AFIRMACIJE ZA MIRNE
I STGURNE NOCT

ZA'DIECU'KOIA SE BOJE SPAVATI SAMA

No¢ donosi mir.i lijepe snove.
Dok le2im u krevetu osjetamikako se moje tijelo opusta.
Svake veceri sve bolje spavam sam/a.
Moj krevet je moje sigurno mjesto.
Noc je Carobna i puni me mirowm i srecowm.
Dok spavawm, sve moje brige polakonestaju:

U mowm krevetu svakoga jedana sve udobnije i ugoduije.
UZivam u miru i [jepoti koju mi donosivecer.
Volim svaj krevet.

Volim spavati sam/a.

Sutra me ¢eka predivan dan.
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UPUTE ZA CITANJE
AFIRMACIJA

Stvorite mirnu atmosferu prije spavanja - prigusite svjetlo, smanjite
buku. i usporite tempo veceri.

Sjednite ili [ezite pored djetetajer vasa je prisutnost najvaznija.
Afirmacije ¢itajte njeznim, foplim i polaganim glasom.
Neka dijete ponovi svakuiafirmaciju na glas ili u sebi.

Afirmacije djeluju kroz ponavljanje i osjecaj sigurnosti - Citajte ih
svaku vecer prije spavanjo.

Zavrsite vecer njezno uz zagrljaj, poljubac i kratku recenicu poput:
“Tu sowm. Siguran/na si.”

Ako djetetu treba dodatua podrska, moZete mu pustiti i nasu vodenu

meditaciju s afirmacijama 2a djecu koja se boje 2aspati sama —
pronadi éete je na nasem YouTube kanalu Vjezbaonica srece.
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Za jos podrske, savjeta i najava radionica pratite Vjezbaonicu srece
na drustvenim wmrezama i na YT kanalu.



