Dijete stisne pliSanu igracku Sto jace moze,
napne sve misic¢e na sekundu-dvije, a zatim
otpusti. Po Zelji, vjezbu mogu ponoviti 1-2
puta. Ova tehnika pomazZe djeci prepoznati
napetost u tijelu i nauciti se opustiti.

Djeca crtaju ili piSu svoje brige i
strahove na papirnati avion, a
zatim ga puste da odleti kako bi
simbolicki ,,otpustili“ svoje brige.

Mirisanje cvijeca

.
()

02.

Djeca zatvore oci i zamisle da drze “\\ 2% “"c

cvijet. Duboko udahnu i osjete
njegov osvjezavajuci miris. Zatim
lagano izdahnu i primijete kako se
osjecaju. Vjezbu ponove nekoliko
puta.

Djeca zamisle da drZe sapunicu.
Duboko udahnu na nos, kratko
zadrze dah te polako izdahnu na
usta zamiSljajuci kako napuhuju
baloncice. Pritom zamisljaju kako
njihove brige odlaze u zrak.
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