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Vaznost fokusa u nastavi

U posljednje vrijeme kad govorimo o Skolstvu i obrazovanju sve se vise naglasak stavlja na psihi¢ko
stanje uc€enika i profesora. Shvaéamo da je otklanjanje tjeskobe, strahova i anksioznosti pretpostavka
ucenju, a ne sporedna tema. Mentalna snaga, fokus i prisutnost u trenutku vjestine su 21. stoljeca.

Jesmo li robovi tehnologije?

Uz tehnologije kojima smo neprestano okruzeni ponekad se ¢€ini nemoguce Zivjeti svijesno i u
trenutku. Kad ste zadniji put samo stajali i osluskivali cvrkut ptica ili Sum mora? Kad ste zadnji put
kuhali ru¢ak fokusirani samo na mirise, boje i okuse u loncu? Kad ste bili potpuno fokusirani na osobu
s kojom razgovarate, bez mobitela ili televizora u blizini?

Jasno je da u danasnje vrijeme odbacivanje svih tehnologija nije opcija za vecinu ljudi. No
postavljanje granica €ini se kao nuznost. Limitiranje vremena koje provodimo pred ekranima,
ostavljanje mobitela u drustvu onih koje volimo, ograni€avanje odgovaranja na mailove neke su od
ideja kako si olak&ati.

Sto je vazno u ovom trenutku?

Jedna od strategija koja nam moze biti od pomoci jest takozvana W.I.N. strategija. Glagol win u
engleskom jeziku znaci pobijediti. Ova strategija nastala je kao kratica pitanja: What's important now?
UCi nas da je u stresnim situacijama, u trenutcima kad se osje¢amo preplavljeno najbolje zapitati se —
Sto je jedino zaista vazno u ovom trenutku. Nakon $to dobijemo odgovor na to pitanje, fokusiramo se
samo na jednu stvar i pokuSsamo je odraditi najbolje $to mozemo.

Zivimo u vremenu u kojem se &ini da se sve odvija prebrzo. Nekima se ¢&ini da ée samo nekoliko sati
odsutnosti s druStvenih mreza biti teSko nadoknadiv gubitak. Ipak, za nasSe mentalno zdravlje vazno je
postaviti jasne granice kad je tehnologija u pitanju. Trebali bismo poku$ati $to viSe biti prisutni u
trenutcima koji nam znace, ali i obi¢nim svakodnevnim situacijama. Pojesti obrok bez ekrana,
posluSati pjesmu zatvorenih ociju, Setati osluskujuci vlastite korake.
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