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Osnovna škola  kralja Tomislava   Našice
1. UVOD 

 Nekoliko učenika  u razredu   pokazuju  slabije razvijenu samokontrolu, veću impolsivnost  u svim aktivnostima i odnosima  u razredu, dok   nekoliko učenika  imaju  suprotno ponašanje .Postavila sam si pitanje kako uskladiti te dvije krajnosti  ponašanja učenika u razredu . Odlučila sam  u  dogovoru s  učenicima  i psihologinjom naše škole ,Ana Kuric   ( naš kritički prijatelj ) , napraviti plan  vježbi koje će nam pomoći u radu i osloboditi učenike  stresa . Učenici i  ja vodili smo dnevnike  zapažanja  u kojima smo proveli ankete  o strahovima , crtali , zapisivali kako nam te vježbe pomažu i kako nam mogu pomoći u  daljnjem životu. Posjetili su nas psihologinja ( kritički prijatelj )  i pedagoginja škole , pri tom su nam dali   savjete i podršku  za daljnji rad. Njihova zapažanja i usporedbe  ukazale su nam da smo na dobrom putu. Razred ima 21 učenika ( među njima je i učenica s ugrađenom umjetnom  pužnicom ), teškoćama u  razumijevanju .
2.PLAN  ISTRAŽIVANJA 
Istraživanje je  započelo   u siječnju 2012. I trajalo do  kraja  travnja 2013.  Istražila sam brojnu literaturu , znanstvena istraživanja koja su provedena u svijetu  o tehnikama za razvoj  dječjih potencijala. Planirala sam  uz rituale iz prvog razreda ( svakodnevno vježbanje BRAIN Gym-a  i Plesa pisanja  ) ,TRI PUTA TJEDNO  raditi  tehnike- vježbe  tjelesnog opuštanja i  vježbe pozornosti- koncentracije. Provela sam metode sustavnog  planiranja i praćenja , evaluacije  ovog istraživanja  ( dnevnike , zapžanja , ankete , fotografije  , razgovore  )

CILJ :  Tehnikama  opuštanja sloboditi  učenike od stresa , jačati emocionalnu inteligenciju , time dugoročno  ostvariti  pozitivan utjecaj na zdravlje .

3.INTERPRETACIJA
Rezultati   anketiranja pokazali su zadovoljsto  učenika postignutim uspjehom ( neki učenici su poboljšali pisanje ,što  su zapazili i njihovi roditelji, iako nam to nije bio pripritet , manje su osjećali glavobolje , osjećali su kako disanjem mogu razviti samokontrolu i time pomoći i sebi i drugima ).Vježbe su pomogle i meni kao učitelju  , pronašli smo svoj način kako ostati miran  ( kutak u kome smo  svi zajedno  svakdnevno ponavljali korake smirivanja ). Sami učenici su tražili vježbe i u one dane kada nismo provodili redovite vježbe .Dnevnik  meditacije ostat će im ostati kao podsjetnik kako si mogu pomoći  u raznim stresnim situacijama  i kada budu stariji.
4 .ZAKLJUČAK

Ove vježbe  imaju snažan utjecaj  na sve , iako se čine lagane  . Njihovo djelovanje je dugoročno i izuzetno povoljno na zdravlje općenito. Život bi bio mnogo lakši kada bi  svi učenici naučili  kako  sačuvati mir  u stresnim , svakodnevnim  situacijama koje ne možemo  ignorirati. Razred  sad  pruža priliku i onim učenicima koji su tihi i manje prodorni da dođu do izražaja , jer su naučili tražiti za sebe , dok su  prdorni učenici naučili u većini slučajeva  kontrolirati svoju impolsivnost . Veća je tolerancija, koncentracija  i  bolja suradnička atmosfera u radu  . Često u  razredu  osjećamo mir i  tada smo sigurni svatko u svom  „ čarobnom vrtu „, slušamo tišinu ,  glazbu „ putujemo „ vizualiziramo  , opuštamo mišiće , vraćamo se svom dahu, koncentritamo. U razredu  smanjilo se i tužakanje , ali na tome još moramo raditi, vježbati.
