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21 Dan za   RELAX IZAZOV
DOBRO DOŠLI u RELAX KIDS 21 DAN kako se opustiti izazov

Ovaj program je dizajniran da vam pomogne da poboljša opšte ponašanje vašeg deteta,  
koncentraciju, samopouzdanje,spavanje, ljutnju, stres,  koristec ́i svakodnevno vežbe  opuštanja. 
Rečeno je da je potrebno 21 dan da bi ste  promeni naviku ili ponašanje. 

Dizajniran je  tako da bude jednostavan, prijatan i opušten za celu porodicu. Zapravo, što   
više vremena  budete  provodili   zajedno i uz to još  učili kako da se opustite  to će vaše  dete više  
uživati i prihvatiće tehnike opuštanja prirodnim i    redovnim. Svaki skup dnevnih zadataka je 
jednostavan i može se završiti za nekoliko minuta.  

Kada se u  kući  oseća mir i  sreća, onda su i  deca takođe mirna i srećna ! 
Svaki dan se sastoji od  raznih vežbica,  afirmacija  i  "saveta dana" za roditelje. Vežbe daju 
deci fokus, to su  vežbe vizualizacije, istezanja ili vežbe  disanja. Afirmacije  im pomažu da 
razviju svoju svesnost,  samopouzdanje i pozitivan  stav a  moj "savet dana" može vam pomoc ́i 
da održite opuštajuc ́u atmosferu kod kuc ́e. Svake nedelje se odvija aktivnost za  Family  Chill 
Night- “Porodična mirna noć”  gde se cela porodica može spojiti i opustiti. 



DA

DAY 1 DA
Pozitivne Afirmacije

 “Danas  ću biti slobodan / slobodna kao vetar”

DAY 3
Pozitivne Afirmacije 

DA

Pozitivne        Afirmacije 
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Pozitivne Afirmacije 
‘Danas  ću  biti miran / mirna  kao  jezero’ 

- Ponovite ovo u sebi da bi ste  
umirili  sebe danas

Pozitivne Afirmacije

Ovo je snažna a�rmacija 
 koja će vam pomoći da se osećate sigurni

Pozitivne Afirmacije
 

Ponavite  ovo u  sebi da  biste dozvolili  
sebi da budete kreativni

‘Danas ću disati kao plima’

Ovo je sjajna a�rmacija  da zadržite disanje 
mirno kada  osećate paniku  ili napetost

“Danas ću biti sjajna/ sjajan kao zvezda”

“Danas ću biti cool kao mesec”

Ovo je sjajan a�rmacija koja će vam 
pomoći da se osećate smireno

“Danas ću sijati kao Sunce”

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



DAY 11

DAY 8

‘Danas ću biti snažan/ snažna kao kamen ’ 

Ovo je sjajna potvrda koja  će vam pomoći 
 da se osećate snažno, usredsređeno
 i fokusirano.

DAY 9

Ovo je sjajna potvrda koja vam pomaže
 da zapamtite da govorite istinu i budite iskreni

DAY 10

"Danas ću biti srećan/ srećna kao bumbar"

Ovo je sjajna a�rmacija koja vam pomaže 
da se osećate pozitivno i veselo. 

 "Danas ću biti odlučan /odlučna kao raketa"

Ovo je odlična potvrda koja će ti pomoći da
 ostaneš fokusiran/ fokusirana 

DAY 12

"Danas ću biti siguran/sigurna  kao džin" 

Ovo je sjajna potvrda koja vam pomaže 
da se osećate pozitivno i sigurno, 
bez obzira na to šta se događ 

DAY 7
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Pozitivne Afirmacije
 

‘Danas ću biti zadovoljan / zadovoljna kao mačka ’ 

Ovo je sjajna potvrda koja vam pomaže da 
primetite koliko je dobrih stvari u vašem životu 

i shvatite koliko ste srećni. 

Pozitivne Afirmacije

Pozitivne Afirmacije Pozitivne Afirmacije

Pozitivne Afirmacije Pozitivne Afirmacije

"Danas ću biti iskren / iskrena kao ogledalo"



DAY 17

Pozitivne A�rmacije 
‘Danas  ću biti   l ičan / lična  kao  kutija” 

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

DAY 13 DAY 14
Pozitivne Afirmacije

"Danas ću biti nežan  / nežna kao leptir"

Ovo je sjajna potvrda koja vam pomaže da
zapamtite da ostanite nežni i ljubazni prema
 drugima.

DAY 15
Pozitivne Afirmacije 
"Danas ću biti tih/ tiha  kao miš" 

 Ovo je sjajna potvrda koja vam pomaže da 
  ostanete tihi i slušate šta se događa oko vas 

DAY 16
Pozitivne Afirmacije 

 
"Danas ću biti pozitivan / pozitivna kao paun"

Ovo je sjajna potvrda koja vam pomaže 
da se osećate veseli 

Pozitivne Afirmacije  
 Danas ću biti lepa/ lep kao ruža" 

Ovo je sjajna a�rmacija koja vam pomaže da 
zapamtite sve posebne osobine koje imate.

DAY 18
Pozitivne Afirmacije 

"Danas ću biti hrabar/ hrabra kao lav" 

Ovo je sjajna potvrda koja vam pomaže da ostanete
 jaki i hrabri
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Positive Affirmation 

Danas ću biti voljen / voljena kao del�n ’ 

Ovo je sjajna potvrda koja će ti pomoći 
da se osećaš voljen/ voljena u porodici 

DAY 19 DAY 20
Positive Affirmation 
 ‘Danas ću raditi  vredno   kao mrav ’

Ovo je sjajna potvrda koja će ti pomoći da se
 osećaš skoncentrisano i fokusirano. .

DAY 21
Positive Affirmation 

‘Danas  ću biti  lagan/ lagana kao oblak ’

Ovo je sjajna potvrda koja će ti pomoći da
ostaneš smiren i tih  
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DAY 5

 

DAY 1 DAY 2

DAY 3 DAY 4

DAY 6
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Otapanje Maslaca  - Zamislite da ste mali 
komad  maslaca koji leži na toplom tostu.
 Zamislite da je pod topao kao tost i ti se 
polako  topiš. Osećaš  da ti celo telo postaje 
mekano i nežno  dok se polako opuštaš 
na toplom tostu.
Koliko dugo možete tamo ležati, osjećajući se 
opušteno i mirno?

Pero na vetru - Zamislite da ste pero koje 
lebdi na vetru. Osetite da postajete tako
 lagani da osećate vetar koji vas nosi. 
Uživajte u osećanju laganosti i slobode. 
Zamislite sebe da pliutate dalje i dalje u vazduh, 
osjećajući se podupreti vetrom.

Magična prasina- Sedite udobno i duboko udahnite. 
Dok udišete, osećajte kao da udišete magičnu 
vilinsku prašinu. Sada, nežno oduvajte vilinsku
prašinu u vazduh i zamislite da se soba 
puni magijom.

Duboki udasi  - Zatvorite oči i udobno  
sedite sa  pravim leđima. Dok sedite  provedite neko 
vreme posmatrajući svoje disanje. Osetite   
vazduhu i primetite  šta se događa kada izdišete
Dok sedite i dišete, pokušajte da učinite dah dužim. 
Udahnite  duži uzdah,  a zatim polako i nežno 
izdahnite. Dok  izdišete  osetite  kao da  sve 
vaše brige i problemi odlaze,  ostavljajući   Vas da se 
osećate opušteno i smireno. 
Ponovite ovo još par puta.

Stakleni  čamac - Lezite na stomak i opustite se. 
Zamislite da ležite u čamcu  i osetite toplinu 
sunca na leđima. Čamac poseduje stakleni pod i 
kroz vodu može da se vidi. Dok ležite tamo, 
provedite neko vreme uživajući gledajući kako se  
ribe i morska  stvorenja ispod vas kreću. 
Uživajte u osećanju opuštenosti dok se 
čamac nežno ljulja  sa  jende strane na  drugu. 

Sunce - Lezite i zamislite da vaše telo greje
 sunce.  Osećate  kako Vam je telo  okruženo
 zlatnim suncem. 
Dok sunce greje vaše telo, osećate kako ste 
ispunjeni energijom  i srećni.



DAY 11

Skrivanje u dlanu - Protrljajte  ruke  zajedno 
da biste ih zagrejali oko 15 sekundi. Napravite 
čašu sa  rukama i stavite ih na svoje oči, pazite da 
 ne pritisneteoči svojim rukama. Držite  dlanove  
u trajanju od 30 sekundi do 2 min. 
Možda biste želeli da odmorite  laktove na stolu
 ako vam se zamaraju. Što  ste opušteniji,  mrak 
postaje još crnji - koji ćete videti svojim zatvorenim
 očima. 
Ova vežba donosi odmor i opuštanje vašim očima.

 

DAY 8
Oblutak - Zamislite da držite glatak oblitak  u 
svakoj ruci. Osetite to, postanite svesni toga i osetite 
kako se hladnoća i mir širi kroz vaše telo.

DAY 9
Ogledalo - Zatvorite oči i zamislite da gledate 
u ogledalo. Zamislite sebe još boljim u ogledalu. 
Vidite sebe srećnim i nasmejanim. Vidite sebe sa puno 
sreće i izgledate neverovatno. Priđite korak ka ogledalu 
i sada zamislite da ste predivna osoba u ogledalu. 
Oseti radost dok vidiš sebe  kako izvanrednu osobu. 
Sada stisnite palac i prvi prst zajedno dok razmišljate o
 tome kako ste se osećali izvanrednim. Kada ste 
spremni da se vratite  ponovo Vi  otvorite oči. Kad god 
se osećate tužno možete da se podsetite kako ste 
posebni, jednostavno morate stisnuti palac i prvi prst 
zajedno. 

DAY 10
Tenzija i opustenost - Lezite na leđa  
i duboko udahnite, a dok udišete, stisnite sve mišiće 
u vašem telu. Sada polako izdahnite  i opustite sve
 mišiće u vašem telu. Ponovite ovu vježbu još jednom.

Mehurići - Zamislite da duvate mehuriće 
mira ili sreće ili ljubav u sobi. Udahnite  i
 zamislite da imate lonac pun tečnosti  od
 mehurića. Polako i nežno ispunite sobu 
mehirićima
 Dok duvate mehuriće,  zamislite da su 
ispunjeni mirom i da se čitava soba ispunjava 
mirom. 

DAY 12
Tapsanje grudi - Zamislite da je vaše 
telo računar i da reprogramirate svoj računar. 
Kucnite grudi dok ponavljate: "Ja sam miran/na, 
miran/na sam , ja sam tih/a, opušten/a sam". 
Sada ostanite smireni  onoliko koliko možete.
 

DAY 7
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DAY 17

 

DAY 13 DAY 14
Disanje Leptira 

DAY 15
 

DAY 16

DAY 18
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Sjajne školjke - Sednite na podu sa pravim leđima,
 noge ispred sebe ispružene  i sa rukama u vazduhu. 
Zamislite da ste školjka na ostrvu. Duboko udahnite i,
 dok izdišete, savijte se napred od struka i pokušajte da
 dodirnete prste. Ako ne možete udobno doći do prstiju, 
samo dodirnite noge. Možete li zatvoriti školjku? Ako ne, 
 u redu je: samo nastavite da dišete i istegnite se. 
Udahnite i, dok iizdišete  malo se još istegnite. 
Ponovite ovo još tri puta, sve dok ne budete spremni 
da otvorite školjku i podignite ruke.

- Zamislite da je na vrhu vašeg  nosa leptir. 
Osećate leptira kao  i vaše disanje, uzdah i izdah. 
Sada  osećate leptira na grudima dok udišete i izdišete
a  sada na želucu. Duboko udahnite u stomak i posmatrajte 
kako se  leptir polako podiže i spušta zajedno  sa vašim 
stomakom

Tiho slušanje - zatvorite oči i budite što je
 moguće tiši i mirni. Provedite neko vreme slušajući 
sve zvukove u sobi. Ostanite i dalje  mirni i tihi  i 
osluškujte sve zvukove  izvan sobe. Što ste mirniji i  
tiši više ćete biti svesniji zvukova oko sebe.

Nepomična stena – Kleknite na pod, 
rukama stegnite kolena, leđa i ruke su 
zategnuti koliko je to moguće. Zamislite da 
ste stena u moru. Osetite hladnu morsku
 vodu koja se mreška ispod vas. Tako je 
hladna i osvežavajuća. Udahnite duboko svež
 vazduh i izdahnite. Svaki put kad to učinite 
osetite kako postajete sve smireniji. 

Zeleni udisaji - Lezite na pod ili krevet i 
stavite ruku na stomak. Udahnite i izdahnite
 lagano i osećajte kako se stomak podiže
 i spušta. Sada, dok udišete, zamislite da 
udiše zelenu svetlost. Čini vas smirenim i tihim.
 Sada udahnite zelenu svetlost u sobu. 
Popunite čitavu sobu mekanom zelenom 
svetlošću. Udahnite, izdahnite, udahnite, 
izdahnite.

Stomačić – Dišete iz stomaka. Lezite na leđa 
i stavite ruku na stomak i dok udišete osetite 
kako vam se stomak podiže, a dok izdišete 
osetite kako se spušta. Obratite pažnju kako
 ste sve mirniji i opušteniji



 

DAY 19 DAY 20

DAY 21
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Nasmejano srce - Zatvorite oči i duboko
 udahnite  kroz nos, polako izdahnite kroz usta. Stavite 
ruku  na grudi i provedite nekoliko trenutaka u tom 
osjećaju smirenosti  i opuštenosti. Sad, zamislite da 
imate osmeh u svom srcu. Polako  počinjete da imate 
nežna osećanja. Možete li da pošaljete taj osmeh na 
svoje lice? Neka se usta osmehnu nežno. Udahnite i 
izdahnite i odmorite se nekoliko trenutaka. Sada 
otvorite oči i vidite kako se osećate drugačije.

Disanje u boji – Udahnite i zamišljajte da 
udišete neku boju. 
Plava je boja mira, roze za ljubav, žuta za sreću, 
narandžasta za radost. Osetite kako ta boja dodiruje
 svaki deo vašeg tela i ispunjava njegovu unutrašnjost.  
Zatim dok izdišete  pokušajte da zamislite kako tu boju
 izbacujete iz sebe ispunjavajući celu prostoriju.

Svetlucava zvezda - Zatvorite oči, budite mirni i 
zamislite da ležite na livadi usred noći. Trava je mekana 
i topla i možete osetiti svež miris zemlje. Ako ležite mirno
možete čuti zvuk  trave koja se njiše. To je topla 
letnja noć i nebo je potpuno crno. Dok ležite tu, na nebu 
možete videti svetlucave zvezde. Ove zvezde stvaraju 
zanimljive obrasce na tamnom - crnom nebu. Provedite 
neko vreme gledajući svetlucave obrasce. Postoji jedna 
zvezda koja je privukla tvoj pogled. To je najveća zvezda
i sjaji kao blistavi dijamant. Dok gledate, možete videti 
sve boje duge u  toj zvezdi. Ovo je najlepša zvezda koju ste 
ikada videli - najsjajnija  na tamnom nebu. iznenada zvezda 
 postaje sve veća i veća. Postaje svetlija i svetlija. 
Ovo je zvezda želja. Možete poželeti sve što vam se sviđa.
Provedite nekoliko trenutaka razmišljajući o tome šta biste 
želeli i, kada ste spremni, šapnite svoju tajnu želju zvezdi. 
Kao da je zvezda čula tvoju želju i nasmešila se. Osećate 
se srećnim i zadovoljnim što je zvezda želja čula  vašu tajnu
želju i verujete da će  jednoga dana vaša želja biti
 ispunjena. Budite vrlo tihi - pokušajte da ne pomerate 
mišiće - i razmislite kako biste se osećali iznutra  da  vam
 je želja već ostvarena. 
Ostanite u tom osećaju koliko  god želite.



Smanjenje unosa   
šećera i aditiva u 
ishranu  vašeg deteta 
znatno može poboljšati 
koncetraciju i ponašanje 
vašeg deta
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21 SAVET 
DANA 

ZA
RODITELJE

DAN 1 DAN 2 DAN 3

DAN 4 DAN 5 DAN 6 DAN7

DAN 8 DAN 9 DAN10 DAN 11

Napravite kutiju za opuštanje 
tako da vaše dete može ući
 kada se oseća pod stresom. 
Uključite lopticu za stres, 
mekane plišane igračke 
 proizvode Relak Kids,
 igranje igara itd

Uverite se da  vaše dete 
uzima  puno vode da bi 
njihov mozak funkcionisao 
u optimalnom stanju. Ovo 
će im omogućiti da se 
fokusiraju i poboljšaju 
svoje  ponašanje

Osigurajte da vaše dete 
dobije svojih  5 obroka na 
dan  da  bi održalo svoj um 
 i  telo zdravim. Hranljiva
 hrana takođe pomaže kako
 u  emotivnom  tako i 
opštem ophođenju  deteta.

Postavite kutak za 
opuštanje u vašoj dnevnoj 
sobi ili dečijoj spavaćoj 
sobi. Imanje određenog 
mesta za opuštanje vašeg 
deteta olakšavaće i 
pomoći će detetu da se 
opusti.

Prošetajte ili idite u park 
posle škole. Dozvolite deci 
da trče i ispuste paru pre 
nego što dođu kući i 
opuste se  na so�. 

Smejte se! Jednostavno,
uverite se da provodite 
neko vreme kako se 
smejete zajedno. 
Smeh  je odličan način da 
se opustite.

Pustite malo opuštajuću
muziku nakon škole 
 kako biste stvorili osećaj 
smirenosti pre  nego 
uključite  TV. 

Provedite malo vremena sa 
svojim detetom i očistite 
njegovu spavaću sobu i 
učinite ga opuštajućim 
mestom za boravak.

Proverite da li  je soba 
Vašeg deteta dovoljno 
provetrena i ima čistog 
vazduha. Svež vazduh će 
pomoći da se održi  mir
i koncentracija. 

Potrudite se da zvuk od 
 televizor ili radia  ne bude
 kao pozadinski zvuk jer 
to ne doprinosi stvaranju 
opuštajuće atmosfere.
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DAN 12 DAN 13 DAN 14 DAN 15

DAN 16 DAN 17 DAN 18 DAN19

DAN 20 DAN 21
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Potrudite  se da vaše dete 
zagrlite i pomazite više  
puta u toku dana.  Uvek 
budite  poslednji koji če 
napustiti zagrljaj. Ovo je
odličan metod koji će im 
pomoći da se  osećaju  
dobro,  sigurni u sebe i  
opušteno. 
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Ohrabrite svoje dete da 
napravi spisak svih malih 
stvari u životu za koje su 
zahvalni i radosni.
Mogli bi zajedno napraviti
listu zahvalnosti. 
Možda želite da napravite 
plan kako možete da 
nastavite sa dobrim 
aktivnostima i  radom 
koji ste postigli.

Razgovarajte sa detetom
o svemu što im izaziva  
osećaj stresa ili zabrinutosti. 
Pomozite im da razbiju  
domaće zadatke u mini-
ciljeve kojima se može lakše  
upravljati. To će im pomoći 
da se osete opuštenijim
i manje opterećenim, 
u isto vreme će se osetiti 
uspešno i sigurno.

Potrudite se da u toku dana 
 pohvalite više puta vaše 
dete i da ih  podsetite  
 u čemu su jako dobri  i 
na njihove kvalitete,  a 
 posebno isaknite  na 
čemu ste  Vi ponosni. 

Kako  dan odmiče i spušta 
se mrak, potrudite se ako 
ste u mogućnosti da vreme 
za spavanje pripremite, 
sa nekom tihom muzikom i 
prigušenim svetlom 

Podsetite svoje dete da 
svakog dana pogleda u 
ogledalo i kaže sebi: 
"Volim te , stvarno te volim,
 i ti si neverovatan/na". 
Iako je  u početku teško, 
znajte ovo je odličan 
graditelj samopoštovanja i 
samopouzdanja. 

Pre spavanja, izmasirajte
 rameni deo ili stopla vaše 
dece, opustiće se i osetiće 
se voljenim  i smireno. 

Ograničite  vreme  ili ukinite 
provedeno na tabletu ili 
 računarskim igrama - 
posebno pred spavanje 
jer može da održi dečji 
mozak aktivan i za vreme 
sna  kada  treba da se 
odmara i opusti. 

Pustite  neku opuštajuću 
ili klasičnu muziku 
umesto vesti  ujutro. 
Slušanje klasičnih ili 
prirodnih zvukova je vrlo 
tradicionalan način 
opuštanja.

Lista zahvalnosti 

Napravite zajedno listu
zahvalnosti,  sedite sa 
vašim detetom i napravite 
listu na čemu ste 
zahvalni i srećni ... 


