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Mindfulness vezbe za decu
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Slusamo a ne razmisljamo

uzrast 5-12 godina

Deca mogu da rade ovu vezbu samostalno ili u grupi. Sedimo mirno zatvorenih ociju sa
usSima spremnim da slusaju. Preporuka je da se ova vezba radi napolju u prirodi ako ste u
mogucénosti.

Instrukcije su vrlo jednostavne,

kazemo deci da se usmeravaju na sve zvukove koje mogu da Cuju:
- Levo od sebe

- Desno od sebe

- Iza sebe

- Ispred sebe

- U daljini

Nakon Cega sledi razgovor: Koje zvukove mozemo da ¢ujemo kada samo sluSamo bez
razmsljanja da li nam je taj zvuk prijatan, glasan, ruzan, bucan...? Mozemo kasnije dopuniti ovu
vezbu sa crtanjem zvukova koje smo Culi, Sta mislimo kako ovu zvukovi izgledaju kada se
nacrtaju? Kojih su boja ili oblika?

Super ideja

Deci moze biti zanimljivo ako napravimo zadatak
ili tajnu misiju da treba da se umirimo kako bi Sto ‘ ’
viSe stvari mogli da ¢ujemo oko nas. Cilj nije da se % rT S .
takmicimo ko je ¢uo vise zvukova (iako ¢eito "\ I I
deci verovatno biti zanimljivo) ve¢ da razvijamo R T
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nasu svesnu paznju i budemo radoznali o svetu i

zvukova koji se nalazi oko nas. ~_° [}
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Usmeravanje paznje na zvukove u napetim N T o
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situacijama moze da nas umiri i uzemlji, te je .. -
znacajno provuci kroz pricu sa decom da npr. :
kada su uznemirena ili tuzna uvek mogu na par

trenutaka da zatvore oCi i samo slu$aju zvukove

koji se nalaze oko njih.
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Slusamo a ne razmigljamo

uzrast 5-11 godina

Levo od sebe






