


(Najcesce je ovo i najstresniji dio dana.)

Mogu i lezati mirno i razmiiljati o svim predivnim stvarima koje Zelim u tom danu?

Mozda volite kombinirati kratko mazenje prije ustajanja ili neku opustajucu tehniku poput
dubokog disanja ili kratkih pozitivnih poruka (afirmacija).

Ponekad pomaie ustati koju minutu ranije i zajedno sa svojim djetetom napraviti vjezbicu
istezanja koja Ce zasigurno biti korisna i vama i djetetu, a svakako e pomoci razbudivanju.

Ako se djeca vole tusirati prije Skole, neka zamisle kako voda odnosi sav stres i strahove.

Ako hodate do Skole, pokusajte to Ciniti svjesno. Uputite dijete da svjesno primjecuje sve Sto se
nalazi na putu prema Skoli - prirodu, zvukove, znakove, ljude, Zivotinje.



ISTEGNI SE
Sjedni na pod ili ostani stajati, isprui ruke visoko iznad glave 1 istegni se koliko
mozeS i ostani tako nekoliko trenutaka - ova vjezba pomaie opustanju tijela.

PRICAJ

Pitajte djecu kako su proveli dan. i o njihovim brigama, problemima i stresu. MoZete izraditi “kutiju za
brige i unutra odloZiti sve Sto ih muci i smeta, a ako im je lakSe, mogu i nacrtati sve svoje brige |
probleme.

\
TIME OUT

Dopustite djeci da si izdvoje trenutak za sebe - neka odmore mozak od 3kole i obaveza. Opuitanje
na sofi sluSajuéi laganu glazbu ili samo uZivajuéi u vasem zagrljaju.

VRIJEME ZA SPAVANJE
Tavisite dan sa ugodnom relaksacijom prije spavanja kako bi lijepo utonuli u san. Citajte im

pricu, zajedno napravite vizualizaciju, meditaciju ili ucinite neku vjezbu opustanja. kao npr. vjezbe
disanja.
This is a
Positive Zone

Please Jeave negativity
at the door




Nadi neko tiho i mirno mjesto, pusti laganu muziku
za meditaciju 1 udobno se smjesti bas onako kako
t najbolje pase, bilo da je to u sjedecem ili leZecem

poloZaju. Zatvori svoje oci...

Duboko udahni zrak u svoj trbub da se pretvort u
veliki napuhani balon i zamisli kao da udises veselu
Zutu boju koja punt twoj trbuscic srecom, jer Zuta
boja je boja srece i radostii potaknut ce u tebi dobar
1 pozitivan osjecaj. A sada polako izdahni i zamisli
da punis cijelu prostoriju Zutom bojom kao du je Zelis

obojati srecom.

Sigurno se veé sada osjecas
opustenije 1 sretnije!




AFIRMACIJE za swvaki ..¢xs
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Cowsbinov vjezbo ¢
Isprobaj ovu odlicnu vjezbu s ogledalom prije skole

Zatvori o€i i zamisli kako se nalazi$ ispred jednog lijepog ogledala. Zamisli kako je to ogledalo tvoja najbolja verzija i u njemu se
vidi$ sretnim i zadovoljnim. Osjeti kako si ispunjen sreom i izgleda$ sjajno! Upoznaje$ nove prijatelje, druzi$ se i omiljen si u
drustvu. U 8koli se trudi$ najbolje i sve ti polazi za rukom. U€enje ti postaje zanimljivo i lako. A sada, joS uvijek zatvorenih o€iju,

udalji se korak od ogledala i svojom desnom rukom primi palac svoje lijeve ruke i zamisli kako se osje¢a$ fantasticno, ispunjen
samopouzdanjem, hrabro3¢u i kreativnoScu i kako uspjevas u svemu $to €in

Sada se vrati korak blize i otvori o¢i. Svaki puta
kada se budes osje¢ao da nesto ne moze$, primi svoj palac i osjetit ¢e$ sve Stolsi zamislio u svojoj €arobnoj vjezbi s ogledalom




Izravnaj leda, hodaj
uspravno - Na putu
do skole, uvijek hodaj
uspravno i duboko
disi. Zamisli da udise¢
samopouzdanje, a
izdises brige.

Pisi dnevnik - Zapi-
Suj sve svoje male i
velike uspjehe. Slavi
ihinagradi se $to si
ih postigao/la! Makar
jednom kockicom
Cokolade ;)

vizualiziraj — Zatvor
odiizamislida stojis
ispred ogledala.
Zamisli se da stoJis
uspravno, smi.]e.s ‘
se i izgledas sjajno:
Dopusti pozitivnim
osjecajima dva} te
preplave j uzivaju
njima.

smij se — Ne zabgra\v/i
se smijatii kada'ldes
rema koli, alii kadav .
se vracas kudi. Potrazl
male stvari koje te
yesele i neka on€
jzmame osm';e\'_\ na
tvoje lice. Osm;gh cini
svijet ljepsim mjestom.

DiSi - Samo disi,
Opusti se. Ako dody
lose misli, otpusti i j
SaMo zapamti
ce prodi.

-lovo

Zahvalina kompl;-
mentu - Syak; puta
kada ti netko uputj
komph’ment, prihvati
ga Sa zahvalnog¢y i
v;eru; U njega, nemoj
J.g‘_;ilsmijava’ci ili odbi-

Vjezbaj ispred
ogledala - Pogledaj se
u ogledalo i recisi
,,Volim te!““ Podsjeti

se na sve one osobine
koje te ¢ine posebnim/
posebnom. Ovo ce
mozda biti teska
vjezba u pocetkuy, ali
vidjet ¢eS — s vremenom
postaje lakSe.

ii\(/jakoga dana
I~ANU pozitivn, iyi

ili gﬁrmaciju. lr\}: Havu
pr,miery recj

ponovj

};Ja Sam
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Afirmacije za povratak u skolu

,"//;,’/ ‘\ :‘l l‘l N /
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g /: ’ - . Danas
DANAS JE Ja pcin
v mogu!
odlican ZOVE

stvani

DAN

sa paznjom
i
razumijevanjem

Poaisjecam Uvijek sam
se aa sam spreman/
poseban/ i spremna

posebna ; podijeliti

znanje

njezna i
pazljiv/a
sam



Relax Kids radionice
ghabia el K

www.relaxkids.com

Pomozite svom djetetu:

%> da razvije samopouzdanje i
samopostovanje
<z da pojaca koncentraciju, pamdcenje
i vjestine slusanja '
> da potakne kreativnost i mastu
da se lakSe nosi sa stresom i stresnim
situacijama
- da se opusti, umiri i bolje spava

OPUSTANJE U 7 KORAKA
POKRENI SE vjezbe zagrijavanja za povecanje

energije i za zabavu

aktivne igre za vitalnost,
IGRAJ SE budenje kreativnosti i Zivotne radosti

OSJ ETI uzajamna masaza za razvijanje
svijesti o sebi, empatije i poStovanja

Dlgl vjezbe disanja za bolje zdravlje,
kontrolu anksioznosti i unutrasnji mir

VJERUJ pozitivni iskazi za ja¢anje samopostovanja,
samopouzdanja i Zivotnog optimizma

vizualizacije za opustanje, razvijanja
OPU STI SE maste i osjecaj potpune ’smirenosti

Radionice Relax Kids programa sacinjavaju strukturu od 7 koraka kroz koje se djeca uce umiriti, fokusirati i opustiti.
Predvidene su za uzrast od 4-16 godina, provode se u manjim grupama, a ovisno o uzrastu, djeci se pristupa na njima kreativan i
zabavan nacin, ucedi ih jednostavnim i djelotvornim tehnikama svjesne paZnje, kontrole stresa, koriStenja
pozitivnih afirmacija i opustanja kroz koje razvijaju svoju kreativnost, samopouzdanje, koncentraciju i vizualizaciju
pruzajuci im na taj nacin vjestine i alate koji ostaju za cijeli Zivot.




PRIDRUZITE NAM SE U RUJNU NA OGLEDNIM RADIONICAMA
| POGLEDAJTE KAKO IZGLEDA RELAX KIDS SAT!

10.09.2018., ponedjeljak od 18-19h, uzrast 5-7 godina
10.09.2018., ponedjeljak od 19.30-20.30h, uzrast 8-10 godina
11.09.2018., utorak od 19.30-20.30h, uzrast 11-14 godina
Centar Lakoca zivljenja, Kninski trg 11, Vrbik, Zagreb
www.lakoca-zivljenja.hr

14.09.2018., petak od 17-18h, uzrast 5-7 godina
14.09.2018., petak od 18.30-19.30h, uzrast 8-10 godina
Wisdom Tree Centar, Milivoja Matoseca 3a, Malesnica, Zagreb
www-wisdomtreecenter.com

UPISI U JESENSKE CIKLUSE RELAX KIDS RADIONICA

TERMINI ZAGREB, Kninski trg 11, Vrbik
17.09.2018., ponedjeljak od 18-19h, uzrast 5-7 godina
17.09.2018., ponedjeljak od 19.30-20.30h, uzrast 8-10 godina
18.09.2018., utorak od 19.30-20.30h, uzrast 11-14 godina

TERMINI ZAGREB, Milivoja MatosSeca 3a, Malesnica
21.09.2018., petak od 17-18h, uzrast 5-7 godina
21.09.2018., petak od 18.30-19.30h, uzrast 8-10 godina

RELAX KIDS ZAGREB
Mirjana Petkovi¢, Relax Kids Coach
098/35 28 22
info@lakoca-zivljenja.hr
www.lakoca-zivljenja.hr/relax-kids-program
FB: Mimi Relax Kids Zagreb
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