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Obiteljski izazov mentalnog
zdravlja - Tjedan zdravlja u
vrticu

Dragi roditelji,

- ovaj tjedan u vrti¢u obiljezavamo TJEDAN MENTALNOG ZDRAV-
[ A - tjedan posvecen emocijama, povezivanju, paznji prema sebi i

drugima te razvoju unutarnje snage kroz igru, razgovor i zajednicke
aktivnosti.

Mentalno zdravlje jednako je vazno kao i tjelesno, a djetinjstvo je
klju¢no razdoblje za usvajanje zdravih navika koje djecu prate cijeli
Zivot. ‘ '

izraziti svoje osjecaje, kako se povezivati s drugima, razvijati empa-
tiju, paznju i zahvalnost te kako brinuti o sebi i svojoj dobrobiti na
njima blizak i razumljiv nacin.

Siri i na vase domove. Zato vas pozivamo da se s djecom ukljucite
u mali ,Obiteljski izazov mentalnog zdravlja” uz kratke, jednostav-
ne i zabavne aktivnosti koje poticu razgovor, zajednistvo i pozitivne
“ emocije. Sve $to vam je potrebno je malo vremena, otvorenost i
Zelja da budete zajedno.

Pozivamo vas da fotografirate, snimate ili biljeZite svoje zajednicke
trenutke te ih podijelite s vasim vrticem. Ako Zelite, mozete ih obja-
viti i na drustvenim mreZama uz hashtag #zivjetizdravouvrticu te
oznaditi Instagram i Facebook stranicu Zivjeti zdravo.

Na kraju tjedna zajedno ¢emo se osvrnuti na sve sto smo naucili i
proslaviti brigu o mentalnom zdravlju s osmijehom i ponosom.




|zazov je pred vama
- prihvacéate li ga?




Okusajte se u nekima od sljedeéih ideja:
Naucite dijete novu vjestinu

Sto trebate? Malo vremena, miran kutak u domu ili vrtiéu, strpljenje i dobru vo-

lju. Na primjer: gumb i konac, maramicu, vezicu, carape, kuhinjski pribor ili drugi

jednostavni predmet - ovisno o vjestini koju birate.

Zadatak je jednostavan! Odaberite neku vje§tinu primjerenu dobi djeteta i za-

jedno krenite u uc¢enje. To moze biti Sivanje gumba, pletenje pletenice, slaganje

ubrusa ili ¢arapa, vezanje ¢vora ili masne, jednostavan kuhinjski zadatak ili neka

druga svakodnevna vjestina. Primjerenu aktivnost mozete pronaci na poznatom

Montessori prikazu popisa kuénih poslova za djecu primjerenih dobi.

KUCNI POSLOVI
ZA DJECU
primjereni
njihovoj

2-3 godine 6-7 godina
[] pospremiti igratke u kuliju ["] pokupiti smece
[ sloziti knjige na policu [ sloziti ruénike
[ odloZiti prijavu odjeéu u [ obrisati pod
koSaru za prijavo rublje (1 ispraznili perilicu posuda
[ baciti smeée ["] sparili &arape
[ unijeti drva (cjepanice) [ plijeviti vrt
[ spremiti svoju adjeéu [] grabiti lisce
[] postaviti stol (1 oguliti krumpir | mrkvu

[ ] donijeti pelene | maramice || napraviti satatu
[ ] obrisati pra&inu s podnih lajsni || zamijeniti rolu we papira

4-5 godina 8-9 godina

|| nahraniti kuéne ljubimce [ napuniti perilicu suda

[ obrisati proliveno (| zamijeniti Zarulju

(] pospremiti igraéke [ staviti rublje u perilicu

[ ] namijestiti krevel [ objesiti i sloZiti isto rublje
[ ] pospremiti svoju sobu [] obrisati prasinu

(] zaliti kuéne biljke "] oprati crijevom terasu
[ pospremiti &isti pribor za jelo || pospremiti namimice
[ pripremili jednostavni sendvié || umutiti jaja

[T koristiti mali ruéni usisavad [ | ispeci kekse

|| pospremiti kuhinjski stol || proSetali psa

[l obrisati | pospremiti posude | odistiti terasu

[ ] dezinficirati kvake na vratima [ | prebrisati stol
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10-11 godina

[ oprati kupatilo

[] usisati tepihe

("] odistiti radne povrsine

[ temeljito odistiti kuhinju

{1 pripremiti jednostavan obrok

(] pokositi travnjak

(] unijeti podtu

(] jednostavni popravci
(npr. prisiti gumb)

(] ogistiti garazu

12 i viSe godina

|| obrisali podove

(] zamijeniti stropne Zarulje
_| oprali i usisati auto

[] oi&ati Zivicu

[ obojiti zid

(! napraviti popis | kupiti namimice

[ pripremiti vegeru

[ ispedi kruh ili kolaé

(] jednostavni kuéni popravei

[ oprati prozore

[ izglaéali odjeéu

(] Suvali mladu bradu i sestre



Okusajte se u nekima od sljededih ideja:
Naucite dijete novu vjestinu

Nakon Sto ste odabrali vjesStinu koju ¢ete nauciti pokaZite djetetu korake polako
i jasno, poticite ga strpljenjem i pohvalom te mu dopustite da pokusa vise puta.
Nije vazno da sve ispadne savrSeno, vazno je uciti, pokusavati i vierovati u sebe.

Na kraju aktivnosti, odvojite nekoliko minuta za razgovor. Pitajte dijete kako se
osjecalo dok je ucilo neéto novo? Sto mu je bilo lako, a Sto tesko? Na Sto je po-
sebno ponosno?

Mozete odabrati neku vjestinu koju ni vi
ni dijete joS ne znate (npr. origami, jed-
nostavni plesni pokreti, nova igra ruka-

ma) i ugite zajedno. Tako dijete vidi da - N
je ucenje proces u kojem svi grijeSimo i
napredujemo zajedno.

-",'Ot\

Kako zabiljeziti svoj izazov?
Fotografirajte ili snimite
kratki video trenutka ucenja
ili gdtovbg- rezultata te ga :
pod’ijelite s vasim vrticem.
Ako zZelite, mozete ga objaviti
i na drustvenim mrezama uz
#zivjetizdravouvrticu.




Obiteljski plesni krug

Sto trebate? Malo slobodnog prostora (dnevni boravak, kuhinja ili dje¢ja soba) i
glazbu po izboru — mobitel, radio ili omiljena playlista.

Roditelji i dijete okupe se u krug i puste glazbu. Zadatak je jednostavan: plesati
zajedno bez pravila, koreografije i ocekivanja. Dopustite tijelu da se kreée kako
zeli, smijte se, gledajte jedni druge i u2|vajte u zajednickom trenutku. Glazbu
moZe birati dijete ili se |szenJu1te u odabiru pjesama

Cilj nije , dobro plesati®, ve¢ se opustiti, povezati i biti prisutan. Dodir, osmijeh i
zajednicki ritam pomazu djetetu da se osjeca videno, sigurno i vazno.

Mozete ,zaCiniti” ovu zajedni¢ku aktivnosti tako da dijete vodi ples i smislja po-
krete koje ostali prate ili da svaki ¢lan obitelji ima svoj ,plesni trenutak®, dok ga

ostali prate i ohrabruju.

Kako zabiljeziti zabavne
trenutke? Snimite kratki video
ili fotografiju zajednickog
plesa, smijeha ili omiljenog
plesnog pokreta!




Obiteljska supermo¢

Sto trebate? Papir, hamer ili pano, bojice ili flomastere. Po Zelji: kartice ili crteze
simbola (srce, zvijezda, ruka, stit i slicno).

Obitelj se okupi i zapocCne kratak razgovor: ,U ¢emu smo mi super kao obitelj?*,
,Sto nam najbolje ide kad smo zajedno?”.

Zadatak jé da zajedno osmisl‘ite svoju obiteljsku supermo¢. Ona moze biti srﬁi- ~
jesna, njezna ili ozbiljna, kao npr. supermoc zagrljaja, smijeha, pomaganja ili za-
jednistva. Supermoc zatim nacrtajte ili napisite na papir, dodajte boje, simbole i
crteze po izboru djeteta. Kada je supermoc gotova, stavite ju na vidljivo mjesto u
domu. Tijekom dana, roditelji mogu uz osmijeh podsjetiti dijete: ,,Hej, sjecas se
nase supermoci?“ i zajedno je , ukljuciti kad god vam zatreba.

Ova aktivnost pomaze djetetu da se osjeca sigurno, vazno i povezano, a obitelji
daje snazan osjedaj zajednistva i timskog duha.

Kako zabiljeziti vasu supermoc¢?
Fotografirajte gotovu obiteljsku
supermoc ili trenutak kada je

“"
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zajedno ,,ukljucujete




Top tri

Sto trebate? Papir i olovku.

Zadatak je jednostavan. Zastanite na trenutak i razmislite o svom danu. Svaki ¢lan
obitelji napravi svoje Top tri liste:

e tristvariili situacije koje ga najlakse razvesele
e tri nacina na koja se najlakSe smiri kada je uzrujan

e tri osobe s kojima se osjec¢a najugodnije i koje mu ,,pune baterije”

Kada su liste gotove, podijelite ih medusobno. Razgovarajte o tome Sto vam je
zajednicko, a po ¢emu se razlikujete. Nema tocnih ili pogresnih odgovora, svatko
ima svoje nacine smirivanja i veselja, i svi su jednako vrijedni.

Ova aktivnost pomaze djeci i odraslima da bolje prepoznaju svoje osjecéaje, nauce
Sto im pomaze u teSkim trenucima i razviju razumijevanje za razli¢itosti medu

ljudima.

Kako zabiljeZiti mirne '
obiteljske trenutke? ‘
Fotografirajte svoje Top tri
liste ili trenutak zajednickog
razgovora!




Kuéni poligon

Sto trebate? Jastuke, stolice, dekice, traku ili ljepljivu traku i loptu.

S djetetom osmislite kuéni poligon avantura. Jastuci postaju planine koje treba
preskociti, stolice tuneli kroz koje se provlaci, a traka ili zamisljena linija na podu

uska staza po kojoj se hoda kao pravi akrobat. Na kraju poligona postavite ,metu
za bacanje lopte u kutiju ili kos.

Dijete preuzima ulogu voditelja: pokazuje redoslijed prepreka, daje znak za poce-
tak i odlucuje kako se poligon prolazi - brzo ili sporo, u tigini ili uz smijeh. Clanovi
obitelji sudjeluju ravnopravno i prate dijete, a zatim zamijenite uloge.

Poligon mozete prolaziti vise puta, svaki put drugacije: kao superjunaci, Zivotinje

ili hrabri istrazivaci. Na kraju se kratko osvrnite na to sto je bilo najzabavnije.

Kakb zabiljeziti kucni poligon?
Snimite video prolaska

kroz poligon ili fotografiju
najsmjesnije prepreke!




Uzvratite sebi

Sto trebate? Nekoliko minuta samo za sebe i miran kutak u domu. Po Zelji: papir
i olovku.

Zadatak je jednostavan: ucinite nesto dobro za sebe. Zastanite na trenutak i pri-
ustite si malu pauzu: popijte topli napitak, udahnite u tisini, poslusajte glazbu,
procitajte nekoliko stranica knjige ili se jednostavno odmorite bez Zurbe.

Dok to radite, pokusajte si tiho ili naglas reéi jednu recenicu podrske, primjericeﬁ
»,Dajem sve od sebe i to je dovoljno.” ili ,U redu je zastati i brinuti se o sebi.”

Ova aktivnost podsjeca da je briga o sebi takoder oblik uzvracanja, sebi i drugima.
Kada se roditelj osje¢a smirenije i snaznije, to se prenosi i na dijete.
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\ . Kako zabiljeziti ovaj tihi
? izazov? Fotograﬁrajte' SVOj
e trenutak odmora, $alicu €aja ili
kutak u kojem ste uzvratili
sebi.




Pnevnik malog istrazivata

Sto trebate? Papir i olovku ili mali biljeZnicu. Po Zelji pripremite popis za proma-
tranje.

Tijekom Setnje do vrtica ili boravka vani, roditelj i dijete postaju mali istrazivaci.
Zadatak je pazljivo promatrati okolinu i traziti elemente s popisa — primjerice ne-
Sto zeleno, nesto Sto miriSe, nesto Sto proizvodi zvuk, neSto mekano ili nesto Sto
vas ra‘zves',e‘li.\ Svaki put kada dijete nesto pronade, roditelj to dz}naéi u ,,dneVnikLl’f. !
Potaknite dijete da opise Sto je vidjelo, culo ili osjetilo te kako se pritom osjecalo.
Aktivnost razvija paznju, koncentraciju, rje¢nik i svjesno primjecivanje trenutka,
§to je vazan dio brige o mentalnom zdravlju. Na kraju $etnje razgovarajte: ,,Sto ti
je bilo najzanimljivije?” ,Sto te danas najviée razveselilo?”

PROMASAO SAM/ PRONASLA SAM

Crveni automobil

Predmet koji podinje na glas M
Inak STOP

Livadu

Psa na uzici

Predmet koji zavriava na glas A

Ot

Kako zabiljeziti istraZivacki

Sigarku

~
Zeleni kitobran
Djetaks u gumenim Eizmama

trenutak? Fotografirajte Gml i

pronadeni detalj ili dijete sy
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Djevojticu koja ima smedu kosu

dok istrazuje svoju okolinu!




Kuéica dobrih djela

Sto trebate? Karton ili kutiju, kolaZz papir, $kare, ljepilo, papir, olovku i bojice.

S djetetom zapoénite razgovor o dobroti: ,Sto znadi biti dobar?” , Kako se osje-
¢amo kada netko ucini nesto lijepo za nas?” , Kako se osje¢amo kada mi ucinimo
nesto lijepo za druge?”

Zadatak je jednostavan. Izradite Kuc¢icu dobrih djela. Od kartona napravite kucicu
s ,prozorima“ ili otvorom u koji ¢ete ubacivati poruke. Stavite je na vidljivo mje-
sto u domu. Tijekom sljedecih 5-7 dana, svaki put kada dijete ili netko iz obitelji
ucini dobro djelo, to se zabiljezi: crtezom, jednom recenicom ili simbolom (srce,
osmijeh, ruka pomoci) i ubaci u kudéicu. Primjeri dobrih djela mogu biti: pomo¢ u
pospremanju, zagrljaj, lijepa rije¢, strpljivo ¢ekanje, dijeljenje, zahvala ili pomoc¢
drugome. Roditelji poti¢u dijete pitanjima: , Kako si se osje¢ao/la dok si to radio/
la?”

,Kako mislis da se osjecala druga osoba?” Na kraju tjedna obitelj zajedno otvara
Kucicu dobrih djela, ¢ita poruke i razgovara o tome sto im je bilo najljepsSe i kako
su se osjecali. Aktivnost pokazuje da i mala dobra djela imaju velik utjecaj na
mentalno zdravlje i onih koji daju i onih koji primaju. Kuéica mozZe ostati u domu
kao trajni podsjetnik na dobrotu.

iV

\ Kako zabiljeiti tjedan
\ 4 dobrote? Fotografirajte Kucicu

dobrih djela ili trenutak
ubacivanja poruke.




Toplowmjer emocija - kako se
danas osjeca moje tijelo

Sto trebate? Papir, bojice ili flomastere.

S djetetom nacrtajte toplomjer emocija (ili ¢etiri kruga jedan ispod drugoga) i
oznacite ih bojama ili simbolima: :

ZELENA - mirno i ugodno (tijelo opusteno, disanje mirno)
ZUTA - nemir, lagana nervoza (tesko je sjediti, tijelo se vrpolji)
CRVENA - jako uzrujano ili ljuto (srce brzo kuca, ruke stisnute)

PLAVA - umor ili tuga (tijelo je tesko, malo energije)

Zadatak je jednostavan - jednom dnevno ili kada primijetite promjenu, pitajte
dijete: ,,ija si danas boja?“. Dijete pokazuje boju koja najbolje opisuje kako se
njegovo tijelo osje¢a. Ne mora objasnjavati ako ne Zeli. Vi kratko imenujte stanje,
bez ispravljanja ili umanjivanja: ,Vidim da si u Zutom. Tijelo ti je danas malo ne-
mirno.”

Ova aktivnost pomaze djetetu da prepozna svoje emocije u tijelu i u¢i da su sve
emocije dopustene i prolazne.

Kakb zabiljeziti istrazivacki
trenutak? Fotografirajte
pronadeni detalj ili dijete
dok istrazuje svoju okolinu!




Emotivni zmaj

Sto trebate? Slobodan prostor u dnevnom boravku, dvoristu ili parku, loptu, 3al
ili trakicu (za ,rep zmaja“).

Zadatak je jednostavan - pokretom izraziti svoje osjecaje. Svi ¢lanovi obitelji stave
»rep zmaja“ (Salili trakicu) i zajedno hodaju, skacu, puzu ili trée po prostoru. Svaki
put kada netko osjeti odredenu emociju, pokazuje je pokretom:

veselo - skace visoko i okrece se
mirno - polako hoda ili se okreée oko sebe
ljutito = snazno udara stopalima ili loptom

tuzno - spusta ramena i hoda polako

Cilj je povezati tijelo i emocije, a kroz igru i kretanje djeca uce prepoznati osje-
¢aje, izrazavati ih i vidjeti da su promjenjivi. Ovu aktivnost mozete izvesti i tako
da roditelji predvode emociju, a djeca je oponasaju ili da djeca smisljaju svoje
pokrete za osjecaje, a odrasli ih prate. Na kraju svi zajedno stvorite ,,rasplesanog
zmaja“ i poveiite sve pokrete u niz, spajajudi razli¢ite emocije.

Kako zabiljeiiti emotivne
trenutke? Snimite krétki
video ili fotografiju ,,zmaja
u pokretu“, veselu, ludu ili
smijeSnu emociju!




Pridruzite nam se i
Zajedno sa svojom
djecom otkrijte
zadovoljstvo i srecu!
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Aktivnosti osmislile:

DV,,Olga Ban“ Pazin - Lorena Matkovic i Tina Zajc, odgojiteljice skupine Krijesnice
i Gordana Trost-Lanca, stru¢na suradnica psihologinja

DV Poliklinike SUVAG - Matea Hai¢man, mag. educ. fon. rehab. i Iva Korda,
prvostupnica fonetike i lingvistike.







