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Sazetak:

Pretjerana uporaba tehnologije kod djece sve ¢eS¢e dovodi do smanjene tjelesne
aktivnosti, slabije koncentracije, poremecaja spavanja te sve rijedeg kontakta s
prirodom i vrSnjacima. UCenici su izloZzeni brzim podrazZajima zbog kojih teze odrzavaju
paznju, teZze se smiruju se i dublje uranjaju u sebe. U Cd&lanku predstavljam
izvannastavnu aktivnost Sumsko kupanje kao odgovor na prekomjernu uporabu
ekrana i smanjen kontakt djece s prirodom. Prilikom planiranja aktivnosti polazio sam
od vlastitog iskustva sa Sumskom terapijom, koja me je osobno dotaknula i
pokazala brojne pozitivne uginke. Sumu razumijem kao ugionicu bez zidova, gdje se
ucCenici kroz svjesno promatranje, slusanje i dozivljavanje svim osjetilima ponovno
povezuju sa sobom i s okolinom. Medu drveé¢em nema ocjena, nema usporedbi i nema
natjecanja; postoji samo prostor u kojem dijete moze ponovno Cuti sebe. Vjerujem da
je Sumsko kupanje jednostavna, ali dragocjena investicija u djetetovu unutarnju

stabilnost, dobrobit i cjelovit razvoj.

Klju€ne rijec€i: Sumsko kupanje, kontakt s prirodom, svjesna prisutnost,

izvannastavna aktivnost, socijalno-emocionalni razvoj, osnovna Skola
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1. Uvod

Pretjerana uporaba ekrana kod djece ima ozbiljne posljedice za njihov cjelokupni
razvoj. Mundim Tana i Gongalves Améancio [1] utvrduju kako dugotrajno provodenje
vremena pred ekranima negativno utjeCe na tjelesnu aktivnost, kvalitetu sna te
kognitivni i emocionalni razvoj djece. Djeca koja provode viSe sati dnevno uz pametne
telefone, tablete i raCunala ¢eS¢e imaju problema s koncentracijom, veci rizik od
poremecaja ponasSanja te slabije razvijene socijalne vjesStine, jer ekrani Cesto
zamjenjuju igru, kretanje i neposredan kontakt s vrSnjacima. Autori naglaSavaju da
pretjerana uporaba digitalnih uredaja smanjuje i kontakt s prirodom, $to dodatno utjeCe
na losije mentalno stanje i opCe zdravlje djece.

Kao ucitelj odlu€io sam se, temeljem ovih saznanja, ponuditi u€enicima drugacije
iskustvo — takvo koje ¢e ih ponovno povezati s prirodom. Prije nekoliko godina prvi put
sam Cuo za shinrin-yoku, japansku praksu koju bi se moglo prevesti kao “Sumsko
kupanje”. Kao veliki ljubitelj prirode, vec¢ pri Citanju literature o ovoj temi, odmah sam
osjetio potrebu da i sam to isprobam. Sumsko kupanje zamisljao sam kao uranjanje,
neku vrstu tihog suzivota izmedu Covjeka i drveca. Vec kdo prvog puta nakon $to sam
isprobao ovu praksu na podrucju Pohorja, gdje obi¢no ne susrecem nikoga, osjetio
sam kontakt s ne€im primordijalnim. Ne€im Sto je u meni oduvijek postojalo, a u
svakodnevnoj buci je €esto utihnulo. Nakon nekoliko Sumskih kupanja primijetio sam
kod sebe brojne pozitivne ucinke koje shinrin-yoku donosi i uvjerio se u koristi ove
japanske prakse.

Odlucio sam svoje pozitivno iskustvo podijeliti i s u€¢enicima, pokusati ih oduSeviti ovom
Sumskom terapijom. Zbog toga sam u osnovnoj Skoli osmislio izvannastavnu aktivnhost
,Sumsko kupanje®, &iji je cilj omoguéiti djeci redovan kontakt s Sumom i prirodnim

okoliSem.

2. Definicija Sumskog kupanja

Sumsko kupanje (japanski shinrin-yoku) praksa je svjesnog i dugotrajnog provodenja
vremena u Sumi s ciljem opustanja, poboljSanja zdravlja i ponovne povezanosti s
prirodom. Izraz shinrin-yoku doslovno znaci “kupanje u Sumskoj atmosferi” [2]. Ne radi
se o fizitkom kupanju, nego o “uranjanju” u Sumu pomocu svih osjetila. Praksa potjece
iz Japana, gdje ju je 1980. potaknula japanska Sumarska agencija kao dio nacionalnog

programa za pobolj$anje javnog zdravlja i smanjenje stresa. Sumsko kupanje nije
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planinarenje ili sportska aktivnost, nego mirno zadrzavanje u prirodi uz koristenje svih
osjetila.

Brojna istraZivanja, provedena uglavnhom u Japanu, pokazuju da Sumsko kupanje
moze snizavati krvni tlak i sr¢ani ritam, poboljSavati raspolozenje te smanjivati tieskobu
i mentalni umor. Florence Williams [3] tvrdi da Sumsko kupanje doprinosi i jaCanju
imunoloSkog sustava. Kada udemo u Sumu ulazimo u zivi laboratorij. Naime, drvece u
zrak otpusta fitoncide — hlapljive tvari kojima se Stite od mikroba. Te iste tvari pri
udisanju utjeCu i na Covjeka, jer snizavaju razinu hormona stresa kortizola i poticu
djelovanje prirodnih stanica ubojica (NK-stanica) u imunoloskom sustavu. Suma je
pozornica za opustanje, a istovremeno suptilni saveznik naSeg zdravlja. To je prostor

u kojem tijelo i um pocinju djelovati sporije, dublje i skladnije.

3. Planiranje Sumskog kupanja za u€enike

U osnovnoj Skoli ucitelji Zelimo ucenicima ponuditi $to raznovrsnije i bogatije
izvannastavne aktivnosti. Planiramo ih promisljeno i ciljano. Jednako tako i kod
planiranja kruga ,Sumsko kupanje®, koji ¢u ponuditi uéenicima nase $kole u iduéoj
Skolskoj godini, polazio sam najprije od interesa ucfenika, njihovih razvojnih
karakteristika, njihove dobi te odgojno-obrazovnih ciljeva Skole. Razmislio sam koje
kompetencije Zelim razvijati kod djece, odredio ciljeve aktivnosti, sadrzaje, metode
rada i naCine pracenja napretka. Kod planiranja uzeo sam u obzir sigurnost, vremenski
opseg, godisSnji plan rada te mogucnosti suradnje s lokalnom zajednicom. Vazno mi je
da aktivnost bude strukturirana, a istovremeno dovoljno otvorena da omogucuje
iskustvo, istrazivanje i radost.

Sustina izvannastavne aktivnosti je da ucenici kroz vodene aktivnosti u¢e promatrati
drvece, slusati zvukove Sume, osjetiti mirise, dodirivati prirodne materijale te biti svjesni
vlastitog disanja i tijela. Takav pristup potiCe smirivanje, ve¢u koncentraciju i unutarnju
ravnotezu, Sto je za djecu koja su svakodnevno izlozena brzim digitalnim podrazajima
iznimno dragocjeno.

Kroz izvannastavnu aktivnost zelim ucenicima ponuditi prostor bez telefona i ekrana,
gdje mogu razvijati paznju, strpljenje i poStovanje prema prirodi. Istovremeno, kroz
zajedniCke aktivnosti jaCa se i medusobna suradnja, empatija i osjecaj pripadnosti
grupi. Vjerujem da takvo iskustvo moze pozitivno utjecati na njihovo blagostanje,

uspjeh u uc€enju i odnos prema okoliSu. Smatram da je Sumsko kupanje dodatna
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aktivnost, ali i prilika za oblikovanje zdravih navika i vrijednosti koje u¢enike mogu

pratiti i u kasnijem Zivotu.

3.1. Ciljevi aktivnosti
Ciljevi koje sam ovim planom postavio su da ucenici razvijaju poStovanje prema prirodi,
jacaju svijest o vlastitim osjeCajima, emocijama, smirivanju i paznji, razvijaju

promatranje svim osjetilima te jaCaju medusobnu suradnju i povjerenje.

3.2. Sadrzaji aktivnosti

Odlucio sam izvannastavnu aktivnost najprije ponuditi u€enicima od 3. do 5. razreda
osnovne Skole, jer je to dobna skupina djece koju dobro poznajem i koja je, po mojim
iskustvima, najosjetljivija na ovakve aktivnosti. Kod planiranja sadrzaja i aktivnosti
uzeo sam u obzir razvojnu razinu u€enika i iz tog razloga u klasi¢nu Sumsku terapiju
za odrasle unio nekoliko prilagodbi. Buduci da se djeca teze koncentriraju duze
vrijeme, odabrao sam krace i dinamicnije intervale s raznovrsnijim i razigranijim
aktivnostima. Takoder sam pri odabiru lokacija uzeo u obzir sigurno Sumsko okruzenje
bez opasnih terena. Smatram nuznim da na prijavnici za grupu uklju¢im upozorenje da
Sumska terapija nije prikladna za djecu koja imaju izraZzen strah od Suma ili tamnih
prostora te za djecu s jakim alergijama na insekte ili pelud (u tom slu€aju bile bi
potrebne prilagodbe).

Aktivnosti koje sam odabrao ukljuCuju:

— spore, vodene Setnje s fokusom na pojedino osjetilo (sluSanje zvukova,
promatranje boja, dodir kore ...);

— tihe minute® sjedenja i promatranja;

— kreativne zadatke (rad s prirodnim materijalima);

— razgovor o dozivljajima i osjecCajima.

Na temelju odabranih aktivnosti sastavio sam program Sumskog kupanja za uc€enike,
koji obuhvaca sljedecée zadatke:

a) Uvod i ukljucivanje osjetila

Ucenici hodaju izuzetno polako, kao da hodaju u usporenom snimku. Svaki u¢enik
opisuje: tri stvari koje vidi, dvije stvari koje Cuje i jednu stvar koju moze dodirnuti. U
ovom dijelu vazno je da kao voditelj Sumske terapije pomognem ucenicima smiriti misli

i usmijeriti paznju na okolinu.



Varazdinski ucitelj- digitalni strucni ¢asopis za odgoj i obrazovanje godina 9/broj 20/ 2026.

b) Igra ,,Sumski detektiv*

Uc€enik u Sumi prvo trazi nesto vrlo malo (mali CeSer, komadi¢ mahovine, zanimljiv list
itd.), a zatim neSto vrlo veliko (stablo, stijenu, sjenku itd.). Cilj igre je probuditi
znatizelju, promatrati detalje i povezati se s okoliSem.

c) Osjetilna staza

Na sigurnom mjestu u Sumi uCenik zatvorenih ociju dodiruje koru, mahovinu, kamen,
iglice i slicno. Zatim opisuje teksturu koju je osjetio pri dodiru (mekano, hladno, grubo,
glatko ...).

¢) Pazljivo slusanje

Tijekom Setnje kroz Sumu zaustavljamo se i stojimo jednu minutu u tiSini. Zatim svaki
ucenik nabraja: najglasniji zvuk, najtiSi zvuk i zvuk koji prije nije primijetio. Ovaj zadatak
smiruje ziv€ani sustav i razvija svijest.

d) Sumski blago

Uc€enik u Sumi pronalazi: nesto mekano, nesto tvrdo, nesto sto miriSe, nesto Sto izgleda
,posebno®. Sve to stavlja na tlo i opisuje.

e) Igra ,,Sumski kipar*

Uc€enik od prirodnih materijala koje pronade na tlu (grancice, kamenciéi, listovi ...)
stvara mini umjetnicko djelo koje mora imenovati. Tijekom rada ne postavljam
ograni€enja niti pravila; vazan je kreativni proces.

f) Krug zahvalnosti

Na odabranom mjestu oblikujemo s ucenicima krug. Djeca kazu Sto im se najviSe
svidjelo, koje je osjetilo bilo najaktivnije, $to su naucili i kako se osjecaju na kraju

aktivnosti.

3.3. Odabir lokacija za Sumsko kupanje

U okolici Maribora imamo mnogo Suma te stoga kod odabira nisam imao velikih
potesSkoca. Odlu€io sam da ¢e se Sumske terapije odvijati na Cetiri lokacije, prve u
blizini naSe Skole, a zatim u malo udaljenijim Sumskim podrucjima. Odabrao sam
sliedece lokacije:

a) Betnavska Suma

Suma se nalazi blizu urbanog podrugja, otprilike 1 km od nage osnovne $kole i do nje
se moze doci pjeSice. Radi se o mjeSovitoj Sumi u kojoj prevladavaju bukve, hrastovi,

jelaismreke. U pro$losti su posadene i medonosne vrste drveca, koje dobro uspijevaju
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i nude pelud za péele i druge oprasivade (lipa, divlji kesten, divlja trednja itd.). Suma je

ispresijecana stazama pogodnim za rekreaciju i opustanje.

Slika 1: Betnavska Suma [4]

b) Pekrska Suma

Radi se o Sumskom podrucju koje se prostire oko Pekrske gorice, brda iznad naselja
Pekre. Od skole je udaljeno otprilike 3,6 km. U ovoj mjeSovitoj Sumi prevladavaju
hrastovi, bijele grabove, kesteni, crne borove i smreke. Ispod sloja drveca razvija se i
Sumska podloga s mahovinom, travama i proljetnim Sumskim vrstama. Staza koja vodi

kroz Sumu kruzna je i jednostavna.

Slika 2: Pekrska Suma [4]

c) Trikotna jasa (proplanak)
Nalazi se na juznom padini Pohorja, Sumovitog predalpskog brdskog podrucja, otprilike
5 km od nase 3kole. Suma koja okruzuje Trikotnu jasu odnosno proplanak puna je

smreka, bukvi, jela, hrastova, joha, drijena i drugih vrsta drveca. U gustoj drvenoj
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vegetaciji prisutna je i podloga s paprati, mahovinom, travama i manjim grmljem. Do
proplanka vodi nekoliko laksSih pjeSackih staza.

Slika 3: Suma oko Trikotne jase [4]

&) Prasuma Sumik

Zasti¢eni Sumski rezervat jedan je od najvecih ostataka praSuma na Pohorju. Nalazi
se na istoénom dijelu Pohorja, otprilike 25 km od Maribora, u dubokoj dolini potoka
Lobnica. Karakterizira ga izraZzena bioloSka raznolikost i osjecaj divljine, koji je rijedak
u Sloveniji. Posebnost praSume su vrlo stara stabla (najviSse smreka, bukvi i jela) te
prekrasni vodopadi smjesteni u uskoj, sjenovitoj dolini s granitnim stijenama. Staza do

prasume srednje je zahtjevna i mjestimice kamenita.

Slika 4: Praduma Sumik [4]

3.4. Tijek susreta

Sumsko kupanje provodit ¢e se u svim godidnjim dobima. Planiram osam susreta; od

toga ¢e sedam Sumskih kupanja biti jednom mjesecno petkom nakon nastave
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(listopad—travanj), dok ¢e posljednji osmi susret, kojeg planiran za svibanj, biti drugadiji
jer ¢e na njega biti pozvani i roditelji. Sto se ti¢e lokacija prva tri susreta odvijat ¢e se
u obliznjoj Betnavskoj Sumi, sljedeca tri u Pekrskoj Sumi, potom jedan susret u Sumi
kod Trikotne jase odnosno proplanka (planirana je upotreba autobusa do podnozja
Pohorja). Na posljednji zavréni susret, koji ée biti u Prasumi Sumik, uéenike ée do

polaziSta Sumske staze dovesti roditelji vlastitim prijevozom.

3.5. Metode rada, sigurnost i organizacija

Na naSim susretima koristit ¢u iskustveno ucenje, razgovor u krugu, refleksiju te
elemente suradniCkog ucenja.

Prije poCetka izvannastavne aktivnosti potrebno je pribaviti suglasnost roditelja. Na
obrascu za suglasnost roditelji potpisom Ce potvrditi da su upoznati sa specificnostima
aktivnosti, da njihovo dijete nema zdravstvenih ograni¢enja te da dopustaju djetetu
kretanje u prirodnom okruzZenju.

Za svaki susret pripremit ¢u detaljan plan staze i osigurati odgovaraju¢u pratnju.
UcCenike ¢u pouciti o sigurnom kretanju i poStovanju okoliSa te im postaviti jasna pravila

ponasanja u prirodi.

3.6. Pracenje i vrednovanje

Kod izvannastavne aktivnosti ,Sumsko kupanje“ praéenje ¢ée biti usmjereno
prvenstveno na proces i osobno iskustvo, a ne na postignuca ili mjerljive rezultate.
Buduc¢i da je sustina aktivnosti unutarnje iskustvo, napredak ¢u promatrati kroz
promjene u ponasanju, suradnji i izrazavanju ucenika.

Tijekom aktivnosti biljeZit ¢u opazanja: kako se u€enici uklju€uju u aktivnosti, mogu li
odrzavati tiSinu i paznju, kako postuju prirodno okruzenje te kako suraduju medusobno.
Posebno ¢u pratiti razvoj socijalnih vjestina (sluSanje, strplijenje, postovanije),
sposobnost smirivanja te izrazavanja osjecaja.

Vazan dio vrednovanja bit ¢e i refleksija u€enika. U zavrSnom dijelu svakog susreta
ucenici Ce opisati svoje osjecaje, opazanja i razmisljanja. Time ¢e poticati svijest o

vlastitim osjeéajima i razvijati sposobnost samorefleksije.
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4. Zaklju€ak

Smatram da izvannastavna aktivnost ,Sumsko kupanje predstavlja promislien i
suvremen odgovor na potrebe danasnje djece. U vremenu kada su izloZeni brzom
tempu, brojnim obavezama i pretjeranoj uporabi ekrana, priroda nudi ravnotezu koju
teSko moZe nadomijestiti bilo koja druga aktivnost. Suma postaje ugionica bez zidova
— prostor u kojem se dijete moze smiriti, udubiti se u sebe i istovremeno rasti u odnosu
prema drugima.

Predvidam da ¢e redovito provodenje kruga kod ucenika poticati dobrobit i jacati
socijalno-emocionalne vjestine, paznju, kreativnost te sposobnost suradnje. Vjerujem
da ¢e ucenici kroz neposredno iskustvo prirode razvijati osjecaj sigurnosti, pripadnosti
i unutarnje stabilnosti, Sto ¢e znaCajno utjecati i na njihov uspjeh u ucenju te
svakodnevno funkcioniranje u Skolskom okruzenju.

Posebna vrijednost kruga leZi i u njegovoj jednostavnosti; ne zahtijeva skupu opremu
niti slozene pripreme. Nudi siguran prirodni prostor i brojne mogucénosti za osjetilno
iskustvo. Upravo u toj jednostavnosti krije se njegova snaga. Sumsko kupanje
dugoroCna je investicija u cjelokupnu dobrobit djeteta. Siguran sam da ¢e ucenici uz
pomo¢ Sumske terapije razvijati unutarnji mir, poStovanje prema prirodi te stvarati

Cvrste temelje za zdravo i uravnotezeno odrastanje.
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