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ZAVRSNI DIO SATA: VJIEZBE DISANJA I RELAKSACIJE
Katarina Stojevi¢!, lva Suden?
Skola za primijenjenu umjetnost u Rijeci

2Srednja skola dr. Antuna Barca Crikvenica

Sazetak

Veliki broj djece i mladih svakodnevno se suocava sa stresnim situacijama i sve se teze nose s njima. Stoga su
potrebe na razini Skola za sveobuhvatnim pristupom smanjenju stresa odnosno metodama za suocavanje s istim sve
vece. Sama nastava Tjelesne i zdravstvene kulture (TZK) kao sinonim za tjielesnu aktivnost pozitivno utjece na razVvoj
djece i mladih, no u jednom svome dijelu pruza i prostor za relaksaciju i opustanje kako bi ucenici naucili smanjiti
napetosti uzrokovane svakodnevnim stresnim situacijama. Zavrsni dio sata idealan je za provedbu vjezbi disanja i
relaksacije kao odli¢an nacin smanjenja tih napetosti. U Skoli za primijenjenu umjetnost u Rijeci provedena je, kroz
sadrzaje zavrsnog dijela sata, edukacija djece odnosno mladih o takvoj vrsti vjezbi te benefitima koje one pruzaju .
Nakon edukacije ucenici su ispunili anketu o provedenim vjezbama kako bi dobili uvid o njihovom zadovoljstvu
provedenim te spremnosti da steCena znanja primjenjuju u buducnosti. Na provedene vjezbe koje su jednom dijelu
ucenika i od prije poznate, reagirali su pozitivno i iskazali Zelju da ovakvi sadrzaji nadu mjesto u nastavnom
procesu. Nazalost nisu prepoznali vaznost sustavnog vjezbanja odnosno vjezbanja izvan nastave TZK.

Kljucne rijeli: zavrsni dio sata, disanje, relaksacija, edukacija

1. Uvod

Na svjetskoj razini jedan od rastu¢ih problema je stres. Djeca i mladi su u najosjetljivijoj dobi
adolescencije 1 kao takvi su najvise podlozni raznim napetostima koje su uzrokovane skolskim
problemima, ali i rastu¢im problemima u obiteljima i okolini. Mentalno i fizicko zdravlje
neraskidivo su povezani te ¢ine jednu cjelinu na koju je moguce djelovati tjelesnom aktivnoscu.
Tijekom tjelesne aktivnosti poti¢e se lu¢enje hormona serotonina, endorfina i dopamina te tako
pozitivno utjeCe na poboljSanje raspolozenja i energije, efikasnije suoCavanje sa stresom, te
povecava emocionalnu stabilnost kao 1 na bolju kvalitetu sna (Melnik, Ivani§, Muacevi¢ Gal,
Curkovié, Dodig-Curkovié, 2021).

Razmisljajuci kako jo§ viSe osvijestiti vaZznost relaksacije i opustanja, odlucili smo ucenicima
pokazati i neke direktne, formalne tehnike netipi¢ne za nastavu Tjelesne i zdravstvene kulture
(TZK). Tehnike ritmi¢nog disanja, skeniranja tijela, mindfulness dozivljaja i svjesnog pokreta
idealno ispunjavaju ciljeve i1 zadace zavrSnog dijela sata. Kao $to znamo, cilj zavr§nog dijela sata
je pribliziti sve psihicke i fizioloske funkcije onakvom stanju kakvo je bilo prije samog pocetka
sata TZK. Zadac¢e zavrSnog dijela sata su one antropoloske: smirenje organizma; obrazovne:
usvajanje novih znanja mirnijeg karaktera i odgojne: razvijanje svijesti o zdravstvenim navikama.
S uéenicima Skole za primijenjenu umjetnost u Rijeci proveli smo 4 tehnike mindfulnessa
(usredotocene svjesnosti) s ciljem edukacije ucenika o smanjenju napetosti. Vjezbe smo provodili
u listopadu 2023. godine, kada se i obiljezava Svjetski dan mentalnog zdravlja (10. listopad).
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2. Metoda ritmi¢nog disanja

Disanje je jedna od vitalnih funkcija, nuzna za zivot, pokretanje i cjelokupno zdravlje ¢ovjeka.
Osim toga, pravilno disanje ima Sirok spektar utjecaja na nase fizicko i mentalno zdravlje. Kod
normalnog disanja aktivan je parasimpaticki ziv€ani sustav koji je dio autonomnog zivéanog
sustava. Suprotno od toga, u sluc¢aju ubrzanja frekvencije disanja, povecanog broja otkucaja srca,
zaustavljanja peristaltike crijeva $to se dogada primjerice kao reakcija na opasnost aktivirat ¢e se
simpaticki Ziv€ani sustav. Za vrijeme normalnog i smirenog disanja mozak je optimalno
opskrbljen kisikom, ali ako prebrzo 1 plitko diSemo aktivirat ¢e se podrucja u mozgu odgovorna
za pojavu panike, straha i tjeskobe. Svjesnim smanjenjem frekvencije disanja mozemo utjecati na
ravnotezu autonomnog zivéanog sustava i smirivanje neugodnih osjecaja. Iako postoje brojne
tehnike vjezbi disanja (duboko disanje, kvadratno disanje, naizmjeni¢no disanje kroz nosnice...)
na nastavi TZK ucenike smo odlucili upoznati sa kvadratnim disanjem. Razlog tomu je taj Sto iz
iskustva znamo da im samostalnost u radu predstavlja problem 1 da bolje reagiraju na vodene
vjezbe. Dodatno smo ih motivirali primjenom aplikacije ,,Breathing®, projiciranom putem video
zida koja pruZa i audio-vizualnu podrsku kako bi im jo§ viSe priblizili upotrebu ove tehnike.
Vjezbe su izvodili u sjede¢em poloZaju na strunja¢ama. Primjenjivali smo metodu disanja 4-4-4-4
u trajanju od 5 minuta. U€enici su dobili sljedece upute: udah na nos, a izdah na usta, udah na nos
traje 4 sekundi, pa 4 sekunde kratko zadrzati dah, izdah na usta u trajanju od 4 sekundi 1 na kraju
4 sekunde zadrzati dah prije novog udaha. Ukoliko tijekom disanja dodu razli¢ite misli
(distrakcije), potrebno ih je strpljivo odbaciti i ponovno se vratiti disanju. Opcija: staviti jednu
ruku na trbuh, a jednu na prsni kos kako bi bolje ,,0sjetili* udah i izdah. Ucenici su upuceni da se
ovaj ritam moze mijenjati, progresivno povecavati i prilagodavati svakom pojedincu te ih se
uputilo na nekoliko aplikacija koje vizualnim i audio podrazajima prate ritam disanja.

3. Metoda skeniranje tijela

Ovom vjezbom jaCamo paznju i svjesnost o vlastitom tijelu. Dok sistematski promatramo
dijelove tijela, cilj je ne ocekivati niSta, ne rjesavati niSta i openito nemati drugih namjera osim
promatranja. U nekim trenucima moZe do¢i do razli¢itih distrakcija, npr.: nestrpljenje, osjecaj
nezadovoljstva i dosade, bolovi u nekim dijelovima tijela, ukocenost, fizicka nelagoda, trnci u
udovima 1 sl., Zelje, potrebe i1 odbijanje, glad/zed, misli o tome da ovo nema smisla, brige i
ocekivanja (imam pametnijeg posla, trebao bih, zasto ovo radim...) strahovi i sumnje (ja nisam
dobar u ovome, ne ide mi, $to ako se ne mogu nositi sa spoznajama), iznenadne misli, vizije,
rijecii sl

Svim tim distrakcijama pristupamo blago 1 bez osude, prihva¢amo njihovo postojanje, ali se
njima ne bavimo, te fokus sa njih opet blago i bez osude/o¢ekivanja skre¢emo na vjezbu, odnosno
na dio tijela koji promatramo. Kroz ovu vjezbu razvijamo besprijekornu pozornost, strpljenje i
pozitivne emocije prema sebi i svom tijelu. Ova vjezba ni u kom smislu nije lijek ili zamjena za
medicinska rjesenja, ali je metoda pomocu koje uc¢imo, otvaramo se, dozivljavamo sebe i stanja
unutar naseg tijela na novi nacin koji nam u konacnici pomaze u borbi protiv bolesti i raznih
neugodnih emotivnih stanja. Vjezbu mozemo vjezbati svakodnevno, kao zasebnu meditaciju ili
uvod u duboko opustanje, u trajanju od 10 minuta i viSe (odnosno koliko god vremena Zelimo), a
mozemo je koristiti 1 kao ,,blic vjezbu* u kratkim prekidima tokom dana, u situacijama kad ,,ne
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radimo niSta“ (¢ekanje u redu, voznja u tramvaju ili sl.). Mozemo je koristiti i ujutro nakon
budenja, tijekom istezanja te navecer prije spavanja.

Na nastavi su ucenici ovu vjezbu provodili uz vodstvo nastavnika. Prije izvodenja same vjezbe
upoznati su s distrakcijama koje mogu nastupiti i na¢inu na koji se trebaju odnositi prema njima.
U leze¢em polozaju, nakon par pocetnih dubokih udaha i izdaha, disanje im se polako vratilo u
normalniji tok (nakon glavnog B dijela sata disanje je ubrzano) i paznja se postepeno fokusirala
na odredene dijelove tijela. Skeniranje je pocelo od nogu, odnosno stopala i polako napredovalo
prema gornjem dijelu tijela. Gotovo svi ucenici su sudjelovali u radu i dobro prihvatili ovaj
sadrzaj Sto potvrduju 1 njihove reakcije po zavrSetku vjezbe kao i visoka ocjena ove metode u
anketi koja je uslijedila. Ucenici su upuceni na to da se razliite varijante ,,skeniranja tijela® s
obzirom na trajanje ili audio podlogu mogu besplatno pronaci na internetu.

4. Metoda svjesnog pokreta

Meditacija se izvodi smjenom vjezbi istezanja i polozaja iz joge te meditativnim mirovanjem u
tim pozicijama. Pri mirovanju vazno je ponovo obratiti paznju na disanje. Pokreti koji se izvode
tijekom ove meditacije nisu nimalo zahtjevni, a naglasak je na istezanju i osjec¢anju cijelog tijela,
spajanju meditacije i pokreta. Tehnika je namijenjena svima onima kojima je mirovanje najveca
prepreka za bavljenje meditacijom.

Ucenici su u ovoj metodi radili ve¢ poznate vjezbe istezanja, ali uz uputu da ih rade vrlo polako,
usredotoceno, uz naglasak na svjesno disanje. Nisu dobro reagirali na ovu metodu, distrakcija u
vidu tjelesne nelagode odnosno nemoguénost zadrzavanja odredenih pozicija dovela je do toga da
prekidaju vjezbu prije predvidenog vremena.

5. Metoda mindfulness dozZivljaja

Mindfulness vjezba dozivljaja pomaze da se pomocéu 5 osjetila smiri i opusti (Strategije
samopomo¢i. D.O.T.S. — Djelotvoran odgovor na traumu i stres, 2024.) Kroz osjetila primamo
podrazaje uz koje najceS¢e putuju stres i1 anksioznost. Ucenici su dobili zadatak da nabroje 5
stvari koje vide, 4 koje osjete, 3 koje ¢uju, 2 koje mogu namirisati i 1 koju mogu okusiti.

e VID: istrazivanja pokazuju da kratkotrajno promatranje prirode smanjuje stres i napetosti

e SLUH: lagana glazba smiruje otkucaje srca, snizava krvni tlak i djeluje pozitivno na
moZzdanu aktivnost. Smirujuca glazba 1 sluSanje kiSe 1 valova takoder moZe smanjiti stres 1
napetost.

e DODIR: da je dodir ljekovit, ve¢ini je poznato. Osjetilo dodira smanjuje razinu hormona
stresa, tj. kortizola, bol 1 anksioznost. Dodir voljene osobe, mazenje kuénog ljubimca ili
osjet mekane tkanine znacajno ¢e smanjiti razinu anksioznosti i stres.

e NJUH: osjetilo mirisa povezano je s limbi¢kim sustavom, dijelom mozga koji upravlja
nasSim emocijama i pamcéenjem. Te smirenosti si sigurno bio/la svjestan/na kada ti se
dogodilo da te neki miris asocira na djetinjstvo ili neku dragu osobu.

e OKUS: svjesno jedenje ili uzivanje u hrani bez Zurbe, smanjuje stres i pomaze ti
usredotociti se na sadasnji trenutak (Jozovi¢, 2023).

Isto tako dobili su i zadatak primjeren dvorani u kojoj se nalaze: nabrojiti 5 rekvizita za nastavu
TZK koji se nalaze u dvorani, 4 para bijelih tenisica, 3 sprave za nastavu TZK, dvije crvene stvari
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i 1 pomagalo za nastavnika. Cilj druge vjezbe bio je pokazati im da i ovu vjezbu mogu
modificirati ovisno o mjestu i prilici u kojoj se trenutno nalaze. Bit vjezbe je skrenuti pozornost s
negativnih misli ili emocija usmjeravajuéi svoj fokus na nesto drugo.

Zbog relativno kratkog trajanja ova je tehnika pogodna za smirivanje uma kod napadaja panike
koji je sve ¢es¢i kod ucenika u srednjoskolskoj dobi.

6. Zadovoljstvo primijenjenim tehnikama disanja i opustanja

U zavr$nom upitniku, nakon upoznavanja i isprobavanja spomenutih tehnika uc¢enici su ispunili
anketu izradenu u aplikaciji Microsoft Forms. Kao $to smo ve¢ spomenuli pojedini ucenici su ve¢
od prije upoznati s provedenim metodama (Slika 3.), medutim, $to se ti¢e samog iskustva u
provodenju tehnika broj ucenika koji je odgovorio potvrdno opada. Od tehnika koje su imali
prilike isprobati najviSe su im se svidjele metode ,,Ritmicnog disanja*“ (Slika 1.) i1 ,,Skeniranja
tijela® (Slika 2.). Znanja koja su usvojili smatraju korisnima, Koristit ¢e ih ukoliko se ukaze
potreba, ali ne i1 preventivno odnosno sustavno u svom zivotu (Slika 4).

Kako vam se svidjela metoda "Ritmi¢nog disanja" ?

Vise pojedinosti i Uvidi
45
40
35
30
3.87 >
- . 20
Prosjecna ocjena .5
10
0
1 2 3 4 5
Slika 1.
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Kako vam se svidjela metoda "Skeniranja tijela” ?

Vise pojedinosti L Uvidi

35

30

25

3.21 ”

e . 15

Prosjecna ocjena

10

5

0

1 2 3 4 5
Slika 2.

Jeste |i prije ove prezentacije bili upoznati sa postojanjem tehnika za unaprijedenje mentalnog
zdravlja(smanjenje stresa, anksioznosti, napadaja panike, poboljsanje fokusa, sna...)?

Vide pojedinosti

® o 62
. Cuo, la sam neito o tome 40
® ne 12

Slika 3.
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Mislite It da su ova znanja korisna?

Vise pojedinosti

lzuzetno korisna
Vrlo korisna
Danekle karisna
MNe bas korisna

Mimalo karisna

Ostalo

32

32

43

Hocete i u buducnosti koristiti ove tehnike?

Vige pojedinosti

. Hodu, sigurno

. Ako se ukaZe potreba
MoZda

Misam ba3 siguran, na

MNecu, to mi je beznacajno

Ostalo

7. Zakljucak

Sve je viSe mlade populacije koja je izloZena stresu te raznim napetostima i ne zna se nositi s tim
problemima. Skole su kao odgojne ustanove odli¢an ,medij gdje mozemo pomoéi djeci i
mladima kako u svakodnevnim stresnim situacijama tako i u tehnikama koje ¢e im pomoc¢i da se
nauce opustiti tj. relaksirati. Prilikom izloZenosti osobe nekom stresu vazno je primijeniti tehnike
opustanja i relaksacije kako bi ¢im prije prevladali napetosti. Koriste¢i tehnike opustanja tijela 1
uma u zavr$nom dijelu sata pokusali smo ,,0pismeniti* ucenike za samopomo¢ i pomo¢ drugima
u izazovnim stresnim situacijama. U tim stru¢nih suradnika Skole svakako se mogu ukljuciti i
nastavnici TZK koji uz tjelesne aktivnosti koje osmisljavaju za ucenike mogu i u zavrsnom dijelu
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Slika 4.
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sata kroz razne tehnike djelovati preventivno i edukacijski na smanjenje stresa. Na ovaj nafin
nastojali smo da ucenici upoznaju i usvoje postupke kojima ¢e smanjiti svoje poteskoce ili
pomo¢i drugima da ih prevladaju ukoliko se pokaze prilika. Iako su ucenici ve¢inom odgovorili
da ¢e se ovim metodama posluziti samo ako se za njima ukaze potreba. Smatramo da je to
pozitivan pomak u njihovoj svjesnosti o ovom sve vecem problemu danasnjice. Daljnjom
edukacijom nadamo se da ¢e ucenici prepoznati potrebu sustavnog rada na sebi i svojim
emocijama i napetostima. Sto se pak nastave TZK ti¢e, ovi su se sadrzaji pokazali izvrsnima za
zavr$ni dio sata te ¢e se sigurno upotrebljavati i u buduénosti i nadopunjavati novim metodama.
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