
 

 

 

 

 
 

ăMindfulnessò 
 

 

Kratke vjeĤbe za djecu  
 
  



 

 

 
 

 

  

Mindfulness je obraļanje 

paĤnje na ono Ģto je 

sada ovdje,  upravo sada, 

u nama ili oko nas .   

(Debra  Burdick)    

Mindfulness je svjesnost koja 

nastaje usmjeravanjem paĤnje na 

odreĿeni naľin: namjerno, prema 

sadaĢnjem trenutku, sa stavom 

neprosuĿivanja i prihvaļanja. 

(John Kabat Zinn )   



 

 

 

PoĢtovani, 

 

Mindfulness znaľi zastati, usmjeriti paĤnju, biti prisutan i svjestan.  

Mindfulness pomaĤe umiriti se, sabrati svoje misli i reagirati svjesnije u stresnim 

i izazovnim situacijama Ĥivota. 

Mindfulness poľinje usmjerenom paĤnjom, ali je viĢe od usmjerene 

paĤnje....PaĤnja se u vjeĤbama mindfulnessa moĤe usmjeriti prema okolini 

koristeļi naĢa osjetila (vid, sluh, dodir, miris i okus) ili naĢim unutarnjim stanjima 

(osjeti u tijelu, misli i osjeļaji u umu).  

Mindfulness je aktivan proces koji ukljuľuje usmjerenu paĤnju, primjeļivanje, 

neprosuĿivanje, prihvaļanje, pribliĤavanje svim iskustvima, ugodnim i neugodnim, 

u nekom trenutku oko sebe i u sebi.  

Mindfu lness je svjesnost trenutnog iskustva onakvo kakvo ono jest.  

Mindfulness nije ľin rezignacije ili pasivnosti. 

Mindfulness daje moguļnosti izbora. 

Mindfulness je mudra akcija temeljena na svjesnoj odluci, a ne automatska 

reakcija.  

Mindfulness poboljĢava paĤnju, koncentraciju, pamļenje, regulaciju osjeļaja i 

ponaĢanja, spavanje, odnose s drugima, samoprihvaļanje i samopouzdanje te 

kvalitetu Ĥivota u djece Ģto je dokazano u brojnim istraĤivanjima. 

 

Pred vama je zbirka kratkih mindfulness vjeĤbi koje su dio programa 

mindfulnessa za djecu, a mogu se primjenjivati i samostalno.  

 

VjeĤbe su naroľito korisne u stanjima uznemirenosti praļenih neugodnim 

osjeļajima koja se mogu javiti tijekom svakodnevnog Ĥivota ili neke izvanredne i 

stresne situacije.  Djeca sa znaľajnijim promjenama u ponaĢanju i emocionalnom 

reagiraju trebaju procjenu i struľnu pomoļ struľnjaka.  

 

Nadamo se da ļe ove vjeĤbe biti korisne djeci, ali i odraslima koji neka budu od 

pomoļi djeci i ľitaju im vjeĤbe.  

 

ģelimo vam korisno provedene trenutke i dobru zabavu uz mindfulness. 

 

 
 
  



 

 

 

 

  

ġto je mindfulness? 
 

Tjelesno vjeĤbanje pomaĤe ojaľati naĢe miĢiļe i tijelo.  

Mindfulness je vjeĢtina koja pomaĤe da naĢ mozak bude zdrav i jak.  

 

Mindfulness znaľi usmjeriti svoju paĤnju prema neľemu i primjeļivati sve Ģto se 

dogaĿa upravo sada, iz trenutka u trenutak. PaĤnju moĤemo usmjeriti prema okolini 

koristeļi naĢa osjetila (vid, sluh, dodir, miris i okus) ili naĢim unutarnjim stanjima 

(osjeti u tijelu, misli i osjeļaji u umu).  

 

Kada svu svoju paĤnju usmjerimo na neĢto, tada detaljnije, jasnije, punije 

primjeļujemo trenutno iskustvo ð bilo okoline (stvari koje vidimo, ľujemo, 

dodirujemo, miriĢimo i moĤemo okusiti) ili naĢih misli, osjeļaja i senzacija u tijelu. 

 

Mindfulness ukljuľuje znatiĤelju prema onom Ģto se dogaĿa upravo sada, kao i 

otvorenost i prihvaļanje trenutnog uskustva bilo ono ugodno ili neugodno.  

 

To je suprotno on stanja kad radimo viĢe stvari odjednom i to automatski, kao da 

smo na autopilotu ð naĢe tijelo radi jednu radnju, a naĢ um je negdje drugdje te ili 

misli o proĢlosti ili brine o buduļnosti.  

 

Kao Ģto oblikujemo naĢe miĢiļe tijela kada idemo u teretanu ili  

na sport, tako moĤemo oblikovati i usmjerenu paĤnju redovnom  

primjenom vjeĤbi koje se zovu mindfulness.  

 

Svega nekoliko minuta dnevno moĤe uľiniti veliku razliku  

za tvoj mozak. Zato odvoji malo vremena za mindfulness  

svaki dan, i tvoj mozak ļe ti biti zahvalan.  



 

 

 

 

  

ZaĢto mindfulness za djecu? 
 

 

NaĢ Ĥivot je jako ubrzan, stalno negdje Ĥurimo i imamo puno 

stvari za obaviti. I tehnologija je stalno prisutna u naĢem 

Ĥivotu i ăne dopuĢtaò nam da se ăiskljuľimoò.  

 

Mindfulness nam pomaĤe da se bolje usmjerimo na stvari, 

zadatke i aktivnosti, da jasnije  mislimo, da se opustimo, da 

smanjimo stres i poboljĢamo spavanje. 

 

Mindfulness nam omoguļuje nam da budemo kreativniji i 

uľinkovitiji.  

 

Mindfulness pomaĤe da budemo potpuno svjesni sadaĢnjeg 

trenutka i iskustva te donesemo bolje odluke  za sebe i druge 

oko nas. 

 

Mindfulness nas ľini sretnijima. ZaĢto ti joĢ ľekaĢ? 
 



 

 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

Kako primjenjivati mindfulness za djecu?  
 

Neki misle da je u mindfulnessu moraĢ sjediti prekriĤenih nogu na podu, 

da moraĢ prestati misliti, da traĤi puno vremena ili da je to samo za 

starije ljude, sveļenike ili one koji imaju problema. Niti jedna od ovih 

izjava nije toľna. 

 

VjeĤbe mindfulnessa su vrlo jednostavne. Mogu se raditi sjedeļi na 

stolici ili na podu, leĤeļi, stojeļi ili u pokretu. Neke od njih su vrlo 

aktivne, a neke mirnije. Potrebno je samo usmjeriti paĤnju na jednu 

stvar, kao Ģto je npr. promatranje okoline, pokret ili disanje, i pokuĢati 

zadrĤati paĤnju na tome. Tijekom vjeĤbe mindfulnessa dogaĿa se da u 

nekom trenutku paĤnja odluta s fokusa. To je potrebno primijeti i 

jednostavno vratiti paĤnju natrag na fokus. Kada paĤnja odluta, to ne 

znaľi da smo neĢto pogrijeĢili ili da je prestala vjeĤba mindfulnessa. 

Primijetiti da je paĤnja odlutala i vraļati paĤnju ponovno i ponovno na 

fokus jest mindfulness.  

 

Mindfulness se moĤe primjeniti i na svakodnevne aktivnosti kao Ģto je 

pranje zubi, jedenje , tuĢiranje, crtanje, maĤenje kuļnog ljubimca.  

 

ģelimo ti puno zabave tijekom mindfulnessa.  

 

PronaĿi mindfulness vjeĤbe koje ti najviĢe odgovaraju i radi ih Ģto 

ľeĢļe. 
 



 

 

 
 

 

O mindfulnessu iz djeľjih usta 
 

 

 

 

ăSluĢali smo 

priľe...i fino 

jeli...hodali, 

skakali, lupali, bili 

mirni i tihi....ó 

(Ema 6 g.) 
 

 

 

 

 
 

                   
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

  

ăPrizemljenjeò 
 

Ovu vjeĤbu je korisno primijeniti u stanjima visoke 

uznemirenosti, str aha i panike,  

te drugih neugodnih osjeļaja  

kao Ģto su ljutnja, tuga...  
 

Pogledaj oko sebe, primijeti i imenuj:  
 

     5 stvari koje moĤeĢ vidjeti  

4 stvari koje moĤeĢ dodirnuti  

3 stvari koje moĤeĢ ľuti  

2 stvari koje moĤeĢ mirisati  

1 stvar koju moĤeĢ okusiti  
 
 

 
 



 

 

 

 

 

  

ăPlaninaò 
 

Stani uspravno i  

raġiri stopala u ġirini bokova 

Ruke stavi uz tijelo. 

 

Zamisli da si planina... 

visoka, 

mirna, 

nepomiļna, 

dostojanstvena. 

 

Sunce, kiġe, oblaci, oluje, snijeg  

dolaze i odlaze. 

A planina ostaje i dalje ista, 

Mirna i nepromijenjena. 

 

I ti moģeġ biti kao planina. 

Miran i nepromijenjen. 

Unatoļ svemu oko tebe i u tebi. 

 

Budi planina. 

 

 

 

 
 

 

 

                   
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

ăVatrica u rukamaò 
 
 

Nekoliko puta brzo protrljaj svoje dlanove  

jedan o drugi. 

 

Primijeti osjete u svojim dlanovima, ġakama i rukama.  

Usmjeri svoju paģnju na toplinu koja je nastala. 

 

Sada zatvori oļi i u tiġini njeģno stavi svoje ruke  

na vrh svoje glave.  

Usmjeri svoju paģnju na toplinu  

koja s ruku prelazi na tvoju glavu. 

 

Ostani u ovom poloģaju joġ koji trenutak  

i primijeti osjete u rukama i glavi. 

 

 
 

                   
 



 

 

 

 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  

ăKiĢaò 
 

 

Prstima obje ruke lagano i brzo lupkaj  

po vrhu svoje glave kao da pada kiġa. 

 

A onda nastavi prstima lagano i brzo 

lupkati po straģnjoj strani glave... 

 

I konaļno po sljepooļnicama i uġima. 

 

Primijeti osjete u tvojoj glavi na koju su pale  

Ăosvjeģavajuĺeñ kapi kiġe. 
 

 

 

                   
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

ăVruļa ľokoladaò 
 

 

1. Zamisli da u rukama drģiġ ġalicu vruĺe 

ļokolade ili kakaa i primakni je ispod nosa 

2. Duboko udahni kroz nos kao da miriġeġ 

vruĺu ļokoladu 

3. Polako izdahni kroz usta da ohladiġ vruĺu 

ļokoladu 

4. Ponovi nekoliko puta. 

 

                   
 



 

 

 

 
 

 

ăPuhanje balonaò 
 
 

Zamisli da je tvoj trbuh balon. 
 
 

1. Duboko udahni na nos i primijeti kako se tvoj 

balon poveĺava 

2. Lagano izdahni na usta i primijeti kako se tvoj 

balon smanjuje 

3. Ponovi joġ nekoliko puta 

 
                   

 



 

 

 
 
 

 
 

 

 

 

 

ăBaloni od sapuniceò 
 
 

 

1. Zamisli da imaġ sapunicu  

2. Duboko udahni na nos 

3. Kratko zadrģi dah 

4. Polagano izdahni na usta i zamisli kako si 

napuhao balon od sapunice 

5. Ako imaġ neku brigu koja te muļi, zamisli da ta 

briga s balonom od sapunice odlazi daleko... 

6. Ponovi nekoliko puta i uģivaj u balonima od 

sapunice koji lete oko tebe.... 

 

                   
 


