Razbijaci stresa

iz naSeg HEART programa



Razbijaci stresa koji pomazu
svima...

Zatvaranje Skola, oboljeli prijatelji i €lanovi porodice,
izolacija kod kuée — svi ovi i mnogi drugi faktori mogu
uzrokovati tjeskobu i stress kod djece tokom pandemije
COVID-19.

kao vodeci svjetski eksperti za djecu, dijelimo sa
vama ove tehnike relaksacije bazirane na drami,
koje su dio naseg globalnog Healing And Education
through the Arts (HEART) progrAma_za djecu
koja se nalaze u stresnim situacijama.

Pridruzite se vasem djetetu/djeci u isprobavanju
“Lijene macke”, “Kornjace”, “Limuna” i svih ostalih
“razbijaCa stresa’!
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Hajde da zapocnemo

* Nadite neko mirno mjesto na kojem vas niko nece
ometati.

* Ako radite ove aktivnosti sa djetetom ili
grupom djece, osigurajte da instrukcije koje
im dajete budu jasne i motiviSuce.

* Ne morate uraditi sve aktivnosti odjednom.
Pratite koliko dugo su djeca angazovana, pa
ponovite aktivnosti sledeci put.



Cvijet i svijeca

D

Ova jednostavna aktivnost poti¢e duboko disanje kao
nacin relaksacije.

Zamislite da imate divan mirisni cvijet u jednoj ruci i
svije€u koja polako gori u drugoj.
 Udi8ite polako kroz nos pretvarajuci se
da miriSete cvijet.
* |zdiSite polako kroz usta pretvarajuci se
da gasite svijec€u.
* Ponovite nekoliko puta.



Limun

Ova vjezba opusta miSice.

Zamislite da stojite ispred drveta sa
limunima.

* Protegnite se do drveta i uberite dva
limuna tako da imate po jedan limun
u svakoj ruci.

* Stisnite limun snazno tako da
iscijedite sav sok iz njega — L)
stiskajte, stiskajte, stiskajte. :
* Bacite limune na pod i opustite
ruke. b
* Sada ponavljajte ovaj postupak
sve dok ne nacijedite dovoljno 6
soka da napravite limunadu!
* Nakon §to zavrSite sa

cijedenjem, protresite ruke da ih
opustite!



Lijena macka

Ova vjezba opusta misice.
Pretvarajte se da ste lijena macka

koja se tek probudila iz popodnevnog
drijemanija.
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« Siroko zijevnite.
e Zatim mijauknite.

* Sada protegnite vase
ruke, noge i leda — polako,
kao macka — i opustite se.



Pero/Statua

Ova vjezba opusta miice.

Pretvarajte se da ste pero koje lagano pluta kroz vazduh
oko 10 sekundi

Odjednom se zaledite i pretvorite se u statuu.

Ne mrdajte!

Zatim se polako opustite i ponovo se pretvorite

u pero koje pluta po vazduhu.

Ponovite nekoliko puta. Osigurajte da

zavrsite vjezbu u opustenom stanju, kao pero

koje pluta.



Antistres
loptice

Ova vjezba opusta misi¢e
i masira vase ruke.

Napravite ~ sopstvene
antistres loptice tako §to ¢ete napuniti balon rizom ili soivom.
Balon napunite do one veliine koja odgovara vasem dlanu,
bez da ga naduvate.

* Uzmite lopticu u ruku (ili dvije loptice u obje ruke) i
stiskajte i opustajte.

* EksperimentiSite stiskanjem loptice. Probajte
razliCite brzine i polozaje i pronadite nacin koji
vama najvise prija.




Kornjaca

Ova vjezba opusta miSice.
Pretvarajte se da ste kornja¢a koja ide u laganu,
opustenu Setnju.

O ne odjednom pocinje kisa!

Skupite se i zavucite u svoj oklop, ostanite tako oko
10 sekundi.

Sunce ponovo izlazi, sad opet izadite iz oklopa i
krenite u Setnju.

Ponovite nekoliko puta, vodeéi rauna da zavrSite
vjezbu u opustenom stanju dok Setate.



