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_ DA LI ZNATE STA RADE
SKOLJKE KADA IM U ZIVOT

DODE NESTO STO IH MUCI ILI |
NERVIRA?




ONE KORISTE SVOJE POSEBNE MOCI
DA STVARI KOJE IH GNJAVE

PREKRIJU SLOJEVIMA | SLOJEVIMA
"MOCNOG POKRIVACA", SVE DOK IH
NE PRETVORE U BIS




=) U\ GUSENICA KADA MORA DA

A DA LI ZNATE STA RADI

PRODE KROZ TESKE TRENUTKE |
PROMENE? ONA PROVODI VREME
SAMA SA SOBOM, UNUTAR SVOJE
CAURE. U SVOJIM NAJTEZIM
TRENUCIMA GUSENICA ZAPRAVO

STVARA SVOJA KRILA |
PRETVARA SE U LEPTIRA!



KORONA VIRUS JE DOSAOQ U
. NASE ZIVOTE. NE SAMO U
=Y TV0J ZIVOT, VEC | U ZIVOT
« LJUDI SIROM SVETA. ONO
P, STO MOZEMO U 0VO0J
" .). <) SITUACIJI JE DA BUDEMO
£ -, =" KAO SKOLJKA | NAPRAVIMO
., ", BISER, ILI KAO GUSENICA |
STVORIMO SVOJA KRILA.




SUOCAVANJE SA NEPRIJATNIM,
“BLJAK" STVARIMA MOZE
IZAZVATI PUNO MISLI |
0SECANJA U NASEM TELU.




TS

U OVAKVIM SITUACIJAMA MOZEMO SE OSECATI USAMLJENO, UPLASENO,
NERVOZNO | LJUTITO. MQZEMO BITI TUZNI, JER NAM NEDOSTAJU
PRIJATELJI | PORODICA. MOZEMO IMATI POMESANE MISLI, A NASE TELO

MOZE DA BUDE VRLO NAPETO.
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OSECANJA MORAJU DA I1ZABU
/- NAPOLJE | ISPRICAJU SVOJU

+  PRICU. NAPISI | NACRTAJ SVOJE
{ TRENUTNE MISLI.
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HAJDE DA NAPISEMO ILI NACRTAMO TVOJE
TRENUTNE MISLI:




HAJDE DA NACRTAMO OSECANJA KOJE IMAS
U SVOM TELU. DA LI SE TVOJE TELO OSECA
MEKANO KAO TESTO ILI CVRSTO KAO
KAMEN? DA LI IMAS OSECAJ DA TI JE TELO
LAGANO KAO PERO ILI TESKO KAO CELIK?
HAJDE DA POSLUSAMO STA NAM TELO
GOVORI!
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KADA SE NE 0SECAMO DOBRO
_MOZEMO DA URADIMO ONO
STO RADE SKOLJKE! MOZEMO
DA ISKORISTIMO SVOJE MOCI
DA NAPRAVIMO BISERE.
HAJDE DA VIDIMO KOJE SU
TO MOCI!
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MOC #1: KAKO BISMO BILI
BEZBEDNI MOZEMO DA
ISKORISTIMO MOC NASEG TELA.
MOZEMO DA DRZIMO SVOJE
TELO PODALJE 0D KORONA

e VIRUSA.
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MOC #2: MOZEMO DA OSLUSNEMO
SVOJA OSECANJA | DA OBRATIMO
PAZNJU NA TO STA NAM ONA KAZU.






IGNORISANJE
0SECANJA NAM
NECE POMOCI!
ZAPAMTI, OSECANJA
SU PORUKE NASE
DUSE. STO IH VISE
SLUSAMO | PRICAMO
0 NJIMA, BOLJE
CEMO SE OSECAT!
KASNIJE.
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MOC #3: MOZEMO DA

'NEGUJEMO | VOLIMO SVOJA

OSECANJA, KAO | DA IM
PRUZIMO UTEHU.




MOC #4: MOZEMO DA
RAZMISLIMO STA BI NAS
USRECILO | KOJE SU NASE
POTREBE? DA LI NAM
TREBA ZAGRLJAJ? ILI
NEKO KO CE NAM RECI DA
CE SVE BITI U REDU? DA LI
NAM TREBA DA PRICAMO
SA NEKIM KOME
VERUJEMO?



MOC #5: MOZEMO DA ISKORISTIMO MOC
DISANJA. DISANJE MOZE DA NAM POMOGNE DA
SMIRIMO NAS UM, SRCE I TELO.




. MOC #6: MOZEMO DA SE
UCAURIMO KAO GUSENICA | DA
PROVODIMO VREME SAMI SA
SOBOM ILI SA LJUDIMA K0JI SU
NAM BLISKI. LEPTIR NAS
PODSECA DA U TESKIM | “BLJAK”
MOMENTIMA MI ZAPRAVO
STVARAMO SVOJA KRILA.




MOC #7: MOZES DA SMISLIS SV0J “SUPER TIM” K0JI CE TI POMOCI! NACRTAJ ILI NAPISI KOGA
BI ZELEO DA IMAS U SVOM SUPER TIMU? NEKU 0SOBU, KUCNOG LJUBIMCA, PRIJATELJA,
SUPERHEROJA ILI BILO KOGA DRUGOG KO MOZE DA UCINI DA SE OSECAS SIGURNO?







MOC #9: MOZES DA PLESES |

KAO GORILA | DA MISLIS NA

RADOSNE TRENUTKE. HAJDE

DA SE BUSAMO U GRUDI KAO
GORILE!




MOC #10: MOZES DA PRONABES MESTO GDE SE OSECAS SRECNO I SIGURNO. DA LI
MOZES DA NACRTAS TO MESTO0? KADA URADIS TO, MOZEMO DA UDARAMO NOGAMA
KAO DA MARSIRAMO ZAJEDNO KA TOM MESTU!




MOC #11: MOZEMO DA
PEVAMO, MOZEMO DA
MUMLAMO, MOZEMO DA
PLESEMO ILI SKACEMO!
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MOC #12: MOZEMO DA SE POVEZEMO KROZ NASA SRCA!




SVE STO TREBA DA URADIMO JE DA ZAMISLIMO JEDNU DUGACKU

POSEBNU VRPCU KOJA IDE I1Z NASEG SRCA U PRVAGU SVIH SRCA
ONIH LJUDI KOJE VOLIMO.
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ZATO $TO NAJVECA MOC KOJU
4 IMAMO JE MOC DA VOLIMO
SEBE | ONE K0JI SU OKO NAS.
. . U OVOJ'SITUACIJLU MNOGIM
— x DELOVIMA SVETA, LJUDIMA
- @@ NIJE DOZVOLJENO.DA SE
DODIRUJU | DA BUDU BLISKI
SA PRIJATELJIMA |
PORODICOM.
MEBUTIM, | DALJE MOZEMO
DA BRINEMO JEDNI 0

o RUGIMA | DA BUDEMD -

LISKI U NASIM SRCIMA. ¥
¥
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- ZAPAMTI, MI IMAMO PUNO
i | SUPERMOCI U NAMA SAMIMA!
MEDUTIM, MI NISMO SAMI!

MI MOZEMO DA SE UDRUZIMO | DA
KORISTIMO SVE NASE SUPERMOCI
KAO JEDNU, DA ZAJEDNO STVORIMO

SVOJA KRILA | NAPRAVIMO MNOGD '\
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; HAJDE DA SMISLIMO PESMU SKOLJKE | LEPTIRA!
POZOVIMO SVA NASA OSECANJA JER CAK | KADA SMO TUZNI ILI

UPLASENI MI | DALJE MOZEMO DA ZAJEDNO PEVAMO.

ZAPAMTI DA NISI SAM, SVI SMO ZAJEDNO U OVOME!!!




This book contains strategies from EMDR
therapy (Dr. Francine Shapiro) and
mindfulness.

Global Child-EMDR
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hotherapist, autho rer, and researche
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This book uses strategies from other
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Butterflfy Hug (Lucina Artigas)
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