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5 MINUT
ZA SRECO

Dnevuik 2a srecne in
samozavestne otroke
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POBARVAJ NAJU.

Danes bomo skupaj spoznali, zakaj si je dobro
vsak dan vzeti 5 minut 8asa in kako lahko
to pripelje do vedje umirjenosti, srede in

samozavesti.

Si pripravljen-a? Gremo na potovanje?
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Napisala in oblikovala Karmen Mandl - ANKSIO - Center za pomo¢ otrokom, mladostnikom in odraslim...



Morda naju pozna$ Ze iz
slikanice Pomagaj gusarju
Niku najti pravo pot, kjer je
Nik potreboval tvojo pomoé
pri odlodanju in je s pomodjo
tvojih odlogitev nastala

zgodba.

SUPERMOC
odlo‘ca.l\')ain
zoupanj Vase

Aktivnosti in v! g{(roke ki 2el oah:h

‘nm em sowozavests in srecm
‘
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Napisala in oblikovala Karmen Mandl...

Morda pa naju pozna$ iz
knjige vaj in aktivnosti
Moje supermoéi odlodanja
in zaupanja vase, kjer smo
skupaj spoznavali dustva in
kako se s pomoéjo Gujednosti
umiriti. Spoznali smo, kako
se pravilno odlodati in biti
prijazen do drugih. Kako
zaupati sebi in vztrjati,
éeprav je véasih tezko. Tako
smo postali bolj umirjeni,
sredni in samozavestni.




'Z MAJHNIMI KORAK! DO VELIKIH SPREMEMSB
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Pisanje dnevnika je super, ker ti zapisovanje misli
in obdutkov pomaga, da:

z se bolje spoznas,
@ pomiri§ svoja neprijetna Sustva (jezo, strah,...),
z se poduti$ bolj samozavestno,
z laZje reSuje$ probleme,
z se izbolj§a tvoje podutje.

..gusarnik.eu

S pisanjem dnevnika tudi laZje nadrtujes$ stvari, ki

si jih Zeli$ in vidi$, kaj vse ti je Ze uspelo.

Napisala in oblikovala Karmen Mandl....

Pisanje dnevnika je tudi SUPER, saj z
zapisovanjem tezav, te tezave laZje res§imo.

Poduti$ se bolj umirjeno in modnejse.
NAJBOLJE PA JE...

....ko pi$e$ o super stvareh, ki so se ti ez dan

zgodile, se poduti$ veselo, zadovoljno, ponosno in
hvaleZno.
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NIKOLI NE BOMO

SPREMENILI SVOJEGA
ZIVLJUENUA, DOKLER
NE BOMO SPREMENIL
TEGA, KAR POCNEMO

VSAK DAN.

PA ZACNIMO!




DAN V TEDNU:

Reka prelukuja skalo. Ne zaradi svoje moéi,
ampak 2aradi svoje vztrajuosti. snwatkins

DANES SE POCUTIM TAKO:

.gusarnik.eu

DANES SEM PONOSEN/PONOSNA NASE, KER...

KDO JE BIL DANES DO MENE PRIJAZEN?

Napisala in oblikovala Karmen Mandl.....




DAN V TEDNU:

Brez uapora ui uspeha.

F. Douglass

DANES SE POCUTIM TAKO:

NAJBOLJ SMESEN TRENUTEK DANES...

KAJ JE BILO DANES TEZKO?

.gusarnik.eu

Napisala in oblikovala Karmen Mandl.....




DAN V TEDNU:

V Zivljenju sem 2uova in 2znova dozivljal
neuspehe. Prav 2ato sem uspel. michael jordan

DANES SE POCUTIM TAKO:

~ A ~ A ® o

..gusarnik.eu

KAJ SEM SE DANES NOVEGA NAUGIL-A?

KOMU SEM DANES POMAGAL-A?

Napisala in oblikovala Karmen Mandl....




DAN V TEDNU:

Bodi pogumen iu tvegayj, wi¢ ne more

nadomestiti izkusenj.  Paclo Coelho

-

DANES SE POCUTIM TAKO:

DANES SEM BIL-A PRIJAZEN/PRIJAZNA...

DANES SEM SE ZABAVAL-A, KO...

..gusarnik.eu

Napisala in oblikovala Karmen Mandl....




DAN V TEDNU:

Prvi korak je to, da reées, da zmores.

Will Smith

—— — _—

DANES SE POCUTIM TAKO:

.gusarnik.eu

NA MENI MI JE NAJBOLJ VSEGC...

NAJBOLJSI DEL DNEVA JE BIL, KO...

Napisala in oblikovala Karmen Mandl.....




DAN V TEDNU:

Uwmetuost Zivljenja wi cakanje, da nevihta mine, ampak
to, da se naucimo plesati v de2ju. vivian Green

DANES SE POCUTIM TAKO:

.gusarnik.eu

NAJBOLJ POGUMNA STVAR, KI SEM JO NAREDIL-A...

DANES SEM NASMEJAL-A...

Napisala in oblikovala Karmen Mandl.....




N

YL

ANKSIO

Center za pomot otrokom, o
‘mladostnikom in odraslim
KARMEN MANDL s.p.

N |

...gusarnik.

L )

trokom, mladostnikom in odrasSlim...

A

.

Napisala in oblikovala Karmen Mandl - ANKSIO - Center za pomo¢ o

L 4

@



DAN V TEDNU:

Bolj kot tvoje sposobuosti, so tvoje odloéitve tiste, ki
usfvarjajo f\lee éiVlje“je- JK Rowling

DANES SE POCUTIM TAKO:

..gusarnik.eu

DANES SEM PONOSEN /PONOSNA NASE, KER...

DANES SEM NASMEJAL-A...

Napisala in oblikovala Karmen Mandl....



DAN V TEDNU:
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Ce verjames vase, bodo vate verjeli
tudi drugi.

DANES SE POCUTIM TAKO:

NA MENI MI JE NAJBOLJ VSEC...

..gusarnik.eu

DANES SEM SE ZABAVAL-A, KO...

Napisala in oblikovala Karmen Mandl....




DAN V TEDNU:

Véerajsuji dan je 2godoviua, jutrisnji dan je uganka,

dﬂua§nji dﬂu je darilo. Eleanor Roosevelt

DANES SE POCUTIM TAKO:

..gusarnik.eu

KDO JE BIL DANES DO MENE PRIJAZEN?

KAJ JE BILO DANES TEZKO?

Napisala in oblikovala Karmen Mandl....




DAN V TEDNU:

Prijaznost je zastow;.
Podarimo jo napre;.
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DANES SE POCUTIM TAKO:
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DANES SEM BIL-A PRIJAZEN/PRIJAZNA...

NAJBOLJ SMESEN TRENUTEK DANES...

oooooo
draslim

S, Napisala in oblikovala Karmen Mandl...



DAN V TEDNU:

Vedwo bodi malo bolj prijazew, kot je
nujuo potrebwo. omsarric

e — B—— e

DANES SE POCUTIM TAKO:

...gusarnik.eu

KAJ SEM SE DANES NOVEGA NAUCIL-A?

KOMU SEM DANES POMAGAL-A?

Napisala in oblikovala Karmen Mandl...
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DAN V TEDNU:

Ce misli§, da si premajhew, da bi povzrodil spremembo,
poskusi spati v sobi s komavjem. paiai Lama

——

DANES SE POCUTIM TAKO: \
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NAJBOLJSI DEL DNEVA JE BIL, KO...

NAJBOLJ POGUMNA STVAR, KI SEM JO NAREDIL-A...
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DAN V TEDNU:

Obvladovanje drugikh je sposobwost,
obvladovauje sebe je resnicna moé. oo T2

DANES SE POCUTIM TAKO:

(N

——

...gusarnik.eu

DANES SEM NASMEJAL-A...

KDO JE BIL DANES DO MENE PRIJAZEN?

pisala in oblikovala Karmen Mandl...
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DAN V TEDNU:

Ne odlasaj na jutri, kar lahko
sfori§ daues. Thomas Jefferson

DANES SE POCUTIM TAKO:
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NAJBOLJ POGUMNA STVAR, KI SEM JO NAREDIL-A...
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DAN V TEDNU:

Ce verjames, da zwmores, si 2e na
PO' POfl. do C“ja. Theodore Roosevelt

DANES SE POCUTIM TAKO:

..gusarnik.eu

NAJBOLJSI DEL DNEVA JE BIL, KO...

NA MENI MI JE NAJBOLJ VSEC...

Napisala in oblikovala Karmen Mandl....




DAN V TEDNU:

Kdor $e uikoli ui naredil wapake, se nikoli ni
poskusal Cesa woveqa. abert Einstein

DANES SE POCUTIM TAKO:

.gusarnik.eu

KAJ JE BILO DANES TEZKO?

DANES SEM PONOSEN /PONOSNA NASE, KER...

Napisala in oblikovala Karmen Mandl.....



DAN V TEDNU:

Ne premagamo gore, ampak
samega sebe.  Edmund Hillary

- —

DANES SE POCUTIM TAKO:

...gusarnik.eu

DANES SEM SE ZABAVAL-A, KO...

KAJ SEM SE DANES NOVEGA NAUCGIL-A?

Napisala in oblikovala Karmen Mandl...

el,\h)



DAN V TEDNU:

Vse stvari so tezke, preden
postanejo [a2je. Thomas Fuller

- —

DANES SE POCUTIM TAKO:

...gusarnik.eu

KOMU SEM DANES POMAGAL-A?

DANES SEM BIL-A PRIJAZEN/PRIJAZNA...

Napisala in oblikovala Karmen Mandl...
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DAN V TEDNU:

Vse nase sanje se lahko uresnicijo, ce
IMamo poguwm, da jilM Sledimo. Walt Disney

DANES SE POCUTIM TAKO:

KOMU SEM DANES POMAGAL-A?

.gusarnik.eu

DANES SEM NASMEJAL-A...

Napisala in oblikovala Karmen Mandl.....



DAN V TEDNU:

Bodi ti, vsi drugi so 2e 2asedeni.

Oscar Wilde

- —

DANES SE POCUTIM TAKO:

.gusarnik.eu

DANES SEM BIL-A PRIJAZEN/PRIJAZNA...

DANES SEM PONOSEN /PONOSNA NASE, KER...

Napisala in oblikovala Karmen Mandl.....



DAN V TEDNU:
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DANES SE POCUTIM TAKO:

NAJBOLJ POGUMNA STVAR, KI SEM JO NAREDIL-A...

KAJ SEM SE DANES NOVEGA NAUCGIL-A?

...gusarnik.eu

®, Napisala in oblikovala Karmen Mandl...




DAN V TEDNU: (‘
Z\\

Sreca wi posledica tega, kar dobimo, ampak

fega, kar dajemo. Ben Carson

o , -

DANES SE POCUTIM TAKO:
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DAN V TEDNU:

Ni wi spodletelo. 0dkril sem 10.000 nacinov, ki
ne de'ujejo. Thomas Edison (izumitelj zarnice)

DANES SE POCUTIM TAKO:

...gusarnik.eu

NAJBOLJ SMESEN TRENUTEK DANES...

DANES SEM SE ZABAVAL-A, KO...

Napisala in oblikovala Karmen Mandl...



DAN V TEDNU:

Ne rabis biti dober, da zacnes. Moras$ pa
zaceti, da postanes dober. zig zigiar

-

DANES SE POCUTIM TAKO:

...gusarnik.eu

NAJBOLJSI DEL DNEVA JE BIL, KO...

KDO JE BIL DANES DO MENE PRIJAZEN?

Napisala in oblikovala Karmen Mandl...
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DAN V TEDNU:

Delaj to, kar je najbolj prav in ne
to, kar je wajbolj enostavno.

- —

DANES SE POCUTIM TAKO:

...gusarnik.eu

KDO JE BIL DANES DO MENE PRIJAZEN?

NAJBOLJSI DEL DNEVA JE BIL, KO...

Napisala in oblikovala Karmen Mandl...



DAN V TEDNU:

Zivljenje je kot voznja s kolesom. Da bi ohrawil
ravuotezje, se moras premikati. abert Einstein

DANES SE POCUTIM TAKO:

.gusarnik.eu

DANES SEM SE ZABAVAL-A, KO...

NAJBOLJ SMESEN TRENUTEK DANES...

Napisala in oblikovala Karmen Mandl.....
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DAN V TEDNU:

-

Véasih zmagujes, véasih se uéis.

John C. Maxwell

DANES SE POCUTIM TAKO:

NA MENI MI JE NAJBOLJ VSEC...

...gusarnik.eu

KAJ JE BILO DANES TEZKO?

Napisala in oblikovala Karmen Mandl...




DAN V TEDNU:

Ce mewis, da 2mores ali da ue 2mores.
Vedwno imas PY@av. Henry Ford

DANES SE POCUTIM TAKO:

.gusarnik.eu

NAJBOLJ POGUMNA STVAR, KI SEM JO NAREDIL-A...

KAJ SEM SE DANES NOVEGA NAUGIL-A?

Napisala in oblikovala Karmen Mandl.....



DAN V TEDNU:

Trdo delo je pomembno. Vendar je uekaj Se
pomembwejse: verjeti vase. Harry Potter

DANES SE POCUTIM TAKO:
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DANES SEM PONOSEN /PONOSNA NASE, KER...

DANES SEM BIL-A PRIJAZEN/PRIJAZNA...
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DAN V TEDNU:

- —

Tvoje uapake so tvoji najboljsi
Méifelji. Ralph Nader

DANES SE POCUTIM TAKO:

DANES SEM NASMEJAL-A...

...gusarnik.eu

KOMU SEM DANES POMAGAL-A?

@ Napisala in oblikovala Karmen Mandl...




- BRAVO, USPESNO S|

“PRISEL/PRISLA DO "

KONCA SVOJEGA
DNEVINIKA.

NAPISI 8 STVARI, KI SO TI BILE PRI RESEVANJU
| NAJBOLJ VSEC...
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" KAKO NAPREU?

Upam, da ti je bil dnevnik v8eé& in da'ob&uti$ vsaj malo
veé srede in samozavesti.

Ved vaj in aktivnosti lahko najdes v kn’jigi
MOJE SUPERMOCI ODLOCANJA IN
ZAUPANJA VASE.

Knjigi vaj, aktivnosti in navdihujogih

odlotanjain
zaupanjo Vase

zgodb za razvijanje sdcialnih ve§din, '
" &ujednosti, empatije, Sustvene
inteyligenoeg vztmjnOsti, pozitivne
samopodobe, odgovornosti, ...
“‘f‘&l".i}.l?E!é\?:ﬁfsf::ghm~ : Knjigd je vsekakor prodaJna uspesnica;
’ saj je bilo v dveh mesecih prodanih ved
kot 1000 izvodov.

Zakaj je ta slikanica tako posebna?
Otroci se odlodajo v imenu Nika in s
svojimi odlogitvami ustvarjajo zgodbo
ter spoznavajo, kaksne posledice
imajo njihove odlogitve. Tako se udijo
"o pomembnosti svojih odlo&itev ter o
tem, da so sami , ki ustvarjajo svoj
vsakdan’in’tudi svoje Zivljenje. Primerna
je'tudi za puncé, saj gre za zgodbo

. 0 bratcu_in sestri, ki se sredujeta z
vsakodnevnimi teZavami. Pritegne tudi

otroke, ki ne marajo preved branja in
knjig ali pa imajo tezave z usmerjanjem
pozornosti.

Ved informacij o knjigah najdete na spletni strani GUSARNIK.

S promocijsko kedo “DNE\/I‘NIK” Je cena knjige Moje supermodi samo 9,99 eur



0 AVTOKRIC

Sem psihologinja in mediatorka. IzobraZevala sem
se tudi iz integrativne psihoterapije, hipnoze in
cujecnosti.

Na osnovi teh znanj in ved kot 15 let dela z otroki v
vrtcu, $oli in zasebni praksi, so nastale slikanice in
knjige za osebnostni in Sustveni razvoj otrok.

Menim, da je dobro pri otroku samostojnost,

odgovornost in samozavest zadeti razvijati Ze
zgodaj v otrodtvu, saj so te veddine popotnica za
uspesno in sredno Zivljenje.

wi’

ANKSIO

Center za pomot otrokom,
miladostnikom in odraslim
KARMEN MANDL s.p.




