
Izreži plašč kocke in zapogni robove.
Zavihaj tudi manjše zavihke za lepljenje.
Zavihke nato namaži z lepilom in sestavi
kocko. Kocko lahko tudi pobarvaš.

Navodilo v slikah najdeš na:
https://lucijaa.weebly.com/postopek.html.

Izdelaj  papirnato kocko 
in preizkusi aktivnosti, 
ki so zapisane na njej.

Te aktivnosti ti lahko pomagajo,
ko se želiš sprostiti ali
ko se ne počutiš najbolje.
Takrat vrzi kocko in izvedi
aktivnost, ki jo najprej opaziš.

Kocko lahko tudi komu podariš 
in mu polepšaš dan.

POJDI NA TIHI SPREHOD 
V NARAVO ALI PO MESTU.

BREZ GOVORJENJA!
SAMO POZORNO OPAZUJ,

KAJ VSE VIDIŠ, SLIŠIŠ,
VONJAŠ, ČUTIŠ.
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GLOBOKO VDIHNI 
IN ŠTEJ DO 4.

POČASI IZDIHNI 
IN ŠTEJ DO 7.

PONOVI ŠE DVAKRAT.

OVIJ ROKI OKOLI
SVOJEGA TELESA.
UŽIVAJ V OBJEMU 
 VSAJ 15 SEKUND.

STOJ MIRNO
 IN URAVNOTEŽENO
 Z ZAPRTIMI OČMI.

DVIGNI ROKE PROTI NEBU.
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Izdelaj kocko za sproščanje.

Navodila za izdelavo:

Vir:
GoZen! Plus (2019). Mindful Minute Flashcards. Pridobljeno s https://gozen.com/product/mindful-minute-cards/  

https://lucijaa.weebly.com/postopek.html

