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Sazetak:

Duga epidemija promijenila je Zivotne navike svih, ukljuujuci i najmlade generacije,
koje se suoCavaju sa stresom zbog straha od nepoznatog, ba$ kao i odrasli. Kao
pedagozi, moramo im pruziti alate za uspjeSno rieSavanje razli€itih stresnih situacija

u zivotu.

Kljuéne rije€i: stres, dijafragmalno disanje, vjezbe disanja, proces ucenja,

koncentracija
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1.UVOD

Nazalost, situacija u kojoj se nalazimo u dugotrajnoj epidemiji, ostavlja posljedice na
psiholoskim, kao i razvojnim kompetencijama djeteta. Stalna izloZenost stresnim
C¢imbenicima, te funkcioniranje i pou€avanje u nesigurnom i nestabilnom okruzenju,
ostavlja posljedice na psiholoSkom i fizickom razvoju djece, Sto dovodi do tjeskobe,
nemira i straha. U stru¢nom ¢lanku pokazat ¢emo utjecaj vjezbi disanja na opcu
smirenost djece, €ak i onih s poremecCajem paznje. Osnovna i najjednostavnija
tehnika za suoCavanje sa stresom, ali nazalost Cesto zanemarena, je duboko
(trbusno) disanje. Dijafragmalno disanje ili duboko (trbusno) smatra se anatomski
optimalnim nacinom disanja, jer znacajno utjeCe na aktivaciju parasimpatickog
ziv€anog sustava i inhibiciju simpatickog zZiv€anog sustava. Dijafragmalno disanje
tako smanjuje broj otkucaja srca, a smanjuje i osjeéaj stresa i tieskobe. Uklju€ivanjem
vjezbi disanja u lekciju tjelesnog odgoja zeljeli smo ispitati utjecaj na ukupnu

smirenost, opustanje i koncentraciju u€enika.
2.PROBLEM

Zbog promijenjenog procesa ucenja putem racunala, internetskih mreza i portala, u
posljednjih godinu dana je bilo vidjeti sve veci porast nemira, netolerancije i nervoze
medu ucCenicima. Nedostatak fizickog kontakta uCenika s uciteljem i osjecaj sigurnosti
dodatno je povecao osjecaj stresa, smanjujuci sposobnost u¢enika da sabrano prate
nastavu. Svrha rada je pokazati utjecaj vjezbi disanja na percepciju stresa i ukupnu

smirenost djece, Cak i onih s poremecajem nedostatka paznje.

STO JE STRES: stres je normalan odgovor pojedinca kada mu se ravnoteza (fizicka

ili mentalna) privremeno pogorsa zbog unutarnjih ili vanjskih utjecaja (stresora).

NajCes¢i neugodni simptomi stresa odraZzavaju se na mnogim razinama pojedinca -
na tijelu, emocijama, ponasanju i umu. KarakteristiCan je ubrzani puls, glavobolje ili
probavne smetnje; napetost, depresija, razdrazljivost; nedostatak volje, poteSkocée sa

spavanjem i paznjom, kao i negativne misli.

Sve to se odrazava i na tjelesni razvoj djece, Sto dovodi do tjeskobe, nemira i straha.
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DISANJE: najvaznija zivotna funkcija je optimalan rad diSnih miSi¢a i odrzavanje
adekvatnog intraabdominalnog tlaka dok traje normalan ciklus disanja. U prosjeku
dnevno udahnemo oko 25.000 udisaja/l14 udisaja u minuti (zdrav, normalan,
odrastao Covjek), hvatajuc¢i 12.500 | zraka dnevno. Nepravilno stimulirano disanje
moze uzrokovati probleme u isporuci krvi u trbuSne organe preko aorte, smanjen
venski protok krvi, zaCepljenja limfe i oslabljeni prijenos informacija o zZivcima. Zato je

vazno pravilno i svjesno disati.

TEHNIKE DISANJA: osnovna i najjednostavnija tehnika za suoCavanje sa stresom,
ali nazalost Cesto zanemarena, je dijafragmalno disanje, Sto se smatra anatomski
optimalnim nacinom disanja i zna€ajno utje€e na aktivaciju parasimpatickog Ziv€anog

sustava i inhibiciju simpatickog ziv€anog sustava.

Osim dijafragmalnog disanja dijafragme, za aktivaciju parasimaptikusa preporucuju
se i sljedece:
- produljenje izdisaja,

- sporo disanje.

Disanje, koje mozZe kombinirati sve gore navedene nacine, je disanje kroz nos: npr.: 6

udisaja u minuti: faza udisanja 4 sekunde i faza izdisaja 6 sekundi.

DISANJE KROZ NOS ILI USTA: mnogo puta se postavlja pitanje kako disati kroz nos
ili usta. Nos je organ iznutra prekriven s mukoznom sluznicom, koji sluzi filtraciji,

zagrijavanju i hidrataciji udahnutog zraka.

Disanje kroz nos aktivira dijafragmu, glavni inspirativni miSi¢, Sto pak znaci dublje,
sporije udisaje, u usporedbi s disanjem kroz usta, koje aktivira pomoc¢ne diSne misice
i udisanje u gornjim prsima — plitki udisaji s pove¢anom frekvencijom disanja. Disanje
kroz nos povecava cirkulaciju kisika do 20 %. Dusikov oksid proizvodi se u nosnim
Supljinama i sinusima, koji djeluje kao bronhi i vazodilatator — krvne Zile se Sire i

stimulira se izlu€ivanje razli€itih hormona: inzulina i rasnog hormona.

Dok disanje kroz usta nema gore navedene prednosti.
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3.METODE

Odabrana skupina mjeSovite nacionalnosti ukljucivala je 11 uc€enika u dobi od 10
godina, od toga 4 ucCenika s posebnim potrebama i poremecajima paznje. Na
poCetku i na kraju pedagoskog sata, smo sa uc€enicima izveli 5 minuta vjezbi disanja,
koje su uklju€ivale osnovno trbusno i naizmjeni¢no disanje kroz jednu nosnicu. Prije
poCetka vjezbi disanja, u€enici su dali subjektivhu procjenu dobrobiti i percepcije

stresa, a na ista pitanja su odgovorili i na kraju pedagoskog sata.

NALAZI: Prije ukljuCivanja vjezbi disanja u proces ucenja, ucenici su bili nemirni,
nervozni, teze su slijedili nastavi, tuzili su zbog zabrinutosti, prenatrpanih rasporeda,
postojala je zabrinutost, kod nekih apatija, kod drugih agresija i trazenje paZnje i
kontakta. Nakon izvodenja vjezbi disanja, primije¢eno je da je veCina uCenika mirna,
opustena, a proces ucenja proveden je bez vecih prekida. Njihova subjektivha

percepcija stresa se smanijila i, prije svega, bili su spremni za nove izazove.
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4.ZAKLJUCAK

U ovim vremenima uc€enicima je potreban dodatni poticaj, osjecaj povjerenja u same
sebe i osjeéaj sigurnosti. Integracija jednostavnih vjezbi disanja u pedagos$ki proces,
pokazala se kao primjer dobre prakse, Sto Cini zna€ajnu razliku u sudjelovanju i tijeku
teCaja, kako za ucCenike tako i za nastavnika, a prije svega smanjuje percepciju

stresa, Sto utjeCe i na kvalitetu Zivota izvan obrazovnog sustava.
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