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KAJ JE CUJECNOST?

Cuje¢nost je princip samozavedanja in
poslu$anja lastnega telesa in uma.

Je proces zavedanja lastnih notranjih
doZivljanj (misli, custev, telesnih
obcutkov) in zunanjega dogajanja.

Gre za sprejemanije lastnega dozivljanja,
brez da bi ga poskusali spremeniti,
obsojati ali se mu izogniti.

Cuje¢nost lahko sistemati¢no razvijamo s
formalnimi in neformalnimi vajami.

. dihalne vaje \, voznja z avtomobilom
pregled telesa Cakanje v vrsti
umivanje zob

Na ta nacin otroci bolj jasno zaznavanjo
dogodke v svojem zivljenju, svoja Custva
in reakcije. Cuje¢nost:

pomaga vzbuditi oblutke notranje mirnosti
zmanjsuje stres, tesnobo, depresivnost

pripomore k visjemu vrednotenju samega
sebe

Gre za princip, ki ga lahko
uporabljamo v vseh aktivnostih v
nasem vsakdanu. Sami sva Cujecnost
povezali z branjem, saj sva otrokom
poskusali prikazati nov odnos in
pristop do literature.




VIZUALIZACIJA DELOVANJA MOZGANOV

Nase misli, delovanje in ¢ustvovanje nadzorujejo mozgani,
zato je prirazlagi Cujecnosti klju¢no razumevanje njihovega
delovanja. Razlago lahko otrokom priblizamo z vizualizacijo

moZzganov z lastno roko in jih ob razlagi spodbujamo, da tudi

sami sodelujejo.
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Mozgane si bomo najlazje
predstavljali, ¢e dvignemo roko in
naredimo pest. To je sedaj model
nasih mozganov. Nase zapestje v tem

primeru predstavlja mozgansko deblo,

ki nam omogoca dihanje in bitje srca.

Ko se zelo razburimo, se razveselimo ali smo zelo navduseni,
iz nasega pametnega dela preidemo v obrambni del. Ne
moremo umirjeno razmisljati, ampak nasa dejanja narekujejo
Custva, ki jih ponavadi ne moremo dobro kontrolirati. Prehod
iz »pametnega« v »obrambni« del mozganov ponazorimo z
roko.

Dlan odpremoin jo s palcem
pre¢kamo. Tukaj vidimo »obrambni del
moZganov«. To je glavni nadzornik
prometa v nasih mozganih. Ta del
mozganov je stalno na preziin
raziskuje okolico. I1S¢e nevarnosti v nasi
neposredni blizini. Zaradi njega lahko
hitro tecemo, se moc¢no borimo ali
»zZamrznemo,« ce se ¢esa zares bojimo.

Sedaj dlan zapremo in naredimo pest.
Tukajimamo velike mozgane. Toje
»pametni del moZganov«. S tem delom
sprejemamo odlocitve, reSujemo
matematic¢ne naloge in beremo crke.
Ta del nam tudi omogoca, da lahko
sedimo pri miru in poslusamo razlage
terjih razumemo.




RECEPT ZA BLESCICNI ORKAN

Sestavine:

blescice

destilirana voda
kozarec za vlaganje
dekoracija za okrasitev

V kozarec za vlaganje
vlijemo destilirano vodo
in vanjo nastresemo
blescice. Kozarec
neprodusno zapremo z
okrasenim pokrovckom
in pripravljen je na
uporabo.

S kozarcem lahko ponazorimo, na kaksen nacin delujejo
nasi mozgani.

Ce kozarec pretresemo, se bodo blescice razporedile
po vodiin tvorile blescicni orkan. Na tak nacin delujejo
mozgani, ko dobimo iz okolice prevec informacij ali pa
so nasa Custva zelo razburkana. V takih trenutkih tezko
razmisljamo in nas razum prevladajo ¢ustva.

Ce kozarec pustimo na mestu nekaj ¢asa, se bodo
blescice umirile in postavile na dno kozarca. Tako lahko
pokazemo, kako je, e se umirimo in zadihamo ter na
ta nacin situacije reSujemo bolj umirjeno in razumno.




O IZBORU LITERATURE

Izbor literature je
poglavitno vezan na:
starost otroka in na
njegovo sposobnost
koncentracije.

Sami sva delavnice
opravljali v prvem
razredu, zato sva za
literaturo izbrali slikanice
0z. krajsa besedila.

Na delavnicah sva uporabili naslednja besedila:

- Ida Mlakar: Kako sta Bibi in Gusti porahljala prepir
- Anja Stefan: Bobek in bar¢ica

- Gerda Marie Scheidel: SkorZek

Osredotocali sva se na osrednjo tematiko Custev in
dozivljanja ter tako vse delavnice povezali v smiselno
celoto. Otrokom sva Zeleli prikazati pestro ¢ustveno
paleto in poskusali zabrisati mejo vrednotenja
negativnih in pozitivnih Custev.

Priizbiri literature sva bili osredotoceni tudi na
povezavo z vajami, ki sva jih potem izvajali na delavnici.
Najin cilj je bil prikazati raznovrstno recepcijo literature,
ki jo lahko otrokom podamo s pomocjo razli¢nih
medijev (glasba, gib, dramatizacija, ...). Poleg tega sva
zeleli z izbrano literaturo vplivati na pozitivho
oddelcno klimo, ki je klju¢nega pomena za uspesno
pedagosko delo in otrokov razvoj.

Izkazalo se je, da otroci bolje odreagirajo na se
nepoznano literaturo, saj je zanje bolj zanimiva.
Besedlila, ki so jih ze spoznali pri pouku v $oli, namrec
tezje obravnavajo z drugacnim pristopom.




V RAZMISLEK

V sklopu Cujecnih vaj bi bilo smiselno obravnavati
tudi literaturo, ki se dotika tabuiziranih tem. Na ta
nacin se lahko otroci bolje zavedajo svojih Custev
in dozivljanj, jih ne obsojajo, temvec se z njimi
konstruktivno spoprimejo. Vseeno je potrebno
upostevati, da otroci prihajajo iz razli¢nih okolij in
imajo razli¢ne izkusnje. Kot izvajalci aktivnosti
moramo otrokom dati dovolj osebnega prostora
in jim omogoditi izrazanje dozivljanj na razlicne
nacine.

prezaposlenost
smrt

lo¢itev revscina . L
nasilje v druzini

begunstvo, brezdomstvo
osamljenost

S katero temo bi se spoprijeli vi?

ODNOS DO KNJIGE

Z otrokije na zacetku priporocljivo splesti pogovor
o knjigah, da izvemo kaksna sploh je njihova
dosedanja bralna kultura, sajjih na ta nacin bolje
spoznamo in vse nadaljnje vaje prilagodimo
dinamiki skupine.

Poleg tega jih je dobro opozoriti tudi na knjizni
bonton.

Zraven
knjig ne
jemo in ne
pijemo.

Prirokovanju s
knjigami
imamo diste
roke.

S knjigami lepo
ravnamo, jim ne
delamo uses, jih
ne trgamo in ne
ceframo.




VAJA CUJECNOSTI S KNJIGO

Branje je edinstveno dozivetje, ki ga sooblikuyj
vsebina knjige, njena fizicna podoba, okolje, v
katerem se nahajamo, nase trenutno pocutje itd.

Osnovna vaja s knjigo je namenjena prav
spodbujanju celostnega pristopa k branju — da
torej ob branju nismo pozorni le na vsebino,
temvec tudi na vse ostale dejavnike, ki vplivajo na
naso izkusnjo.

Otrokom ponudimo

nabor najrazli¢nejsih knjig
— uporabimo lahko
senzorne knjige, knjige z
razlicnimi pisavami in jeziki,
debele atlase, kuharice,
knjige z braillovo pisavo -
uporabite domisljijo.

lediv na vaja:

Osredotodite se na knjigo. Opazujte njene platnice,
natancno, kot da jih Se nikoli prej niste videli. Sedaj
knjigo prelistajte in si oglejte njeno notranjost. Alij

pisana? Alije v njej veliko ilustracij? Kaksne so crke?

Sedaj zaprite odi in na knjigo polozite roke ter z
blazinicami prstov obcutite kaksna je na otip. Ali je
hrapava? Ali so listi gladki? So debeli, tanki? Kaj
obcutite na blazinicah? Je knjiga topla, hladna?
Vzemite jo v obe roki. Ali je knjiga tezka ali lahka kot
pero?

Sedaj knjigo nesite k nosu. Povonjajte jo. Kaksen j
njen vonj? Na kaj vas ta vonj spominja? Vam je prijetno
aline?

Nesite knjigo k uSesom in jo poslusajte. Ali vam kaj
sporoc¢a? Se enkrat prelistajte njene strani in
poslusajte kaksne zvoke oddaja knjiga.

Sedaj knjigo nezno stisnite k sebi.




KAKO SE POCUTIS?

Kako otrokom razloziti, kaj so Custva?

lzberim novn va in jih pr vim
skozi pantomimo, otroci pa naj pri tem
ugotavljajo, katero custvo prikazujemo. Nato
otroke razdelimo v dvojice. V paru se otroka
obrneta drug proti drugemu. Eden od njiju
prikazuje Custvena stanja, drugi pa ga poskusa
kar najhitreje in natancno posnemati, kot da je
njegova slika v ogledalu. Vlogi nato tudi
zamenjata.

Po koncani vaji se je z otroki dobro pogovoriti 0
tem, kako prepoznamo, da je nekdo vesel,
zalosten, prestrasen itd. V krogu lahko nato vsi
skupaj ta Custva Se enkrat prikazemo. Na ta
nacin bodo otroci bolje prepoznavali razli¢na
Custvena stanja in sejih tudi zavedali.

Sledi branje zgodbe Kako sta Bibi in Gusti porahljala
prepir avtorice Ide Mlakar, ki odpira prostor Sirokemu
naboru najrazli¢nejSih Custev, ki jih dozivliamo ob
prijateljstvu in resevanju tezav.

Poleg branja zgodbice lahko uprizorimo tudi
dramatizacijo. S tem otrokom prikazemo razlicne
medije in moznosti obravnave literature.

Po branju naj otroci narisejo prizor, kijim je najbolj
ostal v spominu in naj slike nato drug drugemu tudi
predstavijo.

Cas, ko otroci ridejo, izkoristimo in se z njimi
pogovarjamo o sami zgodbi ter pri tem
izpostavimo razli¢na Custvena stanja in
obcutenja — pogovarjamo se o tem, kdaj smo
jezni, kako se takrat pocutimo, kaj nam najbolj
pomaga, da se z jezo spopademo, kako so se
otroci pocutili ob branju in dramatizaciji, kako se
pocutijo seda...




Ucencem nato razdelimo obrise cvetov roz, kijih
okrasijo in pobarvajo, nato pa nanje zapisejo, kaj
bodo storili, da bodo nekomu polepsali dan, kot se
to zgodi v pravljici — zopet se pogovarjamo o tem,
kako se sami pocutijo takrat, ko oni nekomu
polepsajo dan ali pa ga nekdo drug polepsa njim.
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Za konec sledi kratka vaja, pri kateri otroci s
pantomimo pokazejo, kako se pocutijo v danem
trenutku. Otrok pri tem nikar ne izpostavljajte,
vsak naj to naredi na mestu, kjer se pocuti
udobno.

POSLJI MI PISMO

Ko govorimo o ¢ujecnosti, se je dobro
spoznati tudi s tehnikami sproscanja, s
katerimi umirimo in skoncentriramo svoj um
ter nenazadnje tudi telo. Na ta nacin se
namrec lazje zavedamo trenutnega
notranjega in zunanjega dogajanja.

Otrokom je zanimiva vaja poslji
pismo prijatelju. Otroci se
posedejo v krog, tako da drug
drugemu gledajo v hrbet. Mi
pripovedujemo zgodbo, ki je lahko
uvod v tematiko tokratnega
srecanja, otroci pa naj pritems
prstom prijatelju risejo po hrbtu.
Nato 'pismo' odposljemo.




Pismo prepognemo: z obema dlanema se dotaknemo
sosedovega pasu in ramen.

Pismo damo v ovojnico: potegnemo z dlanmi po hrbtu
navzdol.

Pismo zalepimo: potegnemo z obema dlanema
diagonalno po hrbtu.

NapiSemo naslov: pisemo s kazalcem po hrbtu.
Zalepimo znamko: z dlanjo nezno udarimo po
sosedovem ramenu.

Sledi prebiranje zgodbice Bobek in barcica
avtorice Anje Stefan, ki prav tako vsebuje pester
nabor Custvenih stanj.

Otroci naj prvi¢ skusajo zgodbi ¢imbolj zbrano
prisluhniti, nato pa zgodbo Se enkrat obnovimo
— pritem damo otrokom prostor, po katerem se
lahko svobodno gibljejo in s telesom izrazajo,
kako se pocutijo ob posameznem delu zgodbe.
S to vajo jih spodbujamo, da znajo svoje misliin
obcutja izraziti skozi gib.

Nato otrociiz papirja izdelajo kapitansko kapo
in Nanjo napisejo svoje ime ter narisejo prizor, ki
se jim bo najbolj vtistnil v spomin. Tudi tokrat ta
Cas izkoristimo za pogovor o tem, kako smo se
ob prebiranju zgodbe pocutili, kaj se nam je
najbolj vtisnilo v spomin in zaka;.




Vzamemo kos blaga in ga polozimo na tla. Kapitanske
kape shranimo v skatlo in jih nato naklju¢no vliecemo
ven. Otroka, cigar kapo potegnemo ven, povabimo,
da se nam pridruzi na »ladji«. Pri tem spodbujamo
njegove sosolce, da povedo, zakaj ga imajo radi in bi
ga vzeli na ladjo - tako kot so to storile zivali v zgodbi.
To po¢nemo toliko ¢asa, dokler vsi ne postanejo ¢lani
posadke.

Na koncu se odpravimo na potovanje —
zavrtimo si pesem Barcica po morju
plava ter pojemo in pleSemo.

S tak$nimi vajami vsebinsko zaokrozimo nase
srecanje in poleg tega spodbujamo tudi prijetno
oddel¢no klimo — dobro pocutje otrok v oddelku
je namrec klju¢nega pomena za ¢imboljse
delovanje in razvoj otrok.

SPREHOD PO GOZDU

Na zaklju¢nem srecanju boste dinamiko svoje
skupine Ze mnogo bolje poznali, zato vaje
prilagodite le-tej. Najina skupina je bila zelo
zivahna in gibalno aktivna, zato sva na
zadnjem srecanju najvec pozornosti posvetili
prav tematiki giba in umiritve telesa.

Na zacetku otrokom predstavimo vodeno
vajo sprehoda po gozdu. Otroci naj se pri
tem prosto sprehajajo po prostoruin
dobro prisluhnejo. S to vajo se bodo otroci
lazje sprostili in umirili.

Vodena vaja: Predstavljajte si, da se
sprehajate po gozdu. Kar naenkrat naletite
na mravljis¢e. Po nas pricne lesti mnoZzica
nadleznih mravelj, ki se jih lahko znebimo le
s temeljitim otresanjem. Z vsega telesa se
jih lahko otresemo le tako, da se stresamo
tako mocno, kot le moremo.




Nato se otroci razdelijo v pare ter drug
drugemu iztegnejo roke, na katerih izvajajo S
gozdno masazo - preko masaze prikazemo Vaja vizualizacije: Sprehod po gozdu
hojo medveda, zajca, miske, prav tako naj
otroci prikazejo, kako piha burja in kako jih
greje toplo sonce, nanje padajo tudi listiin
ledene snezinke itd.

Siv gozdu. Veter rahlo pihlja. Naenkrat pred seboj
zagledas zival. Na glaviima velike rogove. Srnjak se
ustavi. Plaho nadaljuje svojo pot. Vzpenjas se po
hribu, ko slisis znani glas. Ku-ku, ku-ku, ku-ku se
oglasa kukavica. Pogledas naokrog in poskusas

Otroke spodbujamo, da so pri vaji kreativniin " . e
ugotoviti na katerem drevesu se skriva. Teces

prikazujejo razlicne zivali.

naprej. Spotaknes se ob kamen. Sklonis se.
Zagledas veliko mravljisce. Ustavis$ se. Opazujes
majhne, pridne mravlje. Hodis naprej, dokler ne
prides do roba gozda. Usedes se pod veliko drevo

Nato se otroci ulezejo na tla, mi pa izvedemo vajo
vizualizacije, da otroci kasneje lazje sledijo zgodbici.
Med vizualizacijo si otroci poskus$ajo predstavljati
situacijo, o kateri poslusajo.

ku, ku-ku, ku- ku, bzzzzz, bzzzzzz...

Pri vizualizaciji ni nujno, da otrocilezijo, temvec se
lahko tudi prosto gibljejo po prostoru - paziti
moramo le, da pri tem ne motijo ostalih udelezencev.




Nadaljujemo tako, da otrokom pri¢cnemo pripovedovati
zgodbo SkorZek avtorice Gerde Marie Scheidl.

Po koncani zgodbi se otroci razdelijo v pare in drug drugemu
pripovedujejo, kako so se med zgodbo pocutili, kaj so
dozivljali, kako so se imeli na tej dogodivscini itd.
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Otrokom razdelimo barvne liste, iz katerih izrezejo
drevesne liste, na katere narisejo dogodek iz knjige,
ki se jim je najbolj vtisnil v spomin. Mi ta ¢as na velik
Seleshamer narisemo drevesno deblo in krosnjo,
kamor otroci nato nalepijo drevesne liste.

Midve sva poleg Seleshamerja pustili tudi Sop
flomastrov in zanimivo je bilo, kako so otroci sami
od sebe priceli dopolnjevati drevo z elementi, ki so
bili opisani v zgodbici. Cudovito jih je bilo opazovati,
kako so se pogovarjali in povezovali.

Skozi ta sklop otrokom pokazemo Se nekaj
dodatnih vaj, s katerimi lahko umirijo svoj

um in telo ter sebi in literaturi bolj prisluhnejo.
S skupnim kon¢nim izdelkom oddelek med
sabo bolj povezemo in krepimo njihovo
sodelovanje, poleg tega pa jih spodbudimo
za nadaljnjo uporabo metod.




UCITELJU NA POT

Za uspesno izvajanje vaj cujecnostiv razredu |
najprej potrebna posebna priprava. Zavedati se
moramo, da pravilnih in napacnih odgovorov ni.
Poleg tega je otroke treba spodbujati k vsem

oblikam izraZanja, ki so lahko drugac¢ne od nasega.

Pri vajah Cujecnosti u¢encem odpremo svoboden
prostor, v katerem se lahko izrazajo skozi razli¢ne
medije (slika, gib, zvok...) in na nacin, skozi
katerega se v danem trenutku pocutijo udobno.

Priizvajanju vaj moramo upostevati dinamiko
skupine in razli¢ne zadolzitve je potrebno
prilagoditi odzivanju u¢encev. Najina skupina j
bila bolj Zivahna in sva se zato pri vajah
osredotodili predvsem na gib in njihovo aktivnost.

Vaje Cujecnosti lahko uspesno medpredmetno
povezujemo, ne pozabimo pa, da so lahko uporabne
tudi prirazrednih urah. Na ta nacin se lahko u¢imo
reSevanja konfliktov, stisk ter uspesnega (so)bivanja.

Kot izvajalci se moramo zavedati, da velikokrat stvari
ne gredo po nacdrtu in prav v teh trenutkih je velikega
pomena to, da smo tudi sami Cujedi- skozisam
proces se bomo tako tudi sami o sebi ogromno
naudili. Zato je pomembno, da uciteljem princip
Cujecnosti v vsakdanjem Zivljenju ni tuj.

Pomembno je, da ob izvajanih delavnicah vodimo
refleksijo in supervizijo, v kateri ovrednotimo nase
delo. Ob morebitnih neuspehih se je treba pogumno
podati k ponovnim poizkusom, saj je ucenje
Cujecnosti celosten in zahteven proces ucenja.




NAJINA CUJECNA POT

NeZa Bohinc, studentka slovenistike, primerjalne knjizevnosti in literarne teorije
neza.bohinc@gmail.com

V sklopu Studentskega inovativnega projekta za druzbeno korist sva na osnovni $oli Trnovo izvajali delavnice na temo
Custva in literatura. S principom Cujecnosti sva hoteli ucencem prvega razreda prikazati drugacen pristop obravnavanja
literature, ki jim dovoljuje vec¢jo mero svobode in jih spodbuja k odkrivanju Sirokega spektra Custvovanja.

Sama sem k projektu pristopila preko Oddelka za primerjalno knjizevnost in literarno teorijo in sem se zato ukvarjala
predvsem z izbiro obravnavane literature. Nostalgi¢no se je bilo vrniti med slikanice na otroskem oddelku in prebirati
¢udovite otrogke zgodbe, ki odkrivajo veliko novih svetov in obzorij. 7e otroska literature odpira mnogo tem, ki kar klicej
po Cujecni obravnavi. Sama sem se priizboru osredotocala na Custva in sem na ta nacin hotela vse delavnice povezativ
smiselno celoto. Priizboru sem posegala po literaturi, ki ni vklju€ena v ucni nadrt in jo vsaj vecina otrok v skupini $e ni
poznala. Na ta nacin sva najlazje pridobili njihovo pozornost in sva preko razli¢nih medijev in s Cujecnimi vajami otrokom
podali vsebino knjizevnih del. S tem sva zeleli ucence spodbuditi k poseganju po literaturi izven u¢nega procesa in jih
navdusiti za glasno branje doma. Zeleli sva pokazati, da je lahko branje odli¢na aktivnost za preZivljanje prostega ¢asa in
odkrivanje novih dogodivscin.

Ze na prvi delavnici sva se naucili, da tudi midve v pedagoskem procesu potrebujeva veliko mero ¢uje¢nosti. S prvim
obiskom energi¢nih prvosolcev sva odkrili, kako je pomembno poslusati skupino in ostati fleksibilen, hkrati pa
ohraniti mirnost in postopoma bo cilj vseeno dosezen. Zame (bodoco uciteljico) je bil ta projekt ¢udovita izkusnja, v
kateri sem spoznala, da je vcasih potrebno preprosto dihati, se sprostiti in pogumno nadaljevati.




Karmen Strel, Studentka pedagogike in andragogike ter slovenistike
karmen.strel(@gmail.com

Projekt mibo v spominu ostal kot neprecenljiva izkusdnja, ki mi je dala vpogled v cudovito podrodje cujecnosti, hkrati pa
tudi moznost, da mnogo bolje spoznam samo sebe in svoje delovanje.

Pri srecanjih nama je bilo klju¢nega pomena, da otroke seznaniva s principom cujecnostiin da tako na nekoliko drugaden
nacijo vstopijo v svet literature, ki prinasa pisano paleto znan.

Zeleli sva poslusati dinamiko skupine ter jih pri tem opomniti na Sirino Cutov in Custeyv, kijih imamo, saj sem sama mnenja,
da smo v hitro se spreminjajo¢em svetu na vse to premalokrat pozorni.

Ker se zavedava, da sta Solska in oddel¢na klima velikega pomena za dobro pocutje in uspehe otrok v $oli, sva zeleli
skozinasa srecanja in vaje pozornost nameniti tudi temu.

Poleg tega sva zeleli, da bi u¢enci notranje obcutke, ki so jih spoznavali preko Cujecnosti z literaturo, izraZali skozi
razli¢éne umetnosti — od naracije, do slik, plesa itd. Prav umetnost je namrec lahko eden od 100 jezikov, s katerimi se v
svetu sporazumevamo — verjameva, da lahko ucenci marsikatero stvar, ki je ne znajo ubesediti, povedo na drugacen
nacin.

Zavedava se, da je pred nami Se polno izzivov, pri tem pa se nama klju¢nega pomena zdi, da s ¢ujecnostjo (v literaturi) ne
seznanjamo samo ucencev, temvec tudi njihove starsSe in ucitelje — sodelovalna klima ima namrec na koncu koncev zelo
veliko moc¢. Kljub temu, da smo Se zelo na zacetku in da je to tek na dolge proge sréno upava, da nam skupaj tudi po
kon¢anem projektu uspe priteci <im dlje.
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