


U ovom Tjednu zdravlja u vrticu, u sklopu produljenog
slavlja “Smart Family u vrtiéu” uz aktivnosti koje mozete
provoditi s djecom dostavljamo vam i brojne aktivnosti i
savjete kako potaknuti obitelji na zdrave stilove zivota nu-
decdi im podrsku, savjete i prijedloge aktivnosti.

Iz tog razloga u ovom dijelu mozete pronaci prakticne sa-
vjete na temu pravilne prehrane, tjelesne aktivnosti, od-
mora i opustanja i vremena provedenog pred ekranima koji
mogu biti korisni u radu s obiteljima. To su savjeti mogu
biti od koristi u situacijama ako netko od roditelja od vas
zatrazi pomoc ili ako uocite da neka obitelj treba dodatnu
podrsku. U ponudenim materijalima mozete pronaci neke
ideje kako razgovarati s obiteljima.

Ove aktivnosti za rad s obiteljima mali su dio svega Sto
smo pripremili za vas. Ako ste vec iskusSali sve ove savje-
te, ne brinite, mi imamo spremno jos ideja i savjeta, samo
nam se morate javiti i sve éemo vam dostaviti. Posebno
nas zanimaju kreativni nacini na koje cete vi ove aktivnosti
predloziti obiteljima, kako ¢e oni reagirati i koje ¢ete nove
aktivnosti osmisliti potaknuti ovime Sto proditate.

Pa... krenimo zajedno raditi s obiteljimal
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U obitelji s djecom prehrana je veliki dio svakodnevice. Za djecu je prirodno da se faze
prehrane razlikuju. U nastavku slijede ideje i savjeti koje mozete ponuditi obiteljima kako
bi uveli ritar_n i zdravije odabire u svoju svakodnevnu prehranu.

Povrée i voce

Uobicajeno je da djeca ne vole povrée. Nekad se ¢ini vrlo izazovnim potaknuti dijete da
jede ili ¢ak kuSa novo povrce. Strpljenje, njezno ponavljanje i ohrabrivanje djeteta najce-
Sce ¢e djelovati pozitivno, no ponekad je mozda potrebno upotrijebiti druge, kreativne me-

tode kako bi djecu upoznali s povréem. U tim slu¢ajevima pomaze ako se dijete s povréem
upozna i koristenjem drugih osjetila osim okusa.

S$to uéiniti ako dijete ne jede povrée?

U bogatom‘ okusnom svijetu povréa dijete ima dovodljno toga za istrazivanje. Kako poté—
knuti djecu da jedu viSe povrca i voca ako uvijek Zele jesti istu, poznatu hranu?

Objasnite ¢lanovima obitelji da su neka djeca prirodno pustolovni kusaci hrane, no mnoga
su djeca sumnji¢ava prema novim okusima. Vecina djece Zeli jesti prepoznatljivu i pozna-
tu hranu. To je prirodno i ne ¢ini pojedino dijete posebno izbirljivim. Ako to uzmu u obzir,
poticanje djece na kusanje novih okusa bit ée im lakSe. Najvaznije (i najteze) je strpljenje
- Sirenje svijeta okusa zahtijeva vrijeme i njezno ponavljanje uz puno poticaja. Taj put tre-
baju zamisliti viSe kao maraton nego sprint, ali uvijek ¢e ic¢i naprijed.

Ukoliko obitelji trebaju podrSku u poticanju djece da jedu povrce pokusSajte im savjetovati
sljedece:

Povrée ima bolji okus kada se jede prstima: Posluzite svjeze povrcée narezano na ko-
made. Odustanite od mijeSanih salata ako ih dijete odbija jesti. Takoder odustanite
od obaveze da dijete sve jede priborom za jelo. Povrée se moze jesti narezano na
komadice, kao grickalice, uz omiljeni umak, itd. Uz povrée moZze se jesti i narezano
voce. Vazno je uvijek igrati na sigurno i na tanjur staviti bar jedno voce ili povrée koje
dijete voli jesti. Tako ¢e dijete steci naviku svaki put uzeti neSto s tanjura s povréem.

“Mogu sam": Savjetujte obiteljima da ukljuce dijete u sjeckanje povréa i ostale
aktivnosti koje ukljuéuju pripremu hrane. Neka mu dopuste grickanje i istrazi-
vanje ako je dijete za to zainteresirano. Na taj nacin dijete ¢e upoznati povrce, a
mozda ga ¢ak i kusati.

Ucinite povrée sastavnim dijelom svakodnevnog zivota: Ukoliko obitelji ¢eSée
pripremaju hranu biljnog podrijetla na jednostavan ¢e nacin poveéati broj porcija
povréa u prehrani cijele obitelji. Cinjenica je da djeca jedu ono $to vole, vole ono
Sto je poznato, a upoznaju se s onim Sto je dostupno i cesto prisutno.

Dovoljna je Saka: Prema tanjuru pravilne prehrane preporucuje se porcija povr-
¢a u svakom obroku — otprilike onoliko povrca koliko stane u Saku je dovoljno.
Ponekad moze biti viSe u jednom obroku, a manje u drugima.

Dopustite djeci da kreativno istrazuju hranu: Hrana treba izazivati veselje i osje-
¢aj srece! S vremena na vrijeme s djecom se moze kreativno istraziti hranu i
napraviti kreativno djelo koje ée pojesti kao npr. meduobrok.

Dodatni savjet za izbirljivu djecu je i da se bolje upoznaju s pojedinim namirnicama kori-
Stenjem razlicitih osjetila.



Kori$tenje svih osjetila za uZivanje v hrani

Djeca ude kroz igru, istrazivanje, postavljanje pitanja i dono$enje zaklju¢aka. Upoznavanje
s novim vrstama hrane moze se pretvoriti u veselo viSeosjetilno putovanje na kojem su
istrazivanje prstima i budenje svih osjetila nekad vazniji od kuSanja. KuSanje

s izbirljivim djetetom treba ostaviti za kraj i hranu prvo upoznati dru-
gim osjetilima.

Uzitak njuskanja: Vedina naSeg osjetila okusa zapravo
je miris hrane. Odredeni mirisi povezuju se s pozna-
tom hranom, situacijama, ljudima i mjestima vec¢
u ranom djetinjstvu. Potaknite obitelj da zajed-
no s djetetom istraze razne zacine i pomiri-
Su razlicite mirise. Neka se zapitaju “Kakva
sjeéanja ili osjecaje budi u sjec¢anju zacin
papar, kardamom, origano ili vanilin Se-
cer"? Neka miriSe zatvorenim ocima
kako bi se mogli bolje koncentrirati na
osjet njuha. Neka nasjeckaju razlidito
mirisno voce, povrée i zacinsko bilje i
uzivaju u bogatstvu mirisa.

Pogodi sto se to ¢uje u kuhinji: Uz pomoc
osjetila sluha dijete moze pogoditi Sto se
dogada u kuhinji. Kako zvuci przenje luka,
elektriéni mikser ili sjeckanje mrkve? Os-
tre male usSi takoder primjecuju nacin na koji
se govori o hrani. Zato potaknite obitelji na po-
zitivan razgovor o hrani koji moZe pomoci povecati
hrabrost za kusanje novih okusa. Neka upitaju dijete: “Kako
zvuce razli¢iti kuéanski aparati? Koji je vas omiljeni kuhinjski aparat?”

Gozba za o¢i na tanjuru: Oku ugodan izgled stola i hrane na tanjuru moze povecati interes
djeteta za hranu. Postavljanje stola, njegovo ukraSavanje i izlaganje hrane doprinosi lje-
poti svakog obroka. Potaknite obitelji da se igraju restorana. Neka dijete (uz pomo¢ ako je
potrebno) poslozi tanjure s hranom za sve i posluZi ih na stol.

Opipljiva gastronomska iskustva: Djeca istrazuju i osjeéaju okolinu rukama, nogama i usti-
ma. To nije uvijek prakti¢no, ali istrazivanje razli¢itih tekstura rukama i ustima je vazno za
upoznavanje s razliCitim sastojcima i oblicima hrane. Na primjer, hrana ima potpuno druga-
¢iju teksturu kada je kuhana i sirova. Ponudite obiteljima aktivnost s djecom. Neka zajedno
ispeku peciva. Dijete neka svojim rukama sudjeluje u svakom koraku. Neka dijete rukama
oblikuje tijesto i od tijesta napravi svoje jedinstvene kiflice. Neka razgovaraju o tome kakav
je osjeca; tijesta u razlicitim fazama rada. Kakav je osjecaj peciva kad pecivo izade iz pecni-
ce i dovoljno se ohladi da ga mozemo izvaditi? Druga taktilna aktivnost koju mozete pred-
loZiti obiteljima je “Cudno povrée”. Kad kupuju povrce ili voée neka odaberu ono koje izgleda
¢udno, smijesno, ukusno ili uzbudljivo. Kod kuce s djecom mogu istrazivati boju, teksturu,
opip, miris, a ako se usude, mogu ga i kusati. Neka pitaju djecu “Gdje ovo raste? Na zemlji,
na drvetu, u grmu, u polju?” Ako ne znaju odgovor neka ga zajedno pronadu.



Pobjeda okusa: Savjetujte obitelji da potaknu dijete na istrazivanje, igru i kusanje novih
namirnica, a da pritom poStuju njihove granice — niSta se ne mora kusati. Ista namirnica
mozZe se pretvoriti u mnogo razli¢itih okusa. Neka isprobaju kakav je okus mrkve u obliku
pirea, soka ili ako je narezana na komadice ili naribana. Neka kusaju slatke, kisele, meke i
tvrde vrste jabuka. Osjetilo okusa posebno se izoStrava kada se isto voce kuSa u razlic¢itim
oblicima. Neka ukljuce dijete u sve korake u pripremi hrane. Guljenje, ribanje i sjeckanje
¢ine hranu poznatijom i bliskijom.

Olaksajte svakodnevno planiranje prehrane obitelji

Planiranje tjednih obroka unaprijed olakSava svakodnevni zivot. Savjetujte roditeljima
da prije leaska u trgovinu, kao obitelj donesu odluku o tome koju ¢e hranu jesti sljede'éi
tjedan i Sto ¢e novo probati. Ideje za obiteljske obroke kroz tjedan olaksavaju planira-

nje prehrane te time i svakodnevni zivot. Prazan predlozak tjednih obroka zgodan je
za ispis, neka ga obitelj ispuni tjednim planom obroka i zatim ga pri¢vrste na vidljivo
mjesto, npr. na vrata hladnjaka.
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Ritam obroka

Ujednacen ritam dnevnih obroka odrzava optimalnu razinu energije u dje-
ce i odraslih osoba. Raznovrsna, Sarena i ukusna hrana te redoviti obroci
pomazu i djeci i odraslima u usvajanju zdravih prehrambenih navika.

Pomoc tanjura pravilne prehrane

Model tanjura pravilne prehrane moze pomodi u sastavljanju ra-
znovrsnog i potpunog obroka. U tanjuru pravilne prehrane pola tanjura
je ispunjeno svjezim ili kuhanim povréem, Cetvrtina ugljikohidratima
poput integralne rize/tjestenine, a zadnja Cetvrtina je rezervirana za
ribu, biljne proteine ili meso. Dobra mjera za povrce je barem porcija
veli¢ine vlastite Sake, ako se pola tanjura djetetu &ini prevelikom ko-
licinom. ‘

Dizajn tanjura odreduje omjer pojedinih vrsta hrane, na primjer koliko
povréa u odnosu na krumpir i meso. Veli¢inu porcije kontrolira dijete. U
redu je ako ne pojede pun tanjur hrane. Dijete zna najbolje osjetiti kada je sito. Vjerujte
djetetovoj sposobnosti da procijeni potrebe vlastitog tijela. Ako dijete osjeti
da mu je Zeludac pun prije nego Sto isprazni tanjur, u redu je da ostavi
ostatak hrane.

Osjecaj gladi je u redu ,

Izmedu obroka svatko moze i treba malo ogladnjeti. Osjecaj gladi je nor-
malan za funkcioniranje organizma. Napadi gladi, s druge strane, nisu
pozeljno stanje, stoga bi trebalo izbjegavati pojacavanje osjec¢aja gladi do
krajnjih granica. Ako dijete uhvati osjec¢aj gladi neposredno prije obroka, moze
kao predijelo pojesti povrée koje je dio planiranog obroka.

U svakodnevnom zivotu ritam obroka moze biti fleksibilan

Dobro je imati ustaljen ritam obroka, no on ne mora biti uobicajen. Svakodnevni zZivot ne
ide uvijek po planu. Ponekad se obrok moze potpuno propustiti, a ponekad se moze poje-
sti i previse. Takve se stvari dogadaju i djeca i odrasli uce slusati poruke vlastitog tijela.
Treba zapamtiti da dijete zivi ovdje i sada. Ono tek uci kako kontrolirati svoju prehranu Sto
je nekoj djeci prirodno i lako, a drugi joS moraju uciti. Potaknite ¢lanove obitelji da pomo-
gnu djetetu da izrazi osjecaje rije¢ima: je li gladno ili je pojelo previSe, zeli li samo mali
obrok ili zeli jesti iz dosade?

Slatkisi kao dio fleksibilnog plana obroka

Slatkisi su dio normalnog Zivota i uklapaju se u raznoliku prehranu. Kada je ritam obroka
ispravan, slatkisi mogu pomoci u kontroli emocija koje dolaze posebno u situacijama kada
smo gladni. Razvoju pozitivnhog odnosa djeteta prema hrani pomaze ako hrana

nije strogo podijeljena na zdravu i nezdravu, a slatkiSi su normalan, mali

dio prehrane. To ne znaci da se slatkisi jedu u nedogled ili stalno. Djete-
tu se moze reci da postoje svakodnevne namirnice koje se mogu jesti
u velikim koli¢inama svaki dan, a s druge strane postoje namirnice
koje se jedu u manjim koli¢inama ili u posebnim prilikama. Svaka
obitelj ima razli¢ite nacine i situacije u kojima se jedu slatkisi.




Osnazite vjestine upravljanja prehram‘benim troskovima

U nastavku procitajte pet savjeta za upravljanje prehrambenim tros-
kovima koje mozete predloziti obiteljima ukoliko procijenite da im je
potrebna podrska.

Savjet br. 1: Zavirite u ormare i ovisno o tome Sto unutra pronadete raz-

mislite Sto biste mogli pripremiti kao obrok sljedeéih nekoliko dana. Sve namir-

nice koje Vam nedostaju zapisSite i napravite popis za kupovinu. Ako u trgovinu odlazite s
popisom, kupit ¢ete najpotrebnije, a izbjecéi kupiti nepotrebne namirnice.

Savjet br. 2: Zavirite u svoj hladnjak. Lagano smezurana mrkva ili tjedan dana staro
pakiranje mlijeka poznati su prizor u hladnjacima mnogih ljudi. Kako biste smanijili pre—
hrambenl otpad, prvo potroSite namirnice pred istekom roka trajanja.

Savjet br. 3. Kuhajte vece kolicine hrane. Kuhajte hranu koja se moze
jesti kroz nekoliko dana, tako da ne morate brinuti u kuhanju svaki
dan. Priprema hrane u velikim koli¢inama takoder Stedi energiju.

Savjet br. 4. Dajte prioritet povréu. Proteini su najskuplji dio

obroka. Osoba koja vodi racuna o cijeni hrane i o¢uvanju oko-

liSa barem nekoliko puta tjedno kuha obroke bez mesa, odno-

sno obroke koji se sastoje od, primjerice, lece, graha ili drugih

grahorica. Takoder, kako biste sporije potroSili skuplje namirnice,

pri kuhanju koristite vece koli¢ine povrcéa. Na primjer, kad kuhate
juhu dodajte 400 g mesa i 800 g korjenastog povrca za juhu.

Savjet br. 5. Pripremaijte jela koja mozete zamrznuti. Na taj nacin osigu-
rat ¢ete da vam namirnice ne propadnu, a i imati gotov obrok u dane kad nemate previSe
vremena za kuhanje.

Kako smanjiti prehrambeni otpad

Svodenje otpada od hrane na najmanju mogucéu mjeru nije samo eko- A ~Y
loSki prihvatljivo, vec i Stedi novac. U idealnoj situaciji obitelji ¢e svu A
hranu koju su kupili u trgovini pripremiti kod kuce i pojesti prije isteka
roka trajanja. Planiranje prehrane je klju¢no za smanjenje prehram-
benog otpada - ponudite obiteljima Tjedni plan prehrane obitelji
kako bi unaprijed razmislili o tome Sto ¢e jesti tijekom tjedna.

Nakon planiranja tjednih obroka, potrebno je napraviti popis za kupo-
vinu na koji e zabiljeziti proizvode koji im nedostaju kod kuce. Vazno je
pridrzavati se ovog popisa u trgovini i ne kupovati prevelika pakiranja ako
nece potrositi cijeli sadrzaj.

Sljedeci vazan savjet za smanjenje prehrambenog otpada je zamrzavanje hrane. Ponekad
u obiteljima, ¢ak i ako pokusSaju smanijiti otpad i potroSiti Sto je moguce vise namirnica,
u hladnjaku ce ostati ostaci povrca, staklenki i obroka. Odli¢no rjeSenje za cuvanje ovih
namirnica je zamrzavanje. Zamrznute namirnice mogu se iskoristiti, primjerice, pri slje-
dec¢em kuhanju. Ostatke povréa koji se ne mogu zamrznuti lako se moze preraditi u, na
primjer pire od povréa. Ako u obitelji Cesto ostaje povrée, predlozZite im da ¢eSc¢e kupuju
zamrznute proizvode: na taj ¢e nadin modi iskoristiti upravo onoliko koliko im je potreb-



no. Izvrsna ideja za iskoristavanje preostalih namirnica iz hladnjaka je tzv. Svedski stol,
odnosno organizacija obroka tijekom kojeg se ponudi sadrzaj iz hladnjaka i svatko uzima
ponudenu prema vlastitom izboru.

Vazno je zapamtiti i da rok trajanja ne znadi rok valjanosti hrane. Seéer, tjestenina i ostale
suhe namirnice se, bez obzira na navedeni rok trajanja, mogu koristiti dulje vrijeme. Osim
suhih namirnica, rok trajanja moze se pronaci i na mlijecnim proizvodima. Prekoracenje
datuma takoder ne Cini ove proizvode otpadom - pogotovo ako se vodi racuna o hladnom
lancu. Konkretno, proizvodi od kiselog mlijeka, kao Sto su krem sir, mlacenica, skuta,
mogu se jesti tjednima. Takoder, mlijeko se ne baca nekoliko dana nakon isteka roka.
Najbolje ga je kusSati i uvjeriti se je li dobro za pice. U svakom sluc¢aju, nema opasnosti od
bolesti. Kiselo mlije¢ni proizvod se moze koristiti i za izradu tijesta za palacinke.

Postivanje oznake roka valjanosti od zdravstvene je vaznosti kad govorimo o proizvodima
Cija je mikrobioloSka kvarljivost teze uocljiva. Zato pripremite meso i ribu najkasnije do
navedenog datuma. Ako ne uspijete potrositi navedene proizvode u roku, stavite ih u za-
mrzivac.
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Tjelesna aktivnost poveéava sposobnost uéenja i dobro raspoloZenje

U nastavku teksta otkrijte iznenadujuce dobrobiti tjelesne aktivnosti i potaknite djecu na
kretanje.

Razgovarajte s obiteljima o vrijednostima i dobrobitima tjelesne aktivnosti na zdravlje.
Pitajte ih Sto bi rekli kada bi ¢uli da postoji nacin da trenutno poboljSaju djetetovu spo-
sobnost koncentracije i u¢enja te povecaju njegovo pozitivno raspoloze-
nje i umanje negativne reakcije? Osim toga, ovaj ¢udesni “lijek”
poboljSava zdravlje djeteta i Stiti od mnogih bolesti sada
i u buduénosti. Mogu li pogoditi o ¢emu se radi? Pa
naravno, o tjelesnoj aktivnosti.

Postoji mnogo dokaza o neposrednim i du-
goro¢nim ,ucincima tjelesne aktivnosti na
zdravlje, sposobnost ucenja i opcu dobrobit
djece - a takoder i odraslih - a neki od njih
su i iznenadujuci. Svaki trenutak izdvojen
za tjelesnu aktivnost je dobar i njegovi
ucinci se brzo osjete.

Vise tjelesne aktivnosti i ucenje ce ici
glatko

Na sposobnost ucenja ne utjeCu samo ak-
tivnosti na usvajanje novih znanja i kognitivni
razvoj. Redovita tjelesna aktivnost ima poziti-

van utjecaj na mnoge vjestine koje su klju¢ne za
djetetovo ucenje: pamcenje, paznju, vjestine obrade
informacija i rjeSavanja problema te koncentraciju.

Nekoliko studija pokazalo je da tjelesna aktivnost i tjelesna spremnost pozitivno utjecu
na ucenje djece i Skolski uspjeh. Pozitivni ucinci tjelesne aktivnosti uoceni su posebno
kod testova iz matematike i materinjeg jezika — Sto je dijele tjelesno aktivnije i spremnije,
to je uspjesnije u matematickim i jezinim zadacima. Redovita tjelesna aktivnost u djece
pozitivno utjece i na razvoj socijalnih vjestina interakcije i suradnje, Sto djelomi¢no moze
objasniti dobre rezultate ucenja u tjelesno aktivne djece.

Cak i jedna vjezba &ini razliku

Cak i kratki periodi tjelesne aktivnosti imaju pozitivan uginak i trenutno jac¢aju sposobnost
uéenja. Jedna je studija pokazala da ¢ak i samo Getiri minute tjelesne aktivnosti u djece
povecava paznju i koncentraciju te razumijevanje proc¢itanog. Pojacavajuéi uéinak kratko-
trajne tjelesne aktivnosti na sposobnost u¢enja moze trajati i do nekoliko sati.

Tjelesna aktivnost utjece i na neurotransmitere u mozgu, koji podizu raspolozenje od-
mah nakon tjelesne aktivnosti. Ako je dijete redovito tjelesno aktivno javit e se pozitivan
ucinak i na psiholoSku dobrobit i ublazavanje simptoma tjeskobe i depresije. Tjelesna
aktivnost stoga povecava kolicinu neurotransmitera u mozgu koji su vazni za nasu srecul!

Takoder je utvrdeno da redovita tjelesna aktivnost jaca samoucinkovitost — osjecaj da
vjerujete svojim sposobnostima i da ste zadovoljni sobom. Kretanje donosi radost i vjeru
u vlastite sposobnosti te viSestruko jac¢a djetetovo samopostovanije.

g}



Tjelesna aktivnost kratkorocno i dugorocno poboljSava zdravlje i dobrobi’r

Osim sposobnosti ucenja i pozitivnog raspolozenja, redovita tjelesna aktivnost unapredu-
je zdravlje djece poboljSanjem tjelesne spremnosti i preventivnim djelovanjem na razvoj
kroni¢nih nezaraznih bolesti. Osim toga, redovita tjelesna aktivnost jaca misiéno-kostani
sustav i pozitivno djeluje na mentalno zdravlje.

Dugorocno, i djeca i odrasli imaju najviSe koristi od redovite, kontinuirane tjelesne aktiv-
nosti kroz vise mjeseci. Maloj djeci nije nuzno potrebno posebno vrijeme ili ciljane aktiv-
nosti kako bi bila tjelesno aktivna — dovoljno je da su redovito aktivnha u svakodnevnom
Zivotu. Bitno je da im se srce ubrza, a obrazi zacrvene. Tjelesno aktivne igre, tréanje i igra-
nje s loptom imaiju isti pozitivan ucinak. Dakle, nije vazno 5to djeca rade kada su tjelesno
aktivna, nego da se uopce krecu.

Temelj za dobro zdravlje, bolju sposobnost ucenja i sveobuhvatno blagostanje stvara se
vec u djetinjstvu

Covjek je stvoren da se krece. Kretanije je preduvjet za rast i razvoj, a djeci je kretanje pot-
puno prirodna aktivnost. Kretanje djetetu donosi veliko zadovoljstvo. Ipak, ako je djetetov
temperament miran i oprezan, potrebno je viSe poticaja od strane odrasle osobe.

Zajednicka igra vani u dvoristu ili na igralistu
privlaci dijete na kretanje, posebno u si-
tuacijama kada ima viSe prostora, a
- manje pravila. Ipak, postoje dani u
kojima ne mozemo izaéi van na
otvoreno. Tih dana mogucnosti
za tjelesnu aktivhost mogu
se pronadi i kod kuce. Na
primjer, ako dijete ne smije
skakati na krevetu, postoji
li neko drugo mjesto kod
kuce gdje moZete skakati?
Moze li se negdje popeti ili
igrati loptom?

Vazno je zapamtiti da se

aktivan zivotni stil rada

postupno, kroz entuzija-

zam, zajednicko vrijeme,

ohrabrenje i pozitivna

iskustva. A da bi tjelesna
aktivnost postala navika,
vazna su iskustva radosti i
uspjeha.
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Nasa obitelj se ne kreée - §to uéiniti?

U radu s roditeljima za koje znate da nisu redovito tjelesno aktivni vazno je pokazati ra-
zumijevanje da svatko ima dane kada mu je razina energije niska, a kauc privlacniji od
obuvanja tenisica. PoCetak je cesto najtezi korak. Medutim, rijetko nakon toga pozalite Sto
ste se natjerali s kauca.

Kada utvrdite ¢imbenike koji utjeCu na kretanje i tjelesnu aktivnost obitelji, lakSe je po-
ticati jacanje cimbenika koji poveéavaju kretanje i, sukladno tome, smanjuju percipirane
prepreke redovitoj tjelesnoj aktivnosti. U nastavku slijede neki primjeri rjeSenja koji mogu
pozitivno utjecati na kretanje. PokusSajte ih primijeniti kako bi potakli roditelje na jacanje
zdravih navika.
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Nasa je obitelj toliko zaposlena da nemam vremena za kretanje

Primjer 1: Otac: “Pa, nedostatak vremena donosi izazove nasoj tjelesnoj aktivnosti i, kako
bismo bili aktivniji, trebali bismo tjelesnu aktivnost uvrstiti u kalendar, to je nasa slabost.
Stvarno sam (oS u planiranju bilo éega.” Majka: “Da, a opet, ja sam tip osobe koja uvijek
mora sve planirati, a ne moZete uvijek sve planirati.” — Majka, otac i dvoje male djece

Primjer 2: Majka: “Suprug je juCer isao na tréanje, a ja sam danas isla u dugacku setnju sa
psima. Dan je stvarno dobro poceo i dobro se osje¢am. Znam da se zbog tjelesne aktivnosti
osje¢am tako dobro. Prije trudnoce imala sam vise vremena za tjelesnu aktivnost. Cak i
sada bih mogla sve stici, samo se treba pokrenuti dovoljno rano da imate vremena za tusi-
ranje i tako dalje prije posla. To je samo pitanje rasporeda.” - Majka dvoje djece

Savjeti:

1. Tijekom svakog dana mozete izdvojiti kratko vrijeme za tjelesnu aktivnost.
Najvaznije je da se pokrenete, makar i na trenutak. Cak i kratko vrijeme pro-
vedeno u tjelesnoj aktivnosti je dobro.

2. Planirajte tjelesnu aktivnost unaprijed. U kalendaru rezervirajte prikladno
vrijeme za tjelesnu aktivnost i pridrzavajte ga se.

3. Kretanje smatrajte prirodnim dijelom ostalih dnevnih aktivnosti. Kretanje ne mora biti od-

vojena aktivnost, ve¢ ¢vrsto povezano sa svakodnevnim zivotom.

4, Svaka vrsta tjelesne aktivnosti je pozitivna. Odaberite onu koja vama najviSe odgovara.

Zamorno je i kauc¢ doziva

Primjer 1: Majka: “Pa, umor ima utjecaja. Ako je kéi umorna, onda nema smisla da ide na
gimnastiku. | meni je tako, ako sam umorna, tjelesna aktivnost mi nije zabavna. MoZda ¢u
malo odmoriti i onda otidi...” - Majka dviju djevojéica

Savjeti:

1. Pobrinite se da dovoljno spavate. San je jednako vazan za zdravlje kao i ra-
znolika prehrana i redovita tjelesna aktivnost.

2. Kada se osjec¢ate umorno, sjetite se osjecaja ugode nakon zadnjeg vjezbanja.
UzZivajte u dobrom osjec¢aju nakon tjelesne aktivnosti!

3. Ako je moguce, budite tjelesno aktivni prije radnog dana ili poc¢nite vjezbati odmah nakon

posla. Putovanje na posao takoder je dobra prilika za svakodnevnu tjelesnu aktivnost.

4, Pozovite prijatelja da se kre¢e s vama. Zakazite redoviti dan za tr¢anje i ne otkazujte dogo-

vor! Dobar prijatelj potice kretanje i u lijenim danima.

5. Odaberite tjelesnu aktivnost nesto nizeg intenziteta. Umjesto znojenja ili tr¢anja, otidite u

laganu Setnju ili se istegnite kod kuce uz ritam opustajuce glazbe.
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Savjeti:

1.

Savjeti:

1.

Djeca se ne mogu ostaviti sama kod kuce

Primjer 1: Otac: “Stvarno ne vidim kada bih se bavio tjelesnom aktivnoséu. Mogao bih po
nodi, ali uvijek mi je vaznije provoditi vrijeme s de¢kima.” - Otac dvoje djece

Primjer 2: Otac:"Ali da, najveci razlog je malo dijete, jer smo se prije toga bili puno aktivniji,
zajedno isli u teretanu, bavili se sportovima i slicno... Ali sada idemo pod kcerinim uvjeti-
ma.” - Otac Cetvero djece

Tjelesna aktivnost s djecom moze biti prilika za zabavno vrijeme provedeno
zajedno.

Tjelesna aktivnost ée postati sastavni dio zivota ako je povezano s drugim
vaznim stvarima kao Sto je zajedniCko vrijeme s obitelji.

Vikendom se moze naci vremena za tjelesnu aktivnost cijele obitelji. Izleti u Sumu i aktivni
ljetni dani na plazi nude djeci priliku da provedu posebno vrijeme s obitelji.

Dogovorite sportski spoj! Vjezbajte zajedno s prijateljem i njegovom djecom, na primjer
Setnjom u kolicima ili voznjom bicikla.

Vjezbe za jacanje miSica moguce je raditi kod kuce. Dijeljenje tjelesne aktivnosti u dijelove
je dobra opcija u smislu upravljanja vremenom.

Je li moguée zamoliti nekoga da pri¢uva djecu za vrijeme tjelesne aktivnosti roditelja?

Vrijeme je lose, pa nije lijepo provoditi vrijeme vani

Primjer 1: Majka: ,Da, vrijeme ima utjecaja! éinjenica da vam ne treba obudi pet slojeva
odjece na sebe. Zimi su i dani puno kraci nego ljeti kada su dani dugi i ne treba se obladiti
puno odjece.” - Majka jednog djeteta

Primjer 2: Otac: "Mi smo Setaci, pa moZemo malo proSetati sumom. Koliko dugo, to ovisi
o raspoloZenju.” Majka: “Tako je, i to uopde nismo redoviti, nego stvarno prema raspoloZe-
nju... | ako je lijepo vrijeme i zvijezde su na pravom mjestu...” - Nova obitelj, u kojoj otac ima
cetvero djece i majka ima jedno

Shvatite promjenu godisnjih doba kao priliku za nove oblike tjelesne aktivno-
sti. Uzivajte u aktivnosti u sva Getiri godiSnja doba.

Budite strpljivi i obucite djecu u skladu s vremenskim prilikama. Djeca vole
kiSno vrijeme i vodene igre, pa stoga ponudite djetetu iskustva i dajte mu
priliku da se uziva u zabavnim igrama.

KiSovito vrijeme moze se tretirati kao poseban dozivljaj, jer u zraku ima puno kisika i svjezine.

Takoder, ako je loSe vrijeme, mozete biti tjelesno aktivni unutra. Na internetu postoji mno-
go uputa za jednostavne i lako izvedive vjezbe kod kucée. Mozete igrati igre u zatvorenom
prostoru s djecom ili postaviti cirkus. Samo je vasa masta granica!
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Obitelj i prijatelji Zive daleko

Primjer 1: Majka: “Ovdje smo toliko daleko od svih sadrZaja da je do najblizeg centra grada
15 kilometara. Ne morate svugdje i¢i autom, ali ja nisam nigdje isla pjeSice tri godine zato
sto je to stvarno dugo putovanje. MoZda jednom odem na tréanje...” -Majka jednog djeteta

Primjer 2: Otac: “Vrijeme provedeno za kompjuterom je i nacin da se bude s prijateljima, jer
udaljenosti su tolike da najblizi prijatelj zivi 30 kilometara dalje.”

Primjer 3: Majka: “Dakle, vrijeme pred ekranima nije samo zabava, nego i komunikacija. Ja
puno koristim ‘Facebook’, primjerice, jer je to nacin da ostanem u kontaktu s prijateljima
kad svi Zive tako daleko.” -Nova obitelj, gdje otac ima éetvero djece, a majka jedno

Savjeti:

1. Postoji li mogucnost da dijete sudjeluje u tjelesnoj aktivnosti u vrtiéu? Moze
li neki oblik tjelesne aktivnosti biti dio popodnevne rutine djece?

2. Vikendom pozovite prijatelje djece na aktivnu igru.

3. Postoje li moguénosti za tjelesnu aktivnost na vaSem radnom mjestu? Budite tjelesno
aktivni hrabro i bez predrasuda prije ili poslije radnog dana.

4, Kredite se zajedno s obitelji.

5. Tjelesna aktivnost moze biti dobro “vrijeme za sebe” za odraslu osobu — uzivajte u njoj. To
je ujedno i prilika da se usredotodite na vlastite misli.

Nasa obitelj ima druge interese osim tjelesne aktivnosti

Primjer 1: Otac: “Nikada nisam doista uZivao u tjelesnoj aktivnosti. Uvijek bih osjetio da
nisam tjelesno aktivan kako bih trebao. | to ne moram forsirati. ,-Otac Cetvero djece

Primjer 2: Majka: “Makar mene zanimaju sasvim druge stvari od tjelesne aktivnosti, imam
srede da sam takve grade da ako se normalno hranim i ne viezbam, necu se udebljati. Na
neki nacin niti nemam motiva da moram biti aktivna. Oduvijek sam osjecala da mi je vjez-
banje dosadno, da je ples jedina tjelesna aktivnost koja mi se svida, a i na taj na¢in mogu
dobiti kondiciju. Ne zanima me fitnes samo radi fitnesa.” - Majka jednog djeteta

Savjeti:

1. Na kretanje gledajte Siroko i otvoreno kao na dio svakodnevnog zivota. Kre-
tanje ne mora biti posebno planirana aktivnost.

2. Pokusajte pronaci radost i uzitak u tjelesnoj aktivnosti odabiruci one aktiv-
nosti koje vam se svidaju.

3. Iskoristite mogucnosti za tjelesnu aktivnost u svakodnevnim aktivnostima (odlazak u trgo-
vinu, poslovna putovanja, ku¢anski poslovi...)

4, Preuzmite audio knjigu ili omiljenu glazbu na svoj uredaj kako biste je slusali tijekom tr-
¢anja.
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Preporuke za tjelesnu aktivnost djece |

Svako dijete ima svoj jedinstveni pristup tjelesnoj aktivnosti. Neki su pravi mali atleti¢ari,
neumorni u tréanju, skakanju i penjanju, puni zivota i energije. S druge strane, tu su i oni
oprezni istrazivaci. Oni se krecu s mjerom, istrazujudi svaki kutak s paznjom i radoznaloSéu.
Kroz brojne tjelesne aktivnosti, svako dijete moze pokazati i svoj temperament i brzinu.

Preporuka tjelesne aktivnosti za djecu predskolske dobi

Kako bi oCuvali zdravlje, osnovni je cilj da dijete bude tjelesno aktivno tri sata
svakoga dana. To ukljucuje tjelesnu aktivnost laganog, srednjeg i visokog
intenziteta. Vazno je napomenuti da za djecu predskolske dobi ne po-
stoje toéne zdravstvene preporuke za vjezbanje kao za odrasle.
Umijesto toga, kod djece poti¢emo tjelesnu aktivnost kroz igru,
tréanje i razne oblike kretanja. Djeca se ne bave tjelesnom
aktivnoséu iz logickih razloga, veé zbog radosti koju osje-
¢aju dok vjezbaju, znatizelje koja ih poti¢e da istraze
svoje sposobnosti te Zelje da testiraju svoje granice.

Tjelesna aktivnost ima puno pozitivnih uéinaka:

+  Srce postaje jace, a kosti izdrzljivije
PoboljSava stanje miSi¢a te pridonosi fleksi-
bilnosti i agilnosti tijela
TroSi se energija
Pomaze u opustanju i doprinosi osjec¢aju do-
brobiti

+ Pruza osjecaj postignuca poti¢uci razvoj zdra-
vog samopouzdanja

+ Donosi radost, smijeh i rumene obraze

Je limogucée biti tjelesno aktivan kod kuce?

Vazno je da odrasla osoba pruzi djetetu raznovrsne mogucnosti za ispunjenje njegove
prirodne potrebe za tjelesnom aktivnosc¢u. Aktivne igre mogu se lako organizirati unu-
tar doma. Treba podrzati i poticati djetetovu Zelju za istrazivanjem i igranjem, a smanijiti
zabrane ili kritike. Povremeni udarci ili manje ozljede dio su djecje igre. Kroz njih djeca
stjeCu vazna iskustva i razvijaju vjestine. Pritom je vazno osigurati sigurno okruzenje, ali
isto tako dopustiti djeci daistraze i uCe kroz vlastito iskustvo. :

Potaknite nesigurno dijete na tjelesnu aktivnost

Nisu sva djeca prirodno sklona tjelesnoj aktivnosti. Oprezno i nesigurno dijete pronalazi
radost u vjezbanju vlastitim tempom. Vazno je da obitelji budu svjesne nacina na koji dije-
te uci i susrece se s novim stvarima te prihvati vlastiti tempo razvoja djeteta. Potrebno je
biti podrska djetetu i bodriti ga pohvalama za svaki uspjeh i novu vjestinu. U situacijama
koje izazivaju uzbudenje, vazno je da dijete osjeca sigurnost i podrsku te da zna da nije
samo. Obitelj moze zajedno sudjelovati u aktivnostima, stvarajuéi djetetu poticajno okru-
Zenje za isprobavanje novih stvari i postizanje uspjeha, ali i prihvaéanje neuspjeha kao
dijela procesa ucenja.
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U ranom djetinjstvu, djeca ¢esto pokazuju sklonost da promatraju aktivnosti prije nego Sto
se aktivno ukljuce. lako se Cesto osjecaju kao sudionici ¢ak i dok samo promatraju, djeca ¢e
se aktivno ukljuciti kada steknu osjecaj sigurnosti u svoje vjestine i osjecaju se spremnim
za njihovo isprobavanje. Cesto putem promatranja i oponasanja drugih, dijete usvaja nove
vjestine. U takvim situacijama, pritisak ili kritiziranje nisu od pomoci. Umjesto toga, klju¢no
je pruziti djetetu razumijevanje i podrsku. Pokazivanje hrabrosti se ¢esto ocituje kada dijete
moze otvoreno priznati svoju nesigurnost s izjavom poput: “Ne usudujem se.”

Obratite pozornost na tjelesnu aktivnost djece
Promatranjem cjelokupnog tijela djeteta i aktivacijom svih osjetila, omoguduje se pot-
puni razvoj motorickih sposobnosti.
Vazno je zapamtiti da djeca trebaju biti tjelesno aktivna u razli¢itim okruzenjima i u
svim godisnjim dobima, jer na taj nacin dobivaju iskustva razlicitih tjelesnih aktivnosti.
U procesu ucenja osnovnih motorickih vjestina u djeteta ponavljanje istih pokreta ima
kljucnu ulogu.

+ U ranom djetinjstvu usavrSavanje jedne vjestine nije potrebno, svestranost je pred-
nost!

« Tjelesna aktivnost djece predstavlja igru i istrazivanje vlastitih mogucénosti, te potice
djecju radoznalost i zelju za sustizanjem vlastitih granica.

Poticanje tjelesne aktivnosti u djeteta:

koristite aktivne nacine putovanja do vrtica - pjeske ili biciklom
potaknite dijete na sudjelovanju u organiziranoj tjelesnoj aktivnosti
poticite poslije podnevne igre loptom s prijateljima i igre u prirodi

+ pobrinite se da tjelesna aktivnost djetetu bude ugodno iskustvo

ukljucite dijete u kuéanske i poslove oko vrta, igru s bracom i sestrama, koristenje
stepenica umijesto lifta, i sl.

Ne preskacite vrijeme odmora svaki dan

Svaki dan djetetu je potreban odmor. U opustenim situacijama dogadaju se pozitivne i
korisne stvari, poput ucenja, razmisljanja i druzenja s prijateljima i obitelji. Ponekad je
dobro provesti vrijeme samo u izlezavanju. Neka dijete uziva u odmoru kako bi u ostalim
aktivnostima svakodnevnog Zivota imalo energije. Kretanje i mirovanje ¢vrsto su ispreple-
teni i ovisni jedno o drugome.

Vrijeme bez zurbe i stresa i druzenje s obitelji ¢esto ne dode samo od sebe, ali je vazno
odvojiti vrijeme za to. Pogotovo je vazno potaknuti obitelj da svjesno ostavi mjesta za ne-
rad i opusStanje, primjerice, vikendom.

Sto je Zivot uzurbaniji, to je opuétanje vaznije. Vrijeme bez Zurbe vazno je kako bi se na$
organizam obnovio i skupio snagu za nove napore, gotovo jednako kao i san,za djecu i
odrasle. Opustanje pomaze smanjenju napetosti i povedéati kvalitetu sna. U opusStenom
stanju ¢esto primjec¢ujemo stvari jedni o drugima na drugaciji nacin, a i djeca nam govore
vise o sebi, svojim dozivljajima i osje¢ajima kada je situacija opusStena i mirna.
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Postoji mnogo nacina da se opustite

Opustiti se’s obitelji znadi napuStiti koristan posao i usredotoditi se na rad dobrog srca.
DruStvene igre, zajednicko cCitanje, smijanje npr. komedijama i zajednicko peCenje mogu
djelovati opustajuce i donijeti puno dobrih vibracija zajedni¢kog druzenja, $to vam poma-
Ze prebroditi teze trenutke u svakodnevnom Zivotu.

Potaknite obitelji da pokusaju sljedece:

+ Zajednicki hobi ili aktivnost koja je svima zabavna i u potpunosti odvodi misli na vrije-
me provedeno zajedno

Zajednicko gledanje filmova
Zajednicko Citanje
Igranje drustvenih igara
*  Druzenje s prijateljima
* Provodenje vremena u prirodi
Zajednicka tjelesna aktivnost
Vjezbe opustanja uz snimke koje ucinkovito smanjuju razinu stresa i napetosti

Vjezbe opustanja ublaZavaju uZurbani ritam

Razgovarajte s obiteljima i tome kako je teSko uzivati u svakodnevnom zivotu ako su vam
tijelo i um napeti. Misli lutaju, osje¢amo nemir i te$ko nam se koncentrirati. Zurba i be-
skrajna bujica podrazaja koju osje¢amo imaju utjecan i na zivot djeteta. Usred svakod-
nevne zurbe dobro je odvoijiti trenutak za smirivanje. Jednostavne vjezbe opustanja i pri-
sutnosti vrlo su prikladne za djecu. Uz pomo¢ vjezbi moZete pomoci kod koncentracije,
napetosti, straha i uspavljivanja. U¢enje svjesnog opustanja potice i regulaciju emocio-
nalnih vjestina u djece.
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Brojni su nacini opusStanja. PokuSajte neki od ovih primjera:

Prepoznavanije razlike izmedu napetosti i opustenosti misi¢a jedan je od lakih nacina
da se naucite opustiti. MoZete pokusati naizmjeni¢no svjesno zatezati i opustati poje-
dine misiéne skupine. Djetetu u ovom zadatku moze pomoc¢i masta; npr. zamolite ga
da bude robot koji polako ulazi u toplo more. Dio po dio neka ulazi u more i opusta se.

Naucite dijete da osluskuje svoje tijelo. Upitajte ga gdje osjecate napetost ili kako se

osjeca kad mu je tijelo opusteno?

Smirite se na kratko za stolom prije jela. Svatko moze naizmjence ispricati, na primjer,
neki dogadaj iz svog dana.

Djeci su za opustanje prikladne i vjezbe svjesnog izvodenja svakodnevnih aktivnosti.
PokuSajte pojesti jabuku ili prati zube Sto sporije i koncentriranije. Obratite paznju na
razliCita osjetila jedno po jedno; kakav je osjec¢aj na obrazima, jeziku itd. Kako zvudi,
miriSe, izgleda? | :

Ljuljanje omiljene mekane igracke dok spava pomaze djetetu da se usredotoci na di-
sanje. Stavite pliSanu igracku na trbuh djeteta koje lezi na ledima i zamolite dijete da
gleda kako se dize i spusta s dahom.

Procitajte djetetu opustajuci tekst kao dio vecernje rutine.
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* Vrijewe ispred ekrana =
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Djeca i vrijeme ispred ekrana

Vrijeme ispred ekrana odnosi se na vrijeme provedeno uz sve digitalne uredaje (telefon,
TV, raCunalo, tablet, konzolne igre). Dobro je zajedno s djecom razgovarati o koli€ini vre-
mena ispred ekrana i o ograniCenjima koriStenja uredaja u obitelji. TeSko je dati tocnu
preporuku za vrijeme ispred ekrana. Vazno je promatrati ponasanje djeteta i ograniciti
upotrebu kada je potrebno. Neka su djeca posebno osjetljiva na uzbudenje koje osjeéa-
ju pri koristenju digitalnih uredaja. Za djecu mladu od pet godina Svjetska zdravstvena
organizacija je 2019. izdala preporuku da ne bi trebali biti viSe od jednoga sata dnevno
pred ekranima dok djeca mlada od dvije godine ne bi trebala uopée provoditi vrijeme pred
ekranima.

Slijedi nekoliko prakti¢nih savjeta koje mozete preporuciti obitelji-
ma vezanaq uz vrijeme ispred ekrana:

1. Napravite obiteljska pravila koriStenja ekrana

Pravila pomazu u pracenju ograni¢enja. Mozete
odlugiti koliko vremena za ekrane imate tjed-
no, koji dan éete provesti koliko vremena
pred ekranom i u kojim aktivnostima. Na
primjer, u ponedjeljak 30 minuta gle-
danja crtanih filmova po izboru, u uto-
rak gledanje videa o zivotinjama, u
petak zajednicki obiteljski film, itd.
Osim postavljanja granica, zadatak
roditelja je i dosljedno pridrzavanje
dogovorenih pravila. Na taj nacin
dijete u¢i razumijeti da se dogovori
sklapaju da ih se postuje. Na pri-
mijer, ako je dogovoreno da telefoni
nece dodi na stol, vazno je kao odra-
sla osoba dati primjer i ponasati se u
skladu s pravilima.

Djetetov mozak treba vremena da se opo-
ravi od digitalnih podrazaja. Potaknite obitelji
da nauce prepoznati kakva ponaSanja kod djeteta

uzrokuje pretjerano koristenje ekrana. Ucestali napadi bijesa

zbog nedostatka vremena ispred ekrana ili zaokupljenost igricama mogu biti znak pretje-
ranog uzbudenja uslijed previse vremena ispred ekrana. Glavobolja, razdrazljivost, nemir,
problemi sa spavanjem takoder su simptomi pretjeranog koriStenja ekrana.

Vazno je da objasniti djetetu kakva ponasanja ekrani izazivaju: “Vidim da te ljuti kad ne
mozes dobiti telefon, ali ponekad moramo pustiti mozak da se odmori. Dodi, smislit cemo
neku drugu igru”, “Ne mozes gledati mobitel ovako kasno, sad se moras smiriti i Sto prije
oti¢i u krevet. Onda nece$ biti umoran sutra u vrticu".

2. Aktivno sudjelujte u djetetovom koristenju ekrana

Digitalni uredaji donose i puno dobrih stvari i mogu pomoci u djetetovom razvoju jezika,
poboljSati sposobnost rjeSavanja problema i razviti vizualnu percepciju. Postavljanjem

23



potpune zabrane koriStenja ekrana, ovi pozitivni ucinci nece biti ostvareni. Pametno po-
stavljena ogranicenja i otvorenim zanimanjem za djetetovo koristenje uredaja mogu dje-
lovati poticajno na razvoj djeteta.

3. Savjeti za upravljanje vremenom koje dijete provodi ispred ekrana:

+ podijelite vrijeme provedeno ispred ekrana na manje dijelove. Provodenje mnogo sati
ispred svijetlih i bljeStavih ekrana opterecuje djetetove oCi i mozak.

Napravite obiteljska pravila i izlozite ih na vidljivom mjestu. Jasan dogovor pomaze
da svaki dan ne morate voditi isti razgovor o tome mozete li dijete biti ispred ekrana i
koliko.

Zajedno upoznajte svijet interneta, igara i sa starijom djecom drustvenih mreza. Poka-
Zite interes za nacin na koji dijete koristi digitalne uredaje i uputite ga kako se ponasati
na internetu.

Na primjer, mozete vremenska ograni¢enja na telefonima ili racunalima koja koriste
djeca.

Mozete uvesti neki zvuk (npr. zvonce) koji djetetu daje jasan znak da je vrijeme ispred
ekrana isteklo.

Provjerite u kojem se polozaju dijete nalazi prilikom provodenja vremena ispred ekra-
na. Glavobolja je prirodna posljedica ako su djetetova leda savijena i ramena spustena.

Pomozite djetetu da smisli druge aktivnosti i stvari koje moze raditi samo ili sa svojim
prijateljima, a bez ekrana.
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Sve nas ponekad svakodnevne obaveze ponesu i tjedni brzo prolete. U obiteljima s malom
djecom zajednicko vrijeme provedeno u obitelji vrlo je posebno je vazno jer djetinjstvo
iznimno brzo prolazi. Stoga se ponekad potrebno zaustaviti i vrijeme posvetiti druzenju i
razgovoru unutar obitelji. Takvi trenuci su dragocjeni, doprinose povezanosti izmedu Cla-
nova obitelji.

Objasnite roditeljima da je ponekad je potrebno zastati i unutar obitelji razgovarati o tome
kako se trenutno osjeéamo. To je posebno vazno u obiteljima s malom djecom u kojima
se odnosi medu ¢lanovima grade, a svakodnevni Zivot se stalno mijenja jer djeca rastu,
poslovi se mijenjaju, a zivot ide dalje. Roditeljstvo se takoder stalno mijenja te se nepre-
stano u€e nove vjestine povezane s razvojnom fazom u kojoj se dijete trenutno nalazi. Po-
misao da se kako biti roditelj uci tijekom godina djecjeg odrastanja. No, ¢ak i ako u obitelji
ve¢ ima starije djece, individualne karakteristike licnosti djeteta i promjene u okruzenju
neprestano nas stavljaju pred nove izazove.

Potaknite obitelji da s vremena na vrijeme razmotre sljedeca pitanja:

U Gemu je nada obitelj dobra? Sto nas zajedno nasmijava? Kada nam je lijepo kad smo
zajedno?

- Sto je trenutno izazovno u nasem svakodnevnom zivotu?
Sto bismo vise mogli poZeljeti?

U ¢emu smo bili uspjesni u posljednje vrijeme?
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Svaki Clan obitelji moze odgovoriti na pitanja i iz odgovora obitelj moze sastaviti listu ze-
lja, napraviti popis vrlina i uspjeha, koji ¢e ih podsjecati na vaznost pozitivnih stvari usred
uzurbanosti svakodnevnog zivota. :

Takoder, roditelji bi trebali takoder povremeno izdvojiti vrijeme jedno za drugo. Pitanja o
kojima bi si mogli postaviti su sljedeca:

»  Sto radimo dobro kao roditel;i?
Tri stvari koje volim kod tebe.
+ Na Sto sam ponosan u vlastitom roditeljstvu?
Gdje bih se zeljeli razvijati?
Koje su potrebe djece u ovom trenutku i kako ih zajednicki zadovoljiti?

Vazno je pokazati razumijevanje za Cinjenicu da je roditeljstvo ponekad izazovno i da uci-
mo dok djeca rastu. ZajedniCki trenuci mogu razbistriti misli i razjasniti 5to je vazno u
ovom trenutku i odraslima i djeci.
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