Mindtfulness aktivhosti

Z 0 djecu



Sto je

mindfulness?




Kada prvi put spomenete
medi+aciju, od cljece najcesce
mozete dobiti pitanje - ‘Je i to

oho kad Gjedié prekrizenih nogu i

vicez ommm..". lako mindfulness
meditacija svoje pocetke ima u
budizmu, danas se koristi puno
sire. Znhanstevhici su pomno
izucavali efekte mindfulness
meditacije i dosli do niza
prednosti koristenja istih. Sada
se primjenjuje kao oblik stres
menadzment alata u velikim
koorporacijoma ili kao dio
treninga fokusa kod vrhunskih
sportasa. U ovom trenutku je
izuzetno popularna i koriste e
oni koji uistinu zele trenirati’
viastiti mozak. Mindfulness uei
diecu usmjeravati paznju na ono
sto se dogada u njihovom umuy,
tijelu ili okolini u sadasnjem
trenutku. Vazan aspekt
mindfulnessa je prihvacanje tih
iskustava kakva aod oha u tom

trenutku bila. .
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TVOJE TIJELO JE TU. s A TVOJ UM 2

PROSL OST SADASNJOST BUDUCNOST

( +uﬂa, IJqur\ja, (mir) ( lor'iaa, ank.sioznost,
rozo&aronost) strah)

Kako sam loge Dobit éu losu
napisao/hapisala ocjenu. r‘ocliJrelji
test.. ce vikati na mene

o cilj mindfulness meditaciie je usmieriti paznju na jednu stvar (npr‘.
pokret cetkice za zube za vrieme pranja, zvuk ptica u Prir'odi
i sl)

time je osoba usmierena ha sadaénji trenutak i pruza
moauénocfr ole’raljnoa Prikaza ok.oline i unu’rarnjea 9+anja

s obzirom na to da PROSLOST ne mozemo mijenjati (osim stava
prema proslim doaadajima), a u BUDUCNOSTI nam nitko ne
moze garantirati sto ce biti, trebamo se osloniti ha SADASNJI
TRENUTAK kako bismo dobili ¢to veci bro| korisnih inl:or'macija
da biste odﬂovor'ili na pitanje - Kako DANAS delovati za
potencijaino ‘bolie sutra'?

PLES, a NE BORBA s mislima: nema potrebe boriti se sa
stvarima o kojma ne zelite misliti, ve¢ MONKEY MINDU nhadite
posao - ha Sto da se usmieri. U redu je ako pazhja povremeno
oduta, jer somo primecivane da je odutdla je isto dio
mindfulness meditaciie. Potrebno je tada fokus &im prije vratiti
na predmet usmierene paznie.

ne izvodi se isklucivo prekrizenih Nogu i zatvorenih oiu, moze
se izvoditi: sjedeéi, lezeci il u pokretu, a mMogu biti vrlo aktivhe ili
mir-nije

moze se raditi kroz svakodnevne aktivhosti: za vrieme obrokao,
spremanja sobe, cr*’ranje i loojanje, Pr'anje zubi, kre’ranjem s

Mentalni
jednog miesta na drugo, slusanjem glazbe Trening
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Mindfulness meditacija viezba
se svakodnhevno kako bi
Pomogla u stresnim situacijama
ili kod osjecaja uznemirenosti,
odnosho povecane razine

Polou denosti zivéanog sustava.

DoPrinosi:

- unapredenju fokusa
- uhapredenju pamcenja
- upravljanju emocijoama
- ukupnoj kvaliteti zivota
- povecanju osl|ecaja mira
- smahjenju anksioznosti
- uspjeshijem hosehju sa stresnim situacijoma



Paznju mozemo usmjeriﬂ

Pr‘ema:

- unutarnjm stanjima (dieanje, rad
srca, misicna napetost, misli i sl.)
- prema okolini koristeci nasa
os|etila (vid, sluh, dodir, njuh i
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DISAN\JE el

RITAM: KRACI UDAH (DO 3 sEK)
DVOSTRUKO DUZI 1IZDAH (DO & sSEK)

KR ATKO-DUGO

hacrtajte ha A4 papir dvije strelice kao na prikazu (haPomena: strelica
za izdoh je dvostruko duza)

vase ce diete prstom pratiti strelice pozevsi od one s oznakom ‘udah'
izmedu ¢e imati malu pauzu i prijeci na ‘izdah'

dok. prati pretom sliedi upute za disanje

radnju treba ponoviti najmanje 10 puta

OSMICE

nacr‘+aj+e ha A4 papir Pr‘imjer‘ osmicu kao ha Pr‘ikazu, pri cemu je

krug za izdah dvostruko veéi

vase ce diete bojicom pratiti zokrivienosti pocevsi od sredine prema
krugu s oznokom "'udah’

na krizanju ¢e ¢e imati malu pauzu, a zatim prijeéi na ‘izdoh'

dok. prati bojicom osmicu slijedi upute za disanje

radnju treba ponoviti namanje 10 puta
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3. VRUCA COKOLADA

o diete treba zamisliti kako drzi sdlicu vruce Eokolade u rukama

e zamislja kako kroz nos UDISE miris vru¢e &okolade

¢ a 'hadi' vru¢u &okoloda tako $to puse u hy, odnosno IZDISE
dugo

* radnju treba ponoviti najmoanje 10 puta kako bi se vruca

cokolada ohladila za pice

4. DISANJE S PRIJATELJEM

dijete odabire 'prijatelja’ - najdrazeg plisanca i igracku

e treba leci na krevet, kaue i pod

e prijateljo treba postaviti na trbuh

* jednu ruku moze postaviti na prsa

* prsa za vrieme disanja trebaju biti mirng, dok disanje izvode
“trbuhom'

e drugim rijecima prijatel| se treba dizati prikom udoha, a

spustati priikom izdoha koji duze traje

raolnju ponavlja najmanje 10 puta

ELSA L L
SKULPTURE

* posebne obozavateljce Frozena mogu odlugiti postati Else na
jedan dan (ili vise)

* zadatok je da izgrade sto vece ledene skulpture

* 5 udahom prikupliaju sav led kojeg treboju ubaciti u trbuh

e kada je trbuh napuhan mogu poceti ﬂr'adiﬁ skulpture

 sto sporije i $to duze izdisu imat ce llepsu i vecu skulpturu

+relaaju napraviﬁ najmanje [@) skuIPJrura



OPUSTANJIE MISICA

. SKENIR ANJE 7. SKUHANA
= SPAGETA

. dije’re se treba udobno smiestiti . alje ci objasniavamo da <u tek.

(npr. leci) ohda opusteni kaod su u cijelom

* treba zomisliti kako tijelom tielu kao skuhana ;Paaem

Pr'olazi +oP|a crvena zraoka koja e po trebho J e da olij ete | eqre s

Gvojim Pro\askom oPué+a sve se u po +Punoc5 i opus "
lle e za to vrijeme vi testirate koliko

zroka POéiﬂJe od 9+opala ; ﬂrije je épaﬂem skuhana tako sto ih

h i opusta uhvatite za prste ruku (kasnije

zatim se polako penje GPerE r\oau) i lagano protreste

svakim dijelom +ije|a sve do e ako su u hekom olijelu naPe+i

tlemena tako da konazno opusti moraju se bole skuhat

cijelo +ijelo
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8 '54372|- MR

Nalar'oji 5 stvari koje mozes

vicljeﬁ

Nalar‘oji 5 stvari Koje mozes

Euti

Nalar'oji 5 stvari koje mozes
dodirnuti

Nalor'oji 5 stvari koje mozes
Namirisati

Nabr‘oji 5 stvari koje mozes
okusiti

NaPomena: ovu aktivhost mozete uvjeilaaﬂ | isk oristiti Je
za prilke stresnih situacijo u kojima zelite pomoci cljeJreJru

da se smiri



9. SAFARI

o izvedite svole diete u Satari
po kuci, sobama, ha balkon ili u
dvoriste

e dok ste na putovanu istrazite
sve objekte oko sebe na nacin
da komentirate:

o oblik
° boje
o teksturu
© masu
o miris
o zvuk
* kada ste dobro proucil

Pr‘edme+, krenite u novi Pohod




0. 5|9ider‘mar\

* neka Vam diete postane jedan od omilenin
Marvelovih junaka

* vrieme je da dobile supermoci kao
Spidermon

* treba koristiti sva svoja osjetila kako bi
sviet bio spasen od zlkovaca

e treba istraziti sto vise predmeta u 3
minute

* vazno |e da skupi sve inPor'macije vezone
uz izgled, miris, zvuk, i teksturu predmeta

* Sto vise stvari nabroji veca e moguénost
da ce spasiti sviet




1. MALI KUHARI

kao buduéi kuhari trebate dobro poznavati sva svojstva odredene namirnice

stogo dietetu ponudite omillenu vocku i detdljno je istrazite (npr. jobuka, grozdica i sl.)
igru mozete dodatno zaciniti s povezom na ocima i s pogadanjem hrone putem mirisa,
okusa, dodira i njuha

polako zajedno istrazite hronu sliedeci nekoliko korako:

luzmite voécku u ruku i
ProuéiJre njezinu masu,
teksturu, miris

2. mozete je Polizaﬁ,
deﬁini\mﬁe okuse

3. zatim |e stavite u
usta ali nemojte zagrisﬁ,
somo |e zadrzite na
jeziku - primijetite okus i
teksturu (mijenjaju i se
okusi?)

4 Iaaano zaariziJre -
elgleVgle odredite
okuse

5 Proivaéi’re i obratite
Pazr\ju na Promjene u
okusu

. Proauﬁ'ai'e i
pokusajte odredite
okuse kole je vocka
ostavila ha jeziku
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12Z. VIDIM ONO sSsTO TI NE VIDIS, A

TO JE... o

Mentalni
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lgru moze igrati ciela obitel] )

Prvi igrac odabire neki predmet u okolini bez da govori o
kojemu se radi Zatim izgovara recenicu "Vidim ono &to +i ne
vidis, a to |e npr. crvene bojene (ler je izabroni predmet jastuk
koji je ervene boje)

Drugi igragi moroju Poaodi’ri o éemu se radi

Prva osoba koja pogodi dolozi ha red

groc koji je Poaodio najvise Predme’m ie Pobjednik




3. Rije\éa

- . Pr‘edlazemo da svoje dije’re kroz ovu viezbicu vodite

o sliedecim rezenicama smirujucim tonom i s pauzoma:

O

O

O

O

O

O

udobno se smijesti i zatvori oéi.

usmijeri svoju paznju ha disanje..

na udah i na izdah..

USpOXi..

zomisli kako sjedis uz rub rieke..

rieka se nalazi u prirod, cista je i teze u jednom
smieru..

povremeno riekom prode grangica/ listic |

nestane, dok i paznju | clalje drzi¢ na cisto rijeci.

ako ti prode neka misao kroz gavu stavi je ha
listic i grangicu i pusti je niz vodu

paznju vrati ha cistu rieku i svaki put kad i
dode nova misao stavi je na listic i gronécu |
pusti e hiz vodu

vjezbu nastavi samostalno, a ja ¢u te pustiti ha
miru

(ostati tiho oko 3 min)

kad si spremoan/spremna mozes lagono otvoriti

ocl...




3. \/J'eJrr'er\Jaéa

o maJreriJaI: papir ( Precﬂozak ha kraju u Prilozima), skare, Pr‘ilaadaéa,
slamk.a

. zarezati svaku dijaaonalu do oznacenog miesto
2. pribodozom spojiti oznazene kru

3. pricvrstiti za slamku
4. ukrasiti vietrenjacu

Kako bi se vJeJrrer\jaéa kretala Po+re|mo Je koristiti tocnu brzinu ijaéinu
ispuhivhnja zrraka, pa tako nas izdah mora biti logan i duaoﬂr‘ajan

P

’
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4. Mindtulhess boca

o ma+erijal: boca neaazirane vode O5L, tekuce IJePilo [ éljokice u prahu

. u boci zadrzite 4/5 vode, ostatak istresite

2. zatim dlifte tekuce liepilo tako da hadoknadite istresenu vodu
3. po zelj ubacite Slickice
4. protfresite

Boca se koristi s objasnjeniem:

Svoka $ljokica ¢ini tvoje misli (Protresite bocu). Kad smo Jjoko Njuti il uzbudeni, puno razmisliomo |
hase misli lete poput ovih u bocici (stavite bocu na stol da se Sliokice smire). Sto duze
promatramo Sljokice ohe se polako smiruju. Sto su ohe mirhie | hase misli su mirnile. Svaki put kad
ti treba malo mira protresi bocu i pusti misli da miruju
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Svak.odnevhe aktivhost

puzzle

crtanje i bojanie

setnjo prirodom i opazanje
slusanje glazbe

maienje Kuénoa ljulaimca




Porukao r'ooliJre\Jima....

e dieca u¢e po modeuu - nemojte zaboraviti da
ste svolo| djeci r\ajlaolji primijer | aoko zelite
nesto novo uvesti u njihovu svakodnevicu
predazemo da to &inite i sami - | vama ce
dobro doéi -)
budite strpljvi - ne mozete ozekivati da ce
dieca odmah iz prve sve saviadati ili razumieti
o Zemu govorite, budite im podrska koja ce
pohavljati onoliko puta koliko treba
budite kreativni - dieca uce kroz igry,
koristite ove dlate kao polazishu tockuy,
nakoon toga priblizite aktivnosti njihovim
omillenim likovima u crti¢u i nojdrazim
zivotinjoma
ucite na primieru svoje diece - deca jo3
uvilek: bolie viadaju time kako ostati u
sadasniem trenutku, koristite ih kao primier °

Mentalni
Trening




Uk-oliko imate bilo kakva pitanja slobodno ham se

obratite na inPo@menJralniJrreninahr, a

meduvremenu budite sto vice mindtul -)

h++Pc5:/ / wwwmenJralniJrreninﬁ.hr

MINDFULNEss TRENING ZzA DJECU
(dvomjeseéni Proaram):

https://wwwmentalnitreninghr/ aljeca/ mindful
neGG—Jrr'eninﬁ—za—djecu/

MT ZA DJECU U SPORTU
(dvomijeseeni program):
https://wwwmentalnitreninghr/ dieca/mt-za-
diecu-u-sportu/

Uredila:
Sandra Zuparié, mag. psych.
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