HAPPY SCHOOL- on line
Zoomasti¢ne mindfulness radionice

Izvannastavna aktivnost Happy school koja se temelji na primjeni metoda i alata pozitivne
psihologije aktivno se odrzavala i u sklopu nastave na daljinu na platformi Edmodo. Tjedno
su se objavljivale upute, zadatci, korisne poveznice i aplikacije, te organizirale on line- live
zoom radionice za sve zainteresirane, a sve s ciljem da nasi ucenici dobiju dodatnu potrebnu
pozornost, pomo¢ i motivaciju kako bi se osjecali §to bolje, sretnije, zadovoljnije, zdravije,
samopouzdanije 1 uspjeSnije u novonastalim okolnostima. Posebni naglasak bio je na
njihovim emocijama, razvoju koncentracije, tjelesnim aktivnostima, opustanju i otpustanju
onoga $to ih uznemiruje.

Na live zoom radionicama ucenici su govorili o tome kako se osjec¢aju 1 kako shvacaju
novonastalu situaciju. Upoznala sam ih s nekim od metoda mindfulnessa- ,,alatima‘ uma koji
bi im mogli olaksati svakodnevicu kako bi se osjecali bolje i zadovoljnije na mentalnoj,
emocionalnoj i fizickoj razini. Paznja se u vjezbama mindfulnessa moZe usmjeriti prema
okolini koriste¢i nasa osjetila (vid, sluh, dodir, miris i okus) ili na§im unutarnjim stanjima
(osjeti u tijelu, misli i osjecaji u umu), a vjezbe su narocito korisne u stanjima uznemirenosti
pra¢enih neugodnim osjecajima kao $to su strah, ljutnja, tuga, koji se mogu javiti tijekom
stresnih situacija kao §to su ovi dani 1 situacije kroz koje prolazimo. Svaka se radionica
odrzavala po sli¢nom principu s naglaskom na opustanje 1 poboljSanja raspoloZenja.

Jedna od takvih radionica bila je i Zoomasti¢na Happy school live radionica: Osje¢am (se)

U prvoj aktivnosti uCenici su za sebe na papir u par natuknica zapisali kako se osjecaju, §to ih
brine 1 §to im izaziva nelagodu. Proces pisanja o svojim osjecajima i1 njithove konkretne
definicije bitan je za osvjeS¢ivanje istih jer u umu stvara nove procese suocavanja, ali i
otpustanja i rjeSavanje nelagode. Uz vizualne i auditivne poticaje (opustajucu glazbu 1 slike
prirode) ucenici su kroz jedan od oblika vodene kontemplacije otpustali i ,,Cistili“ negativne
misli i osjecaje s papira.

U drugoj su aktivnosti ucenici, takoder u natuknicama i za sebe napisali Sto Zele, $to ih veseli,
¢ini sretnima i zadovoljnima. Procesom pisanja ,,pojacavali“ su te pozitivne osjecaje. Uz
opustajuéu glazbu i vodenu metodu (re)programiranja uma (tehnika NLP- neuro lingvisticko
programiranje s elementima kinestetickog sidrenja) te su pozitivne osjecaje dodatno pojacali i
,,sidrili, §to je trenutno poboljSalo njihovo raspolozenje.

U trecoj su se aktivnosti ucenici su uz zatvorene oci 1 opustajuéu glazbu utonuli u vodeno
opusStanje s elementima vizualizacije. Uz usmjerenost na dah, tijelo 1 mentalne procese
zamisljanja dodatno smo Cistili negativne osjecaje i pojacavali pozitivne osjeCaje srece,
zadovoljstva 1 zahvalnosti 1 u svrhu dubokog fizickog 1 mentalnog odmora i osvjezenja,
podizanja samopouzdanja i osnazivanja za djelovanje u zeljenom smjeru.

Vecina je ucenika reagirala vrlo emotivno, sa snaznim pozitivnim dojmovima. ,,Sretan sam 1
opusten.” , ,,Ovo bismo trebali raditi svaki dan.”, ,,Kao da sam prvi puta razmislio dublje.*,
,Jedno od boljih iskustava.”, samo su neki od ucenickih komentara nakon jedne od
zoomasticnih live radionica Happy school.



Poveznice koriStene u ovoj radionici:

Nature: https://www.youtube.com/watch?v=BHACKCNDMW$§

Nature+ river: https://www.youtube.com/watch?v=LiiYMEWKVnY
Relaxing for stress relief: https://www.youtube.com/watch?v=lFcSrYw-ARY

Sea and waves: https:/www.youtube.com/watch?v=gUnK xeUPgg
Rise extended: https://www.youtube.com/watch?v=sOrvzplT9CM
Pure clean energy: https://www.youtube.com/watch?v=y8NDREIMWwk
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