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I U svoje slobodno vrijeme pokuSaj izvoditi ovu vjezbu. I
I
Odli¢na je za opustanje. |

.Prizemljenje”

Ovu vjeZbu je korisno primijeniti u stanjima visoke
uznemirenosti, straha i panike,

te drugih neugodnih osjeéaja

kao 5to su ljutnja, tuga...

Pogledaj oko sebe, primijeti i imenuj:

5 stvari koje mozes vidjeti

4 stvari koje moZes dodirnuti

3 stvari koje mozes cuti

2 stvari koje mozes mirisati J\/g

1 stvar koju moZes okusiti @

Preuzeto s https://www.poliklinika-djeca.hr/aktualno/novosti/besplatna-brosura-kratke-viezbe-mindfulnessa-za-djecu-za-prepoznavanje-i-kontrolu-
neugodnih-osjecaja-i-ponasanja/
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