


Dragi roditelji, pred vama je zbirka kratkih mindfulness
vjezbi

Program Mindfulness za djecu trenutno je jedini program u
Hrvatskoj koj1 vaSem djetetu omogucava stjecanje znanja 1
alata 1z podrucja mindfulnessa na svim razinama njegova
funkcioniranja:

misli,

emocije,

ponasanje,

svjesnosti o0 sebli, tijelu 1 okolini.

Tehnike koje omogucavaju uspjesno nosenje s negativnim
mislima, emocijama 1 stresom svakako ¢e vaSem djetetu
biti od koristi 1 u odrasloj dobi.



STO JE MINDFULNESS ZA DJECU?

Mindfulness uci djecu usmjeravati paznju na ono sto se dogada u
njihovom umu, tijelu il okolini u sadasnjem trenutku. Vazan

aspekt mindfulnessa je prihvacanje tih iskustava kakva god ona
u tom trenutku bila.

Program Mindfulness za djecu Cini niz znanstveno utemeljenih

metoda i tehnika kojima je cilj potaknuti razvoj vjestina kojima
ce djeca.

unaprijediti svjesnost o onom Sto se dogada u njima i oko njih,
nauciti kako ucinkovito odgovoriti na svoje misli,

razumjeti kako se emocije manifestiraju u tijelu,
razviti alate za kontrolu impulsa i

prepoznati kako paznja luta.
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“VATRICA U RUKAMA”

Nekoliko puta brzo protrljaj svoje dlanove jedan o drugi.
Primjeti osjete u svojim dlanovima, sakama i rukama.
Usmijeri svoju paznju na toplinu koja je nastala.
Sada zatvori odi i u tisini njezno stavi svoje ruke na vrh
svoje glave.

Usmijeri svoju paznju na toplinu koja s ruku prelazi na
tvoju glavu.

Ostani u ovom polozaju jos koji trenutak i primijeti osjete
u rukama i glavi.
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“KISA”

» Prstima obje ruke lagano i brzo lupkaj po vrhu svoje glave
kao da pada kisa.

» A onda nastavi prstima lagano i brzo lupkati po straznjoj
strani glave...

» | konacno po sljepoocnicama i usima.

» Primijeti osjete u tvojoj glavi na koju su pale
“osvjezavajuce” kapi kise.
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®. o ®ZALONI OD SAPUNICE” @
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- » |.zamisli da imas sapunicu

» 2.duboko udahni na nos

» 3. kratko zadrzi dah

» 4. polagano izdahni na usta i zamisli kako si napuhano
Y balon od sapunice

» 5.ako imas neku brigu koja te muci, zamisli da ta briga s
. . |
balonom od sapunice odlazi daleko...

» 6. ponovi nekoliko puta i uzivaj u balonima od sapunice
koji lete oko tebe...
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“OSMICA”

|. zamisli da je tvoj kaziprst olovka

» 2.pocni od sredine osmice

j

3. dok udises prati ili nacrtaj gorniji ili lijevi dio osmice :na
svojim nogama ili stolu ispred sebe t

-

» 4.dok izdises prati ili nacrtaj donji ili desni dio osmice.




“MORSKA ZVIJEZDA”

7 Rasiri jako prste jedne ruke. Odli¢no! Upravo si napravio
; morsku zvijezdu!

Bl
5 el
3
'

Kaziprstom druge ruke njezno prati prste ruke koja je -
rasirena kao morska zvijezda.

g
“7 ) Poéni od palca i polako prati svaki prst odozdo prema®. =
gore i opet dolje. <
Dok kaziprstom pratis prste usmjeri svoju paznju na
disanje. Udahni dok ides prema gore i izdahni kad se
spustas prema dolje. —

Ponovi nekoliko puta. &z
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Zapamti da mozes ovu vjezbu raditi kada god zazelis.
Tvoje ruke su uvijek s tobom.
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“SLONIC KOJI DISE”
| ], iStani uspravno i ispruzi obje ruke ispred sebe “

2. Skupi sake zajedno. Odlicno! Upravo si napravio surlu
od slonica.

3. { Duboko udahni na nos i digni ruke visoko iznad glave
kao slonic svoju surlu.

Lagano izdahni kroz usta i spusti ruke uz tijelo
slonic svoju surlu.

Ponovi nekoliko puta.




DOdiigiNeke
VOICEL]|elOr
Sada polako rasiri ruke u stranu i istegni ih koliko god mozes, dlanovi neka ti budu
prema gore. Polagano dizi ruke prema gore do glave i istegni se jos malo prema
gore, ako to odgovara tvojem tijelu. Sada spusti polagano ruke dok su dlanovi
okrenuti prema gore da se vrate uz pocetni polozaj uz tijelo...

Sada uz pokrete ruke usmjerimo paznju na disanje. Rasiri ruke u stranu, dlanovi su
okrenuti prema gore, polako podizi ruke na udah prema gore do glave. Ako trebas
ponovno udahnuti dok podizes ruke prema gore, slobodno udahni koliko god puta
trebas. A onda na izdah pocni ruke polagano spustati, dlanovi su okrenuti prema
gore, i uzivaj u dugi koju stvaras...

Tvoja duga je izblijedila. Hajde napravi jos jednu. Udahni i polagano podizi ruke prema
gore... a onda izdahni i gledaj kako nastaje jos jedna duga dok spustas ruke prema
dolje... Ponovi nekoliko puta..

Za tvoju slijede¢u dugu ustani. Rasiri ruke u stranu, okreni dlanove prema gore, i podizi
ruke na udah visoko gore.. A onda na izdah, tvoje ruke se spustaju... Mozes pokusati
jos jednom. Oci mogu biti zatvorene ili otvorene, kako ti odgovara. Uzivaj u dugi
koju si-sam stvorio...



“DISANJE S PRIJATELJ]

Legni na pod na leda.

Medvijedica ili neku drugu igracku stavi na svoj trbuh.
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Duboko udahni kroz nos i izdahni polako na usta.
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Primijeti kako se tvoj medvjedic dize i spusta dok duboko i
polagano dises.

i

Ponovi nekoliko puta.




“LUULJANJ.

. BRODA”

Napravi brod od papira.

Legni na pod na leda s jastukom ispod glave da mozes
gledati svoj trbuh.

Stavi brod na trbuh

i ruke pokraj tijela.

Polagano udahni na nos i izdahni kroz usta.

Gledaj kako se brod na tvoj trbuhu dize i spusta dok dises
duboko i polako.

Ponovi nekoliko puta.
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-'“-’fi:r “HODATI KAO KORNJACA” °
"' ka djeca skinu cipele i carape ako je moguce. Stani uspravno i razmakni

& stopala u Sirini bokova. = o

Pocni najprije tako da vrtis svoje nozne prste. Jako ih vrti dok stojis na
@ e m]estu Sada se zaustavi i usmijeri svoju paZnju na tvoje nozne prste. S
osjecas u svojim noznim prstima! Mozda trnce nakon sto si ih dol:u

“yizvrtio? lli toplinu... mozda umor..? T
I!ada usmijeri svoju paznju na svoja stopala. Kakav je osjecaj sada u tvol}m -J'"
stopalima? Osjecas li nesto tamo!? lli mozda nista? | to je u redu.. N

e Danas cemo hodati kao kornjace. Kornjace su vrlo tihe, tako da ¢emo ovi
W .. vjezbu raditi u tisini. Hajdemo hodati polako u krug. P

:oda] vrlo polako kao kornjaca.. Hajdemo vidjeti koliko sporo mozes hodatr Y
__Svu svoju paznju usmijeri na svoja stopala i hodanje. Osjeti kako tvoja. ™
.. “Vstopala idu gore i dolje. Psjeti tlo ispod svojih stopala. Je li tlo mekano il
@ © tvrdo? Ako je tvoja paznja odlutala, to je u redu. Samo ponovno vrati pazﬁ
b 2 hodanije. *a

Ponovno osjeti kako tvoja stopala idu gore i dolje. Sada pokusaj hodati ] oS &
. sporije..kao stara kornjaca.. =

@ Tl si odlicna kornjaca. Hvala za ovu vjezbu i sto si usmjerio svu svoju paznju na
m hodanje! Zelim ti radostan nastavak dana... [ .
» o @
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“OBLAKMISLI ) OTRUHNI MISAO”

Udahni duboko kroz nos (I —2 -3 —\4)
|zdahni kroz usta (| —2-3-4)

Dok udises zrak ( | —2 — 3 — 4 ), zamisli kako oblak nad
tvojom glavom nestaje. Svaku misao koja ti padne na

~ pamet zamisli zarobljenu u oblaku koji/je nastao iznad
tvoje glave.
Dok izdises zrak ( | —2 — 3 — 4 ), zamisli kako
estaje, u trenu se raspline.

Otpuhnioblak!

Sada ponovi isto, ali s nekom drugom
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“HVATANJE LEPTIRA”

Za pocetak udobno se smijesti. Mozes le¢i na pod ili sjesti na pod ili
stolicu. Mozes zatvoriti oci, ako ti odgovara. Usmijeri svoju paznju na
disanje. Sada stavi ruke na trbuh i tri puta duboko udahni i izdahni.
Osjeti kako se tvoje ruke podizu i spustaju sa svakim udahom ili
izdahom.. Sada nastavi disati normalno.

| dok pratis svoje disanje, primjeti kako se u tvom umu pojavljuju misli.
To mogu biti pozitivhe misli kao “Ovo je zabavno” ili negativne misli
“Ja nisam dobar u ovome”. Pozitivhe misli su one koje su korisne i
nakon njih se osjecamo dobro, a negativhe misli su nekorisne i nakon
njih se osjecamo lose, u strahu, zabrinuti ili mozda ljuti.

Misli mozes$ zamisliti kao leptire koji lete oko tvoje glave. Cim primjetis
leptira imas dva izbora - uhvatiti ga ili ga pustiti da odleti. Danas
cemo vjezbati hvatati pozitivne misli i pustati negativne misli da
odlete.

Krenimo... >




Dok sjedis sada i ovdje promijeti misli koje ti se javljaju u glavi..
Kada se pojavi neka misao, odluci je li pozitivna ili negativna.
To mozes znati po tome kako se osjecas nakon misli. Ako se
osjecas dobro, sretno i zadovoljno, misao je pozitivha. Ako se
nakon misli osjecas lose, uznemireno, ustraseno ili ljutito,
onda je misao negativna.

Sada uzmi svoju zamisljenu mrezu za leptire i uhvati pozitivhu
misao, a negativhu pusti neka odleti daleko. Nastavi koristiti
svoju zamisljenu mrezu za leptire i hvataj pozitivhe misli, a
pusti negativne da odlete daleko.

Dok ovo radis, paznja ce ti s misli_odlutati na nesto drugo,
mozda zvukove, osjete u tijelu. Cim ovo primijetis, samo
njezno ponovno vrati paznju na disanje i hvatanje leptira i
pozitivnih misli.

Dok se priblizavamo kraju vjezbe, primijeti kako si svoje misli
gledao iz udaljenosti, a da te one nisu povele za sobom. Ti
imas moc pustiti negativhe misli da odu. Ne mozemo

. Sprijeciti misli da se javljaju, ali ih mozemo primijetiti i
odluciti koje zelimo slusati i slijediti a koje ne zelimo. -

Zvono €e oznaciti kraj vlezbe Kada vise ne mozes cuti zvuk

Zvona, otvori ofi i-nastaviisvoj dan s osmiiechom na licu
atl - /: ( j j A B h
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< Ponavljaj u sebi slijedece rijeci usmjerene prema sebi:

')

Q@ Neka budem u miru

Sada ponavljaj u sebi ove rijeci usmjerene prema dragoj
@ osobi, nekome iz tvoje obitelji ili prijatelju:

S

Neka budem sretan (sretna)

Neka budem zdrav i jak (zdrava i jaka)

» Neka bude sretan (sretna)

» Neka bude zdrav i jak (zdrava i jaka)
@ » Neka bude u miru
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@) Sada ponavljaj u sebi ove rijecCi usmjerene prema nekoj
neutralnoj osobi koju niti volis, niti ne volis:

8

- Neka bude sretan (sretna)

- Neka bude zdrav i jak (zdrava i jaka
< jak ( jaka)

@ Sada ponavljaj u sebi ove rijeci usmjerene prema nekoj

o oo o o

osobi koju ne volis ili ti je tesko s njom:
% Neka bude sretan (sretna)

- Neka bude u miru

- Neka bude zdrav i jak (zdrava i jaka
@ ' )

- Neka bude u miru

< )
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X Sada ponavljaj u sebi ove rijeci usmjerene prema svim ljudima n
svijetu:

P

- neka budu sretni
- Neka budu zdravi i jaki

- Neka budu u miru

Zvono ce oznaciti kraj vjezbe. Kada vise ne mozes cuti

zvuk zvona, otvori oci i nastavi svoj dan s osmijehom na licu.
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NAPOMENA: za manju djecu predskolske dobi moze se koristiti
samo jednostavna izjava “neka budem sretan i zdrav”
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“HVALA PRIRODI” o

Tiho, u sebi, imenuj tri stvari u prirodi na kojima si zahvalan.

Posalji im “HVALA”.

Na primjer: -
Hvala, sunce. -
Hvala, cvijece. -4
Hyvala; are.
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