® VEK:9.ro¢nik ZS, 1. - 2. ro¢nik SS

® TEMA: viimavost k prirodnym javom a citlivejsie
vnimanie regeneracnych prirodnych procesov

® CASOVA DOTACIA: 30 - 90 minut (podla
vzdialenosti prirodnej lokality od Skoly)

® CIEL: Posilnit vedomu vSimavost k prirode,
uvedomit si prepojenia s nou a posilnit nadej
a motivaciu jedinca pri hladani rieSeni
klimatickej krizy.

® POMOCKY: vhodny terén - mestsky park, les
alebo Skolsky ovocny sad, Ciluka, podsedaky,
karimatky na sedenie na zemi

® ROCNE OBDOBIE: pocdas vegetacnej sezény

e Ziakov najskor rozdelime do

POSTUP:

So ziakmi sa vyberieme do prirody - na tichSie miesto,
mimo ruch mesta - postaci aj mensi lesik pri Skole, park
alebo ovocny sad ¢i luka. Vezmeme so sebou pri vhodnom
pocasi podlozky na sedenie alebo karimatky.

Nasledne Ziakov vyzveme, aby sa tentokrat vzdialili kazdy
samostatne. Ak ma niekto problém zostat Gplne sdm/sama,
umoznime im to vo dvojiciach. Tentokrat dostanu za ulohu
pomaly a potichu kracat (z nohy na nohu) a vnimat nielen
zvuky prirody, ale aj svoj vlastny dych a dotyk néh pri
kontakte s pédou, listim... Po 5-7 minutovej chédzi v tichu
sa na dohodnuty signal znovu zideme a spolo¢ne opat
zdielame, aké dojmy a pocity to v nas zanechalo a ¢i sme
boli schopni v jednom okamihu vnimat svoj dych a zaroven
aj Sum vetra Ci spev vtakovw.
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mensich skupin po 5 a pozia-
dame ich, aby si v tichosti
nasli ako skupina prijemné

a zaujimavé miesto v blizkosti
(max. 30 - 40 m podla terénu)
a na 5 mindt v tichu spolo¢ne
(posediacky alebo poleziacky)
pozorovali vietkymi zmyslami
okolitu prirodu - vnimali Sum
listia na stromoch vo vetre,
spev vtakov, Zblnkot vody,
praskanie vetviciek, voriu
kvetov, oblaky na oblohe...

Na dohodnuty signal sa sku-
piny vratia naspat a spolo¢ne
si zdielame dojmy zo zotrvania
v tichu a vnimania zvukov
prirody. Aké r6zne zvuky, vone
Ci detaily si vSimli?
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Mindfulness

(véimavost)

Diskusia: ™ klimaticka
zmena

Po takomto tréningu vsimavosti méZzeme so Ziakmi diskutovat o tom, aky vplyv
na nich mal kratky pobyt vonku, a ¢i sa po fom citia uvolnenejsie a sustredenej-

Sie, pripadne viac prepojeni s prirodou. o
. e Motivoval ich e ,I?kekaktl\A/rje .

Vsimli si, ako v prirode e Ako mézeme tento zazitok roky meZl."kor,]L,
funguju regeneracné vyuzit tento vV prirode >ami poaniknu
mechanizmy a ako sa potencial rastu k aktivnejsie- pre.znlzli:nlle ke
hlavne polas vegetaénej a qbr;ovy,pr'lrody mu pristupu pri Z;/g:)?aep?eoglc =
sezény dokaze priroda pri adaptacii na jej ochrane? .

Y P klimatickd zmenu? ochranu klimy?

obnovovat a rast?

Co je to mindfulness (viimavost)?

Je to schopnost plne vnimat dianie v danom okamihu. UmozZnuje nam starostlivo sledovat nase
myslienky a pocity a rozvija sebauvedomenie. MozZno ho aplikovat kdekolvek a nevyzaduje Ziadne
Specialne vybavenie. Vo vztahu k pobytu v prirode posilfiuje tento pristup odolnost voci stresu

a Uzkosti - napr. aj v spojeni s globalnymi environmentalnymi problémami.

Aj eurdpski uradnici a politici z Bruselu absolvuju pravidelné meditdcie a kurzy vSimavosti (mindful-
ness) v prirode, ktoré im pomahaju lepsie vnimat ich prepojenie s prirodou, scitlivuju ich k hlbSiemu
porozumeniu problémov suvisiacich s klimatickou zmenou a motivuju ich prijimat zodpovedné
rozhodnutia v oblasti ochrany prirody:
https://www.theguardian.com/world/2022/may/04/eu-bureaucrats-being-trained-meditate-help-
fight-climate-crisis
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