. tednu izvajanja vaj Eujecnosti, ko so utenci Ze
usvojili nekaj osnov zavestnega dihanja in umirjanja. Joga je potekala v gibalnici.
Udelefilo se jo je najved 12 otrok, zato smo skupini razdelili. Vadbo je izvajala
utiteljica mentorica, ki izvaja interesno dejavnost Pravljiéna joga za uéence od 1.
do 5. razreda.

Pri jogi so nas prvoSolci presenetili z doslednim izvajanjem razliénih joga
poloZajev. 7a vefino utencev je bil to prvi stik z jogo, vendar so vsi zelo uZivali.
Hitro so umirili svoje telo in bili zelo skoncentrirani. Med uéenci je bila opazna
razlika v ravnotefju in koordinaciji gibov, saj sa imeli predvsem decki 5. razreda
kar nekaj tefav, zaradi katerih so tudi hitro obupali nad izvajanjem joge in se med
njo niso sprostili.
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Pica

Vaja se izvaja v paru. Prvi uéenec se ulefe na trebuh, drugi uenec pa mu, ob
sledenju navodil uditeljice, izvaja masaio hrbta. Gibi so neZni, z rokami ne
delamo pregrobih gibov, ne tepemo/tocléemo po hrbtu. Najprej testo
pregnetema, nato ga razvaljamo. Na razvaljano testo (hrbet) namaZemo pelate,
Dodamo sunko, bucke, gobice, sir .... (z dlanmi, prstki rahlo pritiskamo na hrbet).
Ko je pica pripravljena, utenca zamenjata vlogi.

Robotki-medvedki

Ucenci se razporedijo o prostoru. Na vzklik ROBOTKI se pricnejo gibati togo, kot
robotki. Zavedajo se napetosti migic rok, nog, premikanja glave, trupa. Na vzklik
MEDVEDKI sprostijo miSice rok, nog in se poasi uleZejo na tla. Sprostijo celotno
telo in potivajo. Ob vzkliku ROBOTKI se panovno postavijo pokonci in oponasajo
robote. lgrico nadaljujemo z izmenjavo robotkov in medvedkov. lgro lahko
spremlja prijetna glaska, ki si jo uCenci sami izberejo. Koncamo jo leie na tleh,
spro3fenc in umirjeno.

Plesni kipi

Igra ucencem omogoca zavedanje gibanja telesa, posameznih gibov rok, nog,
glave, trupa. Ufenci pledejo ob glashi, vsak v svojem ritmu in stilu. Ko glasbo
ugasnemo, plesalci zamrznejo in postanejo kipi. Ob ponowni glasbi ugenci zopet
pledejo. lgro nadaljujerno do konca pesmi. Ugenci so poleg zavestnega gibanja
krepili tudi veiéine zavednega posluianja, saj so se morali gibati z glasbo in
wzamrzniti« v trenutku, ko smo glasbo ugasnili.

UEenci so se naudili sprostiti telo s pomotjo masaZe. Nautili so se, da niso izvajali
pregrobih pritiskov ali celo tepeia z rokami po hrbtu sodolca, temwvel
umirjenaosti, prijaznosti drug do drugega, medsebojnega sodelovanja. Nekaterim
deckom 5. razreda je bilo sprva malo nerodno, vendar so se hitro sprostili. Na
zatetku je najvefjo tefavo predstavljala klepetavost otrok. Nekateri pari se
namreé med seboj smejijo, glasno govorijo in pri tem motijo tiste, ki so e
popolnoma sproiceni. Z veckratnimi mirnimi, tihimi opozorili smo uspeli umniriti
tudi najvedje klepetulje.

Plesni kipi, Robotki — medvedki sta vaji, ki so ju obe skupini uéencev izvajali med
zadnjimi, a 50 se ob njih zelo sprostili in bili videti sreéni med izvajanjem. Vaji sta
jim vief zaradi gibanja ob glasbi in ju radi izvajajo. Nauéili so se zavestnega
gibanja, napetosti midic in telesa, ko so bili robotki in sprostitve misic, ko so
postali medvedki. Plesni kipi so jim omogodili svobodo gibanja ter popolno
wzamrznitevx telesa, ko sem prekinila glasbo. Nekateri utenci so se med plesom
zdrufili v skupinice, oblikovali lastne koreografije/gibe, se smejali. PetoZolci obe
vaji zelo radi izvajajo kot sprostitev pred preverjanjem/ocenjevanjem znanja.
Povedali so mi, da se po vaji pofutijo veselo, razigrana, tudi ¢e imajo govorni
nastop. Vaji jim pomagajo pri boljfem pomnjenju. Ne Eutijo tipicnih znakov
strahu, kot so tresenje, zvijanje v trebuicku.

ZAVEDAMIE CUSTEV

Vaja:

Vremenska napoved

Vaja omogofa notranje zaznavanje Eustev ter izraZanje le-teh. Uenci posedejo
na tla in se udobno namestijo v krogu. Ob prvem izvajanju vaje se na kratko
pogovorimo o vrstah vremena. Kak3no wreme poznamo? Sonéno, defevno,
orkane, nevihte ... Nastete primere vremena primerjamo z nadimi ustvi. Utence
povabimeo, da se umirijo, zaprejo ofi in v popolni tigini prisluhnejo svaji
vremenski napovedi. Kako dolgo otroci »posluiajo« svojo vremensko napoved,
je odvisno od starosti otrok in pogostosti izvajanja vaje. Sprva bo dovolj pel
minute, kasneje lahko ¢as podaljfamo na minuto. Spodbudimo jih, da uporabijo

Prvosolcem zelo zanimiva vaja, preko katere so lagje izrazili svoja Eustva, obZutja.
Naucili so se, da ni napacnih fustev in ni ni narobe, e si Zalosten, jezen.
Pomembno je, da znamo to primerno pokazati, povedati. Svoja Eustva so pri tej
vaji najraje izrazili z rishico, saj so bili nekateri ufenci zelo zadrZani pri izrazanju
svojih Eustev. Ob vaji so se sicer nekoliko manj umirili, a so zelo uiivali.
Vremenske napovedi pri petoZolcih nismo izvajali, saj smo jo nadomestili s
potutjemetrom, kjer so ufenci podajali odgovere o svojem pocutju/Custvih pred
in po izvajanju vaj za sproscanje.

ZAVEDANIE O ODNOSIH

Vaja:

Jutranji krog

lutranji krog je aktivnost, ki jo uenci 1. razreda izvajajo z uciteljico Ze od zacetka
Zolskega leta. Vsako jutro, ko se priéne pouk, se uéenci ob kratki pesmici
posedejo na tla in naredijo krog. Utiteljica priéne s pozdravom uéenca na svoji

Z jutranjim krogom se uenci 1. razreda na lep, sproicen nacin pripravijo na
zafetek dneva v 3oli. Vsi ugenci, razen enega, se jutranjega kroga veselijo in si
lepo zaZelijo dobro jutro. En ufenec ima z jutranjim pozdravljanjem stalne tefave
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desniflevi strani (npr.: »Dobro jutro, Masa.« Ufenec odzdravi uciteljici in
pozdravi svojega soseda. Pozdrav potuje v krogu uéencev, dokler ne prispe nazaj
do utiteljice. Pravilo je, da se ob pozdravu pogledamo v ofi in smo prijazni drug
do drugega.

Povej nekaj lepega o svojem sosedu

Ugence povabime, da se posedejo na tla in naredijo krog. Dolodimo pravilo, da
vsak izmed nas poiite/se spomni na lepo lastnost o svojem sosedu in mu to tudi
na glas pove. Ostali uenci posludajo. lgro lahko zagne ufiteljica ali eden od
uéencev, ki dolodi smer potovanja lepih misli o drug drugemu. Pomembno je, da
uéencev ne popravljameo, ne obsojamo in se jim ne smejimo. Vaja spodbuja k
zavestnemu opazovanju, povezovanju ucencey, sodelovanju, razvijanju socialnih
spretnosti in zavedanju v odnosih. Omogoéa tudi urjenje zavednega posluianja
drug drugega. Z vajo za izraanje ljubete naklonjenosti lae sprejemamo sebe in
druge. Ob tem se bolje pofutimo.

in ne Zeli sodelovati. Pogosto se razburi, postane jezen, togoten. Utiteljica ga
vedno posede k deklicama, ki sta najbolj soéutni, prijazni in imata z njim veliko
potrpljenja. Zal se po petih mesecih stanje e ni izboljgalo.

Povej nekaj lepega o svojem sosedu je vaja, ki je morda prezahtevna za
prvosolce. Potrebovali so veliko spodbude, motivacije, saj so postali nemirni,
nekateri niso Zeleli sodelovati. Viaja jih ni umirila in sprostila. PetoSolcem je bila
vaja zelo viet. Sprva jim je bilo nekoliko nerodno, potem pa so se potrudili in
drug o drugem povedali zelo lepe stvari (npr. vedno mi pomagas, ko sem
Zalosten/a; vedno se lahko zanesem nate ..). Ufenci se udijo zavestnega
posluianja drug drugega, kar nekaterim predstavija kar wvelik izziv. Vaja jim
omogoca boljSo povezanost med seboj kot skuping, laZje sprejemanje in vedjo
naklonjenost med tistimi, ki si pred tem niso bili tako blizu.

KOTICEK ZA SPROSCANIE

W uéilnici obeh razredov smo skupaj z mentoricama in uéiteljicami dolodili
kotitek, namenjen sproitanju ufencev in uiteljic. \V 5. razredu so pri izbiri
prostora za kotitek sodelovali tudi u€enci. Za koticek sem pripravila risbo
lokvanja, ki je oznacevala proster za sprostitev. S pomecjo kartic joge za otroke,
sem skupaj z mentoricama izbrala 5 preprostih vaj, ki so u€encem v pomad pri
kratki sprostitvi in jih uéenec lahko samostojno izvede ter pri tem ne moti ostalih.
Dologili sma pravila uporabe koticka za sproitanje:

*  Spéasno ga lahko uperablja le 1 uéenec.

* Ko ufenec med poukom zafuti nemir, tefko spremlja navodila
utiteljice, se teiko osredototi na delo, tiho vstane, gre do kotiéka za
sproscanje in poloii roko na sliko lokvanja. S tem ostalim ucencem in
utiteljici sporodi, da potrebuje nekaj trenutkov zase, da se umiri.

*  Uenecv koticku za sproiZanje izhere vaje na karticah ali izvede vajo
7a sprostitev, ki jo pozna.

*  Po sprostitvi, uéenec tiho odide do svoje mizice in nadaljuje z delom.

Kotiek za sprodfanje sta obe skupini sprejeli z navduSenjem. Prvodolcki, kot
chicajno, brez predsodkov, strahu. Pri petoZolcih so se, kljub navdusenju nad
idejo, pojavila vpradanja: »Kaj pa, Ce se mi bo kdo smejal?«, »Kaj pa, &e me bodo
vsi gledali, ko bom v koticku?«. Dorekli smo skupna pravila, ki so se nana3ala tudi
na spostljiv odnos do soBolcev, ki koristijo kotiCek. Ufenci pravila lepo
upostevajo, koticek za sproscanje pa je v obeh razredih stalno v uporabi. Vaje za
umirjanje izvajajo samostojno in pri tem nimajo nobenih teZav. Petogolci koticek
za sproicanje uporabijo tudi med ocenjevanjem pisanjem testa. PrvoSolckom
smo morali postaviti dodatna pravila, saj so v prvem tednu tako teviléno hodili
v koti€ek, da je postalo motefe pri pouku. Malo so pozabili, da lahko kotigek
obiice samo ena oseba in so se hitro nasli trije, ki so se drenjali v koticku. Zato
sem pripravila e eno risbico lokvanja, ki predstavlja vstopnico za koticek.
Vstopnico ucenec prevzame pri uciteljici in jo ob koncu sprostitve vrne. Ker so
nekateri uéenci ostajali kar dolgo v koti€ku, smo se dogovorili, da lahko vsak
opravi najvet dve vaji in se nato vrne na svoje mesto. Navduienje nad kotickom
se je raziirilo tudi v ostale razrede razredne stopnije.
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9.3 Priloga 3: Ocenjevalni listi (zemljevid ¢ustev, ocenjevalni list spremljanja pocutja,

pocutjemeter)
ZEMLJEVID CUSTEV
ZEMLIEVID MOJEGA POCUTIA ZEMLIEVID MOJEGA POCUTIA
@ sreca @ uusezen @ZaosT @ sreca @ uusezen @ ZaLosT
@ sran @ stran
Vir: lasten

OCENJEVALNI LIST TEDENSKEGA SPREMLJANJA POCUTJA (1. in 5. razred)

Vir: lasten
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POCUTJEMETER (5. razred)

Vir: lasten
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9.4 Priloga 4: Anketni vprasalnik za ucence od 6. do 9. razreda

1.

Ali ¢utiS, da si pogosto pod stresom?
Da

Ne

Obcasno

Kaj ti predstavlja stres? (moZnosti izbire vecih odgovorov)

treningi - ocenjevanja

slaba ocena - ucitelji

osebe v mojem vsakdanjem Zzivljenju - Sola

Drugo:

Kako obcutis stres na telesu?

tesnoba - glavobol

cutim utrujenost - bolecine v trebuhu
razdraZzljivost - tezko se skoncentriram

stres name nima vpliva

Kako se sprostis?

grem na sprehod - sprostim se z jogo

meditiram - poslusam glasbo

Sportam (tek, kolesarjenje, plavanje...) - pripravim si prijetno, vroco kopel
berem knjigo - gledam film

Drugo:

Ti je vSe¢ zamisel o izvajanju kratkih vaj za sprosc¢anje v Soli pred ocenjevanji oz.
med poukom?
DA - Prosim, obrazlozi svoj pritrdilen odgovor.

NE - Prosim, obrazlozi svoj nikalen odgovor.
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9.5 Priloga 5: Anketni vprasalnik za ucitelje

1.

Menite, da ste pogosto pod stresom?

DA - Prosim, obrazlozite svoj pritrdilen odgovor.

NE - Prosim, obrazlozite svoj nikalen odgovor.

KakSen vpliv ima stres obi¢ajno na vas?

a) postanem razdrazljiv

b) postanem utrujen (zaradi premajhnih koli¢in spanca)
c) pocutim se tesnobno (napeto)

d) izgubim apetit

e) zaCnem se izogibati dolo¢enim situacijam

f) postanem agresiven

g) povzroci ¢ustven izbruh
h) pocutim se osamljeno

1) pocutim se depresivno

Drugo:

Prosim, oznacite tri najpogostejSe simptome stresa, ki jih opazate pri svojih ucencih:

a) utrujenost

b) brezvoljnost

¢) razdrazljivost

d) motnje vedenja

e) slaba samopodoba

f) u¢ne tezave (manjsa pozornost, koncentracija ...)

g) bolecine v trebuhu
h) glavobol

i) jokavost

j) nedokoncane naloge

Drugo:

Kaks$no je vaSe mnenje o ideji vkljucevanja kratkih sprostitvenih dejavnosti pred

ocenjevanji;
VseC mi je

Ni mi vseé

Ali izvajate vaje za sprosc¢anje z ucenci pri pouku? Katere?

a) mirna glasbha
b) joga
€) meditacija

d) pri pouku z ucenci ne izvajam sprostitvenih vaj

e) dihalne vaje

f) kratke gibalne vaje
g) branje knjige
Drugo:
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