1.4. Mindfulness kratke vjezbe za djecu

Cilj: uspostava ravnoteze tijela i uma kao osnove samopouzdanja i samopoStovanja
Ocekivani ishodi: poboljSanje paznje, koncentracije i pamcenja te opustanje u situacijama
koje u€enicipercipiraju stresnim.

Potreban materijal: priru¢nik

Opis:
Tjelesno viezbanje pomaze ojacati naSe misice i tijelo. Mindfulness je vjestina koja pomaze da
na$ mozak bude zdrav i jak. Mindfulness znaci usmijeriti svoju paznju prema ne¢emu i
primjecivati sve to se dogada upravo sada, iz trenutka u trenutak. PaZznju mozemo usmieriti
prema okolini koriste¢i naSa osjetila (vid, sluh, dodir, miris i okus) ili nasim unutarnjim
stanjima (osjeti u tijelu, misli i osjecaji u umu). Kada svu svoju paznju usmjerimo na nesto,
tada detaljnije, jasnije, punije primjec¢ujemo trenutno iskustvo — bilo okoline (stvari koje
vidimo, ¢ujemo, dodirujemo, miriS§imo i mozemo okusiti) ili nasih misli, osje¢aja i senzacija
u tijelu. Mindfulness ukljuuje znatizelju prema onom $to se dogada upravo sada, kao i
otvorenost i prihvacanje trenutnog iskustva bilo onougodno ili neugodno. To je suprotno
on stanja kad radimo viSe stvari odjednom i to automatski, kao da smo na autopilotu —
nase tijelo radi jednu radnju, a nas um je negdje drugdje te ili misli o proSlosti ili brine
0 buducnosti. Kao Sto oblikujemo nase misice tijela kada idemo u teretanu ili na sport,
tako mozemo oblikovatii usmjerenu paznju redovnom primjenom vjezbi koje se zovu
mindfulness. Svega nekoliko minuta dnevnomoze uciniti veliku razliku za tvoj mozak.
Zato odvoji malo vremena za mindfulness svaki dan, i tvoj mozakdée ti biti zahvalan.
lzvor: broSura Poliklinikke za zaStitu djece i mladih grada Zagreba,
https://www.poliklinika-djeca.hr/aktualno/novosti/besplatna-brosura-kratke-
viezbe-mindfulnessa-za-djecu-za-prepoznavanje-i- kontrolu-neugodnih-osjecaja-i-
ponasanja/
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