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IZ PRAKSE: PREPROSTE STRA]'EGIJE ZA UMIRITEV IN
KONCENTRACIJOV CASU POUKA
Mojca Grad, prof. razrednega pouka, Osnovna Sola Dragomel;

o

Umirjenost in koncentracija u¢encev sta dejavnika, ki pomembno vplivata na ucinkovitost u¢nega procesa.
Dandanes motnje, izvirajoce iz SirSe psiholosko-socialne problematike, v zadnjem c¢asu pa povezane tudi
s pretirano in neustrezno uporabo digitalne tehnologije med otroki, ko racunalniske igrice z virtualnimi
superjunaki ustvarjajo otrokov virtualni svet, v vedno intenzivnejsi meri in pri vedno vecjem Stevilu ucen-
cev povzrocajo nemir, konfliktno vedenje in tudi motnje, ki se kaZejo kot hiter upad koncentracije oz. kot
razprSenost koncentracije. Oboje je za potek uc¢ne ure, zlasti v smislu moznosti spremljanja pouka, seveda
nadvse moteca teZzava. Za premostitev tega sicer SirSega, globljega problema pri pouku uporabljam pre-
proste strategije, ki jih predstavljam v prispevku, saj so se v moji pedagoski praksi pokazale za ucinkovite

in jih imajo ucenci radi.

uvoD

V osnovni 50li poucujem na razredni
stopnji ze kar nekaj let. Tudi sama
opazam, kar ugotavlja Ze splosno
mnenje uciteljev, da sta nemir posa-
meznih ucencev, vedno Stevil¢nejsih
v vsakem razredu, in hiter upad
koncentracije vse izrazitejSa proble-
ma, vse bolj moteci tezavi, ki vcasih
skorajda onemogocata potek pouka,
vsekakor pa ga mocno otezujeta.

k$nih napornih in za ucence ucno
neucinkovitih vsakodnevnih situacij.
V prispevku predstavljam nekaj mo-
znosti, lahko bi rekli strategij, .ki so
se mi v moji praksi pokazale za zelo
ucinkovite in so tudi med ucenci po-
stale priljubljene, zanimive, radi jih
sprejemajo.

Prispevek ima dva dela: v prvem
predstavljam nacine za umiritev, v
drugem pa nacine za koncentracijo.

NEMIRNI UCENCI IN KAKO JIH
UMIRITI

V zadnjih letih vedno bolj opazam,
da je Ze med mlajSimi ucenci vse
veC otrok, pred-
vsem fantov, ki se
zelo hitro razburijo
oziroma ne znajo
nadzorovati svojih
Custev. Razlogi za to
so razlicni. Nekateri
otroci prihajajo iz
neurejenih druzin, kjer lahko doma

Ze med mlajSimi
ucenci je vse vec otrok,
predvsem fantov, ki
se zelo hitro razburijo
ozirorma ne znajo
nadzorovati svojih
Custev.

vidijo, kako starsi ne znajo nadzirati
svojih Custev in izbruhom jeze lahko
sledi Se nasilje. Vse te slike se hranijo
v otroskih glavah. Slej ko prej se jih
otrok zeli znebiti in ker ne ve kako,
si pomaga tako, kot je naucen - z
nasiljemm do drugih ali pa z nekon-
troliranimi izpadi jeze. Oboje vodi v
konfliktne situacije.

Naloga ucitelja je, da pomaga tako
otrokom, ki so Zrtve nasilja, kot tudi
nasilnezem (ki so najveckrat, zal,
tudi zrtve nasilja). Pri mlajsih otro-
cih velikokrat pomaga pogovor, v
katerem se otrok odpre in vsaj malo
sprosti svojo jezo.

Na drugi strani pa opazam, da je med
nami vse veC takih otrok, ki zivijo
popolnoma v drugem svetu — virtu-
alnem. Te otroke se kaj hitro spozna,
saj se v igri spremenijo v razne na-
videzne superjunake, ki uporabljajo
taka in drugacna navidezna orozja.
Vcasih ti otroci ne premorejo em-
patije in se v igri odzivajo tako kot
njihovi junaki v igricah. To pomeni,
da opletajo z rokami in/ali nogami,
kar pa za ostale otroke ni niti naj-
manj prijetno. Na
zalost so v takih
primerih problem
starSi, ki ne vidijo
ali pa nocejo videti
pasti, v katero so se
ujeli njihovi otroci.
V videoigricah gre
samo za simulacijo in ne za resnicno

nasilje, toda custveno nezreli otroci
niso sposobni pravilno razlikovati re-
snicnosti od virtualnega sveta, in to
je problem. — Seveda pa so vzroki na-
silja pri otrocih lahko tudi drugacni.

Vse to prinaSa otrokom nemir ...
In kakSne so strategije za pravilno,
umirjeno reSevanje konfliktov, za
notranjo umiritev, ki je potrebna za
otrokovo zdravje, seveda pa tudi za
spremljanje in potek pouka? Pred-
stavljam dva tipa, ki sta po svojih
izhodis¢ih in naravnanosti sicer
razlicna, a vendar v medsebojnem
podpornem soucinkovanju.

Celoletni Solski projekt

Urjenje socialnih vescin

Da bi otroke naucili pravilnega
reSevanja konfliktov in jih ople-
menitili z ves¢inami, ki jim bodo
pomagale pri razvijanju pozitivne-
ga odnosa do sebe in drugih, na Soli

Na 3oli Ze nekaj let
izvajamo projekt
Urjenje socialnih

vescin.

Ze nekaj let izvajamo projekt Urjenje
socialnih vesCin. Namen projekta
je otroke in mladostnike opremiti s
socialnimi ve$¢inami in jim omogo-
¢iti nova orodja, urjenje v socialnih
spretnostih in njihovo uporabo v
vsakdanjem Zzivljenju, predvsem pri
razreSevanju osebnih izzivov. Teme
urjenja v prvi triadi so: samopodoba,



Custva, sposStovanje, komunikacija in
reSevanje konfliktov. V drugi in tretji
triadi so teme namenjene mladostni-
kom in njihovim izzivom - poleg ze
omenjenih Se teme o razlicnih vr-
stah odvisnosti.

Joga

Drug nacin, s katerim otroke lahko
umirimo, je meni zelo ljuba joga.
Seveda je joga v Soli prilagojena
otrokom in njihovi starosti. Veci-
noma temelji na igri. Beseda joga
pomeni v sanskrtu »zvezo«, ki po-
vezuje fizitno telo z mentalnim in
duhovnim delom naSe biti. Vaje, ki
jih otroci izvajajo, niso zgolj »raz-
tegovanje telesa«. Ce jih izvajajo
pravilno, usklajeno z dihanjem, pri-
spevajo k uglasitvi notranjih organov
in spodbujajo njihovo delovanje in
ohranjajo ali vracajo hrbtenici pro-
Zznost. Otroci se naucijo pravilnega
dihanja, kar okrepi njihova telesa,
in sproSCanja. Izmenjevanje mirnih
in dinamic¢nih asan pa pripomore k
stabilnosti in umirjenosti otrok. Na-
ucijo se tehnik sproscanja: so bolj
zbrani in imajo jasnejSe misli. V
skupini so lahko otroci razli¢nih sta-
rosti in zmoznosti. Cilj vadbe nista
popolnost izvedbe in videz, temvec
veselje do vadbe. Vsak otrok je lahko
uspesSen, ker lahko asane ves cas iz-
boljsuje (Vir 2).

Jogo za otroke izvajam enkrat te-
densko kot interesno dejavnost za
uCence prve triade. Moram priznati,
da sem bila prijetno presenecena,
da sta se na jogo prijavila poleg
osmih deklic tudi dva decka. Eden
od njiju je znan po tem, da veckrat
povzroca vedenjske tezave. Malo me
je skrbelo, da bi jih povzrocal tudi
na krozku. Kot pa se je izkazalo, so
bile moje skrbi popolnoma odvec.
Celo to se je dogajalo, da je decek iz
jutranjega varstva priSel na jogo po
izbruhu jeze, a ko smo zaceli z va-
jami dihanja, se je
popolnoma  umi-
ril in vse do konca
lepo sodeloval.

Jogijske vaje veckrat
vklju¢im tudi v cas

Jogijske vaje veckrat
vkljucim tudi v cas
pouka - Ze po nekaj
vajah se ucenci umirijo
in lazje sledijo pouku.

pouka, in sicer, ko opazim, da ucenci
postajajo nemirni. UCinek je opazen
takoj, saj se Ze po nekaj vajah ucenci
umirijo in lazje sledijo pouku. Ucen-
ci imajo vaje zelo radi.

Vsak ucitelj si zeli, da bi imel v ra-
zredu otroke, ki bi sodelovali in
ne bi povzrocali nikakr$nih tezav.
Vemo pa, da so si otroci, tako kot
smo si odrasli, zelo razlicni. Vsak je
svoj individuum in vsak se obcasno
spopada s svojimi tezavami, kar je
opazno pri njegovem vedenju. Vsi
bi radi imeli srecne otroke, a kaj, ko
vemo, da je to nemogoce. Ucitel]j je
tisti, ki mora prepoznati otroka s te-
Zavami in mu jih pomaga lajsati, Ce
Ze ne premagati. Nacin, s katerim to
doseze, pa si mora vsak najti sam.

Vaja z dihanjem

Drug nacin umirjanja je vaja z diha-
njem. Globok in pocasen vdih sko-
zi nos in mocan izdih skozi priprta
usta (kot da piha
burja) - ponovimo
trikrat. Seveda pa
obstaja Se veC vaj,
povezanih z diha-
njem. Sama najvec-
krat uporabljam
zgoraj opisano.

MINUTA ZA GIBANJE V CASU POUKA

Gibanje je osnovna Clovekova potre-
ba. Mlajsi otroci (v starosti do 10 let)
se gibajo predvsem zaradi naravne
potrebe po gibanju. Ta potreba pa z
leti upada. Mlajsi otroci se gibajo zelo
spontano in gibalna aktivnost je tudi
eden najpomembnejSih nacinov, s
pomocjo katerih spoznavamo sveti
okoli sebe. Za vecCino mlajSih otrok
je gibanje zabavno in ga imajo radi
ravno zaradi tega, ker v njem uzivajo
(vir 1). Ce opazujemo mlajse otroke,
hitro vidimo, da pri miru zdrzijo
zelo malo casa. Njihova pozornost
je odvisna predvsem od zanimanja
za doloceno stvar -
naj bo to lutkovna
predstava, risanka,
opazovanje klovna
pri izvajanju trikov
ali pa kar sledenje v
razredu pri pouku.

Ucenje je namrec bolj
ucinkovito, ¢e poleg
vida, sluha in govora

vkljucuje tudi gibanje.
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Sama opazam, da otroci v razredu
vedno manj Casa zdrzijo pri miru
in zbrani med razlago. Poucujem
v drugem razredu. Po novem pred-
metniku imajo ucenci v drugem
razredu trikrat na teden po pet ur
pouka. Iskreno lahko recem, da se
mi otroci smilijo, saj so zaradi doda-
tnih dveh ur angles¢ine primorani
sedeti in biti zbrani Se dve uri dlje.
Kar pa zanje sploh ni enostavno. To
iskreno pokazejo z mimiko obraza,
ko vstopi v razred uciteljica za angle-
§¢ino, ter z obveznim vzdihom: »Oh,
spet ta anglesCinal« Pa, da se razu-
memo, uciteljica naredi vse, kar je v
njeni moci, da jim olajsa ti dodatni
dve uri pouka.

In strategije za dvig koncentracije
in motivacije? Naj jih skupno poi-
menujem »minuta za gibanje v casu
pouka«: gre za razlicne vrste giba-
nja, mozgansko telovadbo, tek na
mestu ...

V Cas pouka veckrat
vklju¢im razlicne
vrste gibanja. Uce-
nje je namrec¢ bolj
ucinkovito, ce poleg
vida, sluha in govo-
ra vkljucuje tudi gibanje. Izrazanje
in ustvarjanje z gibanjem poglablja
dozivljanje, to pa povecuje motivaci-
jo, olajSuje razumevanje in izboljSuje
zapomnitev.

Ze zjutraj, ko vstopim v razred, ucen-
ci vstanejo in se pozdravimo. To se
mi zdi dobra praksa, izraza vlju-
dnost, zacetek pouka, tako se ucenci
tudi navadijo, da je potrebno biti ob
zvonjenju na svojem mestu.

Gibanje je pot k ucenju:
mozganska telovadba

Nato nadaljujemo z mozgansko telo-
vadbo (Brain Gym). Dogovorjeni smo,
da pred poukom vsak popije nekaj
pozirkov vode. Z znacilnimi vajami
pri mozganski telovadbi poskrbimo,
da se aktivirata obe mozganski polo-
vici. »Gibanje je pot k ucenju. Ziveti
pomeni gibati se,« menita avtorja
Brain Gym-a, Paul in Gail Dennison.
Gre za izvajanje vaje PACE: P — (po-
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Ucenci med izvajanjem jutranje mozganske telovadbe.

Z znacilnimi vajami
pri mozganski
telovadbi poskrbimo,
da se aktivirata obe
mozganski polovici -
vsako jutro dobrih 5
minut casa.

sitive)  pozitiven: vzpostavljanje
ravnotezja po stresu; A — (active) ak-
tiven: krizno gibanje aktivira levo in
desno mozgansko polovico ter celo-
tno telo; C — (clear) jasen: mozganski
gumbki spro3cajo ovirano gibanje
oCi s sprostitvijo napetih hrbtnih
miSic v vidnem predelu mozganov;
E — (energetic) energijski: voda pove-
Cuje elektricni potencial v celicnih
membranah in je pomembna pri
delovanju zivénih povezav in hidra-
ciji telesa (Cerne 2013). MoZganska
telovadba nam vzame vsako jutro
dobrih pet minut ¢asa. Ucenci so po
njej umirjeni in pripravljeni na delo.

Tek na mestu

Vcasih se med poukom zgodi, da so
ucenci nezbrani, zasanjani, skratka
niso pri stvari. Takrat jih je potreb-
no malo »zbuditi«. V takih primerih
vstanejo. Vsak stopi za svoj stol. Zac¢-
nemo teCi na mestu. Najprej cisto

pocasi (se ogrevamo), nato pocasi
pospesujemo tempo, na koncu pa
teCemo z vso hitrostjo (se priblizu-
jemo cilju - finish) in kar naenkrat,
na moj vzklik: »Hop!« obstanemo na
mestu. To nekajkrat ponovimo. Ta
vaja je odlicna za dvig koncentracije,
saj se sr¢ni utrip poveca, kar vpliva
na izboljSanje pozornosti in pripra-
vljenosti za delo. Se nekaj podobnih
vaj: deset skokov iz Cepe visoko v

Se nekaj podobnih vaj:
deset skokov iz Cepe
visoko v zrak, deset
poskokov na mestu,

naredi zvezdo (sko¢i in

razSiri roke in noge) -
ponovi trikrat.

zrak, deset poskokov na mestu, na-
redi zvezdo (skoci in razsiri roke in
noge) — ponovi trikrat. Stevilo vaj pri-
lagodim potrebam ucencev.

Se pa veckrat zgodi, da je ucence
med poukom potrebno umiriti, ker
postanejo zaradi takih in drugacnih
razlogov nemirni. V takih primerih
jim je najprej treba pritegniti po-
zornost. To obicajno storim tako, da
zaCnem ploskati dolocen ritem. To
delam toliko casa, dokler vsi ucenci

ne zacnejo ploskati. Nato v miru na-
daljujemo z delom.

Jogijske vaje, ki se izvajajo stoje
Ce pa opazim, da u¢enem pozornost
zopet pade, vstanejo in stopijo za
stol. Izvajati zaCnemo razlicne jogij-
ske vaje, ki se izvajajo stoje. Znano je,
da jogijske vaje delujejo na ves orga-
nizem in so primerne za otroke vseh
starosti. PovecCujejo moc¢ in gibkost
ter izboljSajo koordinacijo in drzo.
Prav tako povecajo zmoznost koncen-
tracije oziroma osredotocCenja (Vir
3). Med izvajanjem posameznih vaj
so ucenci usmerjeni na polozaje, na
dihanje in na obcutje v telesu. Tako
se hitreje sprostijo, zberejo in umiri-
jo. Za izvajanje teh vaj ni potrebno,
da smo izSolani vaditelji joge.

ZA SKLEP

Iz izkuSenj lahko recem, da ucenci
vse vaje — tako za dvig koncentracije
kot za umirjanje — zelo radi izvajajo.
Ucinki vaj so opazni takoj po izva-
janju, kar je Se en dokaz, kako zelo
otroci potrebujejo gibanje.
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