*
rﬁ‘]aX
21 Dan za RELAX IZAZOV

DOBRO DOSLI v RELAX KIDS 21 DAN kako se opustiti izazov

Ovaj program je dizajniran da vam pomogne da poboljsa opste ponasanje vaseg deteta,
koncentraciju, samopouzdanje.spavanje, ljutnju, stres, koristeci svakodnevno vezbe opustanja.
Reteno je da je potrebno 21 dan da bi ste promeni naviku ili ponasanje.

Dizajniran je tako da bude jednostavan, prijatan i opusten za celu porodicu. Zapravo, Sto
viSe vremena budete provodili zajednoiuz to jo§ uéili kako da se opustite to ce vase dete vise
uZivati i prihvatice tehnike opuStanja prirodnim i redovnim. Svaki skup dnevnih zadataka je
jednostavan i moze se zavrsiti za nekoliko minuta.

Kada se u kuéi ose¢a miri sreca, onda sui deca takode mirna i srecna !

Svaki dan se sastoji od raznih vezhica, afirmacija i "saveta dana" za roditelje. Vezbe daju
deci fokus, to su vezbe vizualizacije, istezanja ili vezbe disanja. Afirmacije im pomazu da
razviju svoju svesnost, samopouzdanje i pozitivan stava moj "savet dana" moze vam pomoci
da odrzite opustajucu atmosferu kod kuce. Svake nedelje se odvija aktivnost za Family Chill
Night- “Porodi¢na mirna no¢” gde se cela porodica moze spojiti i opustiti.
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DAY 1 rlas Kide

Pozitivne Afirmacije
‘Danas ¢u bitimiran/mima kao jezero

- Ponovite ovo u sebi da bi ste
umirili sebe danas

www.relaxkids.com

refax Kidi

DAY 3

Pozitivne Afirmacije

‘Danas cu disati kao plima’

Ovo je sjajna afirmacija da zadrzite disanje
mirno kada osecate paniku ili napetost

www.relaxkids.com

DANDS el Kk

Pozitivhe Afirmacije

“Danas ¢u biti cool kao mesec”

Ovo je sjajan afirmacija koja ¢e vam
pomoci da se osecate smireno

")
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Pozitivne Afirmacije

“Danas ¢u biti slobodan / slobodna kao vetar”

Ponavite ovo u sebida biste dozvolili
sebi da budete kreativni

www.relaxkids.com

Pozitivhe Afirmacije

“Danas Cu biti sjajna/ sjajan kao zvezda”

Ovo je snazna afirmacija
koja ¢e vam pomoci d:}se osecate sigurni

www.relaxkids.com

DANG i ki

Pozitivhe Afirmacije
“Danas Cu sijati kao Sunce”

Ovo je sjajna potvrda koja vam pomaze
da se setite koliko ste sjajni.

www.relaxkids.com



Pozitivne Afirmacije
‘Danas ¢u bitizadovoljan/zadovoljnakaomacka’

Ovo je sjajna potvrda koja vam pomaze da
primetite koliko je dobrih stvari u vasem Zivotu
i shvatite koliko ste srecni.

www.relaxkids.com

Teléx kiclg

DAY 9

Pozitivhe Afirmacije

"Danas ¢u biti iskren / iskrena kao ogledalo”

Ovo je sjajna potvrda koja vam pomaze

da zapamtite da govorite istinu i budite iskreni

www.relaxkids.com

"Danas ¢u biti odlu¢an /odlu¢na kao raketa"

Ovo je odli¢na potvrda koja ¢e ti pomoci da
ostanes fokusiran/ fokusirana .

Pozitivne Afirmacije
‘Danas ¢u biti snazan/ snazna kao kamen’
Ovo je sjajna potvrda koja ¢e vam pomodi

da se osecate snazno, usredsredeno
i fokusirano.

www.relaxkids.com

DAY 10 relax K

Pozitivne Afirmacije

"Danas ¢u biti sre¢an/ sre¢na kao bumbar"

Ovo je sjajna afirmacija koja vam pomaze
da se osecate pozitivno i veselo.

www.relaxkids.com

"Danas Cu biti siguran/sigurna kao dzin"

Ovo je sjajna potvrda koja vam pomaze
da se osecate pozitivno i sigurno,
bez obzira na to Sta se dogad,  §




Pozitivne Afirmacije
Danas cubiti liéan/liéna kao kutiia”

Ovo je sjajna potvrda koja vam pomaze
da se setite da ostanete mirni i tihi.

www.relaxkids.com

DAY 15 i ki

Pozitivne Afirmacije

"Danas ¢u biti tih/ tiha kao mis"

Ovo je sjajna potvrda koja vam pomaze da
ostanete tihi i sluSate $ta se dogada oko vas

www.relaxkids.com

DAY 17 relix Kids

Pozitivne Afirmacije

Danas Cu biti lepa/ lep kao ruza"

Ovo je sjajna afirmacija koja vam pomaze da
zapamtite sve posebne osobine koje imate.
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DAY 14L  relix K

Pozitivne Afirmacije

"Danas ¢u bitinezan / nezna kao leptir”

Ovo je sjajna potvrda koja vam pomaze da
zapamtite da ostanite nezni i ljubazni prema

drugima. ‘

www.relaxkids.com

DAY 16 el ki

Pozitivne Afirmacije
"Danas Cu biti pozitivan / pozitivna kao paun”

Ovo je sjajna potvrda koja vam pomaze
da se osecate veseli

www.relaxkids.com

DAY 1& redax kids

Pozitivne Afirmacije

"Danas ¢u biti hrabar/ hrabra kao lav"

Ovo je sjajna potvrda koja vam pomaze da ostanete
jaki i hrabri

www.relaxkids.com



DAY 20 rlix ki

Positive Affirmation
Positive Affirmation

Danas Cu biti voljen / voljena kao delfin’

‘Danas ¢uraditi viedno kaomrav’

Ovo je sjajna potvrda koja ce ti pomoci
da se osecas voljen/ voljena u porodici

Ovo je sjajna potvrda koja ce ti pomodi da se
osecas skoncentrisano i fokusirano.

www.relaxkids.com www.relaxkids.com

DAY 21 i ki

Positive Affirmation

‘Danas cubiti lagan/laganakao oblak’

Ovo je sjajna potvrda koja ce ti pomodi da
ostanes$ smirenii tih

www.relaxkids.com




Otapanje Maslaca - zamisiite da ste mal
komad maslaca koji lezi na toplom tostu.
Zamislite da je pod topao kao tost i ti se
polako topis. Osecas da ti celo telo postaje
mekano i nezno dok se polako opustas

na toplom tostu.

Koliko dugo mozete tamo lezZati, osjecajuci se
opusteno i mirno?

www.relaxkids.com

DAY 3

Teléx Kiclg

Magi(‘fna praSina'Sedite udobno i duboko udafini
Dok udisete, osecajte kao da udisete magicnu
vilinsku prasinu. Sada, nezno oduvajte vilinsku
prasinu u vazduh i zamislite da se soba

puni magijom.

www.relaxkids.com

DAY 5

Stakleni Camac - Lezite na stomaki opustite se.
Zamislite da lezite u Camcu i osetite toplinu
sunca na ledima. Camac poseduie stakleni pod i
kroz vodu moze da se vidi. Dok lezite tamo,
provedite neko vreme uzivajuci gledajuci kako se
ribe imorska stvorenja ispod vas krecu.

Uzivajte u osecanju opustenosti dok se

¢amac nezno ljulja sa jende strane na drugu.

www.relaxkids.com

DAY 4

i ke DAY 6

Pero na Vetrl - Zamislite da ste pero koje
lebdi na vetru. Osetite da postajete tako

agani da osecate vetar koji vas nosi.

Uzivajte u osecanju laganosti i slobode.
Zamislite sebe da pliutate dalje i dalje u vazduh,
osjecajuci se podupreti vetrom.

www.relaxkids.com

relax kiclé

Duboki udasi -Zatvorite o¢iiudobno

sedite sa pravim ledima. Dok sedite provedite neko
fyeme posmatrajuci svoje disanje. Osetite

vazduhu i primetite Sta se dogada kada izdisete
Dok sedite i diSete, pokusajte da ucinite dah duzim.
Udahnite duzi uzdah, a zatim polako i nezno
izdahnite. Dok izdiSete osetite kaoda sve

vade brige i problemi odlaze, ostavljaju¢i Vasda se
osecate opusteno i smireno.

Ponovite ovo jos par puta.

www.relaxkids.com

Telax Kfclé

SUNCE - Lezite i zamislite da vase telo greje
sunce. Osecate kako Vam je telo okruzeno
zlatnim suncem,

Dok sunce greje vase telo, osecate kako ste
ispunjeni energijom i srecni,

www.relaxkids.com




Skrivanje u dlanu - Protrljajte ruke zajedno
da biste ih zagrejali oko 15 sekundi. Napravite

Casu sa rukamaii stavite ih na svoje oci, pazite da
ne pritisneteoci svojim rukama. Drzite dlanove

u trajanju od 30 sekundi do 2 min.

Mozda biste Zeleli da odmorite laktove na stolu
ako vam se zamaraju. Sto ste opusteniji, mrak
postaje jos crnji - koji Cete videti svojim zatvorenim
ocima.

Ova vezba donosi odmor i opustanje vasim ocima.

www.relaxkidsbalkans.com

DAY 9  relax Kide

Ogledalo -Zatvorite ocii zamislite da gledate
u ogledalo. Zamislite sebe jos boljim u ogledalu.
Vidite sebe sre¢nim i nasmejanim. Vidite sebe sa puno
srece i izgledate neverovatno. Pridite korak ka ogledal
i sada zamislite da ste predivna osoba u ogledalu.
Oseti radost dok vidis sebe kako izvanrednu osobu.
Sada stisnite palac i prvi prst zajedno dok razmisljate o
tome kako ste se osecali izvanrednim. Kada ste
spremni da se vratite ponovo Vi otvorite oci. Kad god
se osecate tuzno mozete da se podsetite kako ste
posebni, jednostavno morate stisnuti palac i prvi prst
zajedno.

www.relaxkidsbalkans.com

Zamislite da duvate mehurice
mira ili srece ili ljubav u sobi. Udahnite i
zamislite da imate lonac pun tecnosti od
mehurica. Polako i nezno ispunite sobu
mehiri¢ima
Dok duvate mehurice, zamislite da su
ispunjeni mirom i da se Citava soba ispunjava
mirom.

Oblutak - Zamislite da drZite glatak oblitak u
svakoj ruci. Osetite to, postanite svesni toga i osetite
kako se hladnoca i mir Siri kroz vase telo.

www.relaxkidsbalkans.com

DAY 10 relax ks

Tenzija i opustenost - Lezite naleda

i duboko udahnite, a dok udisete, stisnite sve misice
u vasem telu, Sada polako izdahnite i opustite sve
misice u vasem telu. Ponovite ovu vjezbu jos jednom

www.relaxkidsbalkans.com

Zamislite da je vase
telo racunar i da reprogramirate svoj racunar.
Kucnite grudi dok ponavljate: "Ja sam miran/na,
miran/na sam , ja sam tih/a, opusten/a sam’".
Sada ostanite smireni onoliko koliko mozete.




Sjajne §kO|J Ke - Sednite na podu sa pravim ledima,
noge ispred sebe ispruzene i sa rukama u vazduhu.
Zamislite da ste $koljka na ostrvu. Duboko udahnite i,
dok izdidete, savijte se napred od struka i pokusajte da
dodirnete prste. Ako ne mozete udobno doci do prstiju,
samo dodirnite noge. Mozete li zatvoriti koljku? Ako ne,
u redu je: samo nastavite da disete i istegnite se.
Udahnite i, dok iizdisete malo se jos istegnite.

Ponovite ovo jos tri puta, sve dok ne budete spremni

da otvorite Skoljku i podignite ruke.

www.relaxkidsbalkanscom

- zatvorite oci i budite Sto je
moguce tisi i mirni. Provedite neko vreme slusajuci
sve zvukove u sobi. Ostanite i dalje mirnii tihi i
osluskujte sve zvukove izvan sobe. Sto ste mirniji i

DAY 17 i ki

Zeleni UdiSaJ - Lezite na pod ili krevet i
stavite ruku na stomak. Udahnite i izdahnite
lagano i osecajte kako se stomak podize

i spusta. Sada, dok udiSete, zamislite da

udise zelenu svetlost. Cini vas smirenim i tihim.
Sada udahnite zelenu svetlost u sobu.
Popunite ¢itavu sobu mekanom zelenom
svetlos¢u. Udahnite, izdahnite, udahnite,
izdahnite.

www.relaxkidsbalkans.com

Disanje Leptira

- Zamislite da je na vrhu vaseg nosa leptir.

Osecate leptira kao i vase disanje, uzdah i izdah.

Sada osecate leptira na grudima dok udisete i izdisete

a sada na zelucu. Duboko udahnite u stomak i posmatrajte
kako se leptir polako podize i spusta zajedno sa vasim
stomakom

www.relaxkidsbalkans.com
DAY 1B rdax kid:

Nepomicna stena — Kleknite na pod,
rukama stegnite kolena, leda i ruke su
zategnuti koliko je to moguce. Zamislite da
ste stena u moru. Osetite hladnu morsku
vodu koja se mreska ispod vas. Tako je
hladna i osveZavajuca. Udahnite duboko svez
vazduh i izdahnite. Svaki put kad to ucinite
osetite kako postajete sve smireniji.

www.relaxkidsbalkans.com
DAY 18 i ks

5tomacic - Digete iz stomaka. Lezite na leda
i stavite ruku na stomak i dok udiSete osetite
kako vam se stomak podize, a dok izdisete
osetite kako se spusta. Obratite paznju kako
ste sve mirniji i opusteniji

www.relaxkidsbalkans.com




- Zatvorite oci i duboko
udahnite kroz nos, polako izdahnite kroz usta. Stavite
ruku na grudi i provedite nekoliko trenutaka u tom
osjecaju smirenosti i opustenosti. Sad, zamislite da
imate osmeh u svom srcu. Polako pocinjete da imate
nezna osecanja. Mozete li da posaljete taj osmeh na
svoje lice? Neka se usta osmehnu nezno. Udahnite i
izdahnite i odmorite se nekoliko trenutaka. Sada
otvorite ocii vidite kako se osecate drugacije.

- Zatvorite oci, budite mirnii
zamislite da lezite na livadi usred noci. Trava je mekana
i topla i mozete osetiti svez miris zemlje. Ako lezite mirno
mozete Cuti zvuk trave koja se njise. To je topla
letnja noc i nebo je potpuno cmo. Dok lezite tu, na nebu
mozete videti svetlucave zvezde. Ove zvezde stvaraju
zanimljive obrasce na tamnom - crnom nebu. Provedite
neko vreme gledajui svetlucave obrasce. Postoji jedna
zvezda koja je privukla tvoj pogled. To je najveca zvezda
i sjaji kao blistavi dijamant. Dok gledate, mozete videti
sve boje duge u toj zvezdi. Ovo je najlepsa zvezda koju ste
ikada videli - najsjajnija na tamnom nebu. iznenada zvezda
postaje sve veca i veca. Postaje svetlija i svetlija.
Ovo je zvezda zelja. Mozete pozeleti sve Sto vam se svida.
Provedite nekoliko trenutaka razmisljajuci o tome Sta biste
zelelii, kada ste spremni, Sapnite svoju tajnu zelju zvezdi,
Kao da je zvezda Cula tvoju zelju i nasmesila se. Osecate
se srecnim i zadovoljnim Sto je zvezda zelja Cula vasu tajnu
zeljuiverujete da Ce jednoga dana vasa zelja biti
ispunjena. Budite vrlo tihi - pokusajte da ne pomerate
misice - i razmislite kako biste se osecali iznutra da vam
je zelja veC ostvarena.
Ostanite u tom osecaju koliko god zelite,

Disa nje U bO]I - Udahnite i zamisljajte da
udisete neku boju.

Plava je boja mira, roze za ljubav, zuta za srecu,
narandzasta za radost. Osetite kako ta boja dodiruje
svaki deo vaseg tela i ispunjava njegovu unutrasnjost.
Zatim dok izdisete pokusajte da zamislite kako tu boju
izbacujete iz sebe ispunjavajuci celu prostoriju.

www.relaxkidsbalkans.com




21 SAVET
DANA
ZA
RODITELJE

relax kﬁé

DAN 4
SAVET DANA

Osigurajte da vade dete
dobije svojih 5 obroka na
dan da bi odrzalo svoj um
i telo zdravim. Hranljiva
hrana takode pomaze kako
u emotivnom tako i
opStem ophodenju deteta.

ki

Telax Q

www.relaxkids.com

DAN 8

SAVET DANA

DAN 1

SAVET DANA

Smanjenje unosa

Secera i aditiva u
ishranu vaseg deteta
znatno moze poboljsati
koncetraciju i ponasanje
vaseg deta

relax Kids

www.relaxkids.com

DAN 5
SAVET DANA

Postavite kutak za
opustanje u vasoj dnevnoj
sobi ili decijoj spavacoj
sobi. Imanje odredenog
mesta za opustanje vaseg
deteta olakSavace i
pomoci Ce detetu da se

opust1
Kide

I e aX
www.relaxkids.com

DAN 9

SAVET DANA

Pustite malo opustajucu | Provedite malo vremena sa

muziku nakon $kole
kako biste stvorili osecaj
smirenosti pre nego
ukljudite TV.

Telax K*icl*g

www.relaxkids.com

svojim detetom i oCistite
njegovu spavacu sobu i
ucinite ga opustajucim
mestom za boravak.

relax Kids

www.relaxkids.com

DAN 2

SAVET DANA

Napravite kutiju za opustanje
tako da vase dete moze uci
kada se oseca pod stresom.
Ukljucite lopticu za stres,
mekane plisane igracke
proizvode Relak Kids,
igranje igara itd

relax Ktcl q
www.relaxkids.com
DAN 6

SAVET DANA
Prosetajte ili idite u park
posle skole. Dozvolite deci
da trce i ispuste paru pre
nego $to dodu kuci i
opuste se na sofi,

relax kiclq

www.relaxkids.com

DAN10

SAVET DANA

relax Kids

www.relaxkids.com

DAN 3

SAVET DANA

Uverite se da vase dete
uzima puno vode da bi
njihov mozak funkcionisao
u optimalnom stanju. Ovo
¢e im omoguciti da se
fokusiraju i poboljsaju
svoje ponasanje

ids

*
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DAN7

SAVET DANA
Smejte se! Jednostavno,
uverite se da provodite
neko vreme kako se
smejete zajedno.

Smeh je odlican nacin da
se opustite.

relax kiclg
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DAN 11

SAVET DANA

relax Kids

www.relaxkids.com




DAN 12
SAVET DANA

Ohrabrite svoje dete da
napravi spisak svih malih
stvari u Zivotu za koje su
zahvalni i radosni.

Mogli bi zajedno napraviti
listu zahvalnosti.

Mozda zelite da napravite
plan kako mozete da
nastavite sa dobrim
aktivnostima i radom
koji ste postiglj.

Telax Ridé

www.relaxkidsbalkans.com

DAN 16
SAVET DANA

Potrudite se da vase dete
zagrlite i pomazite vise
puta u toku dana. Uvek
budite posledniji koji ce
napustiti zagrljaj. Ovo je
odlican metod koji ¢e im
pomocdi da se osecaju
dobro, sigurni u sebe i
opusteno.

relax kﬁlg
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DAN 20
SAVET DANA

relax kiclg

www.relaxkidsbalkans.com

DAN 13
SAVET DANA

Razgovarajte sa detetom

0 svemu $to im izaziva
osecaj stresa ili zabrinutosti.
Pomozite im da razbiju
domace zadatke u mini-
ciljeve kojima se moze lakse
upravljati. To ¢e im pomodi
da se osete opustenijim

i manje optereéenim,

u isto vreme Ce se osetiti
uspesno i sigurno.

Felax U ids
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DAN 17
SAVET DANA

Podsetite svoje dete da
svakog dana pogleda u
ogledalo i kaze sebi:
"Volim te, stvarno te volim,
i ti si neverovatan/na"
lako je u pocetku tesko,
znajte ovo je odli¢an
graditelj samopostovanja i
samopouzdanija.

relax Kids

www.relaxkidsbalkans.com

DAN 21
SAVET DANA

Lista zahvalnosti

Napravite zajedno listu
zahvalnosti, sedite sa
vasim detetom i napravite
listu na ¢emu ste

zahvalni i sre¢ni ...

relax fide

www.relaxkidsbalkans.com

DAN 14
SAVET DANA

DAN 15
SAVET DANA

Potrudite se dautokudana Kako dan odmice i spusta

pohvalite vise puta vase
deteidaih podsetite

u ¢emu su jako dobri i
na njihove kvalitete, a
posebno isaknite na
cemu ste Vi ponosni.

* *
relax Kids
www.relaxkidsbalkans.com

DAN 18
SAVET DANA

Pre spavanja, izmasirajte
rameni deo ili stopla vase
dece, opustice se i osetice
se voljenim i smireno.

relax k/iclg

www.relaxkidsbalkans.com

se mrak, potrudite se ako
ste u mogucnosti da vreme
za spavanje pripremite,

sa nekom tihom muzikom i
prigusenim svetlom

relax Kids

www.relaxkidsbalkans.com

DAN19
SAVET DANA

Ogranicite vreme ili ukinite
provedeno na tabletu ili
racunarskim igrama -
posebno pred spavanje

jer moze da odrzi dedji
mozak aktivan i za vreme
sna kada treba da se
odmara i opusti.

Telax kiclg

www.relaxkidsbalkans.com




