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Mindfulness vezbe za decu
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Cvrsto spavaj
5-12 godina

“Cvrsto spavaj” je vezba &iji je cilj da pomogne deci da lakse i prijatnije zaspu primeéivajuéi
misli ili slike u glavi koje ih mozda brinu, nesto Sto ih muci, usmeravajucéi se na svoje
disanje da bi smirili svoje telo i svoje misli i lakSe zaspali.

Deca su veoma mastovita tako da pred spavanje mogu da im pomognu vezbe vizualizacije
omiljene zivotinje koja ih Cuva ili sigurnog mesta gde se osecaju bezbedno, ukoliko imaju
poteskoca da zaspu ili ih neSto muci ili brine u toku dana.

Ba$ kao i odrasli neka deca su vizuelni tipovi tako da im ovaj tip vezbi vise prija nego npr.
usmeravanje paznje na disanje, ovakve vezbe podsticu mastu, kreativnost ali svakako i paznju
stoga je korisno povremeno ih raditi sa decom.

Sa druge strane ima dece kojima je ovaj vid vezbanja izazovniji tako da ¢cete sami vec proceniti
Sta vasem detetu najvise odgovara.
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