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m Vezba u parovimad - svesho
posmatranje

Mindfulness vezbe za decu

By Vesna LakoviC¢ van Kempen
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Vezba u parovima - svesno posmatranje
Treniramo nas misi¢ paznje 5-7 godina

Ova vezba se moze raditi na pocetku programa i korisna je i za medusobno upoznavanje
dece kao i zblizavanje.

Kazemo deci da sednu zajedno u parovima jedno naspram drugog, dobro je raditi ovu vezbu
npr. sa decom koja se mozda ne poznaju dobro ili se inace u grupi bas i ne druze. Damo deci
otprilike jedan minut da dobro posmatraju jedni druge od glave do pete: boju ociju, kosu, boju
odece, Carapa, cipela itd.

Zatim kazemo deci da okrenu leda jedno drugom i damo im papir i olovke da odgovore na
pitanja vezano za boju kose, ociju, lice, odecu, cipele... Cilj je da probaju da svesno gledaju
jedni druge i zaista primete Sto viSe detalja.

Mladim uzrastima mozemo dati da nacrtaju jedni druge.
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