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Dobrodosli u Smart Family u vrtiéu, Materijale za obite-
lji! Materijali koji se nalaze pred Vama sluze kao pomo¢
i savjeti koje mozete dati obiteljima ako primijetite da se
tesko nose s odredenim situacijama u zZivotu. Ovi savjeti
mogu olaksSati trenutne izazove te im omoguciti da una-
prijede vjestine, navike i zivotne stilove vlastite obitelji.

Smart Family u vrtiéu materijali za obitelji mogu pomo-
¢i u vasem svakodnevnom radu, ali istovremeno pruziti
strukturirane savjete koji vam mogu pomoci pri proved-
bi obiteljskih izazova, u radu s djecom sa specifiCnim
teSko¢ama ili tijekom roditeljskih sastanaka. Koristeci
se ovim materijalima dobit ¢ete dodatnu podrsku kroz
sredstvo koje moze unaprijediti razinu podrske koju pru-
Zate obiteljima. Ipak, najvazniji alat u radu s obiteljima
ste vi, a Smart Family u vrti¢u materijali mogu vam biti
korisni pri stvaranju vrtickog okruzenja i zajednice koja
podrzava i obitelji i djecu.

Pa... neka poticanje obitelji na rad kod kuce pocne!







ldeje za igre na otvorenowm tijekom zime

Zime ponekad mogu biti kiSovite, a ponekad prekrlvene snijegom. Kad su dani kraC| tmur-
ni i hladni tesko je osmisliti aktivnosti na otvorenom. No, kada s djecom izadete van vidjet
cete kako svjez zrak dobro utjeCe na cijelu obitelj. Djeca se raduju kada vide

da odrasli s njima sudjeluju u igrama te se osjecaju sigurno i pove-
zano s vama.

1. Igra lovice i hitne pomog¢i. Igre lovice su uvijek
zabavne i mogu se prilagoditi razli¢itoj dobi djece.
Zadajte pravila kretanja - moZete hodati, tréati,
unatrag, puzati, itd. Iskoristite vanjski prostor
za igru. Nelkoliko stabala na livadi mogu slu-
Ziti kao sigurno mjesto, zarobljene koji se
nalaze u zamci mozete spasiti zagrljajem
ili “zaledene” “odlediti" Skakljanjem ispod
pazuha. Djeca ¢e posebno uZivati i ako u
igru uvedete Hitnu pomoc¢. Dijete koje je
ulovljeno prevozi se u “zatvor” (npr. obli-
Znju cistinu). Od tamo se moze “spasiti”

noseC| “zatvorenika” “u kolima hitne pomo-
" nekoliko metara snagom 2-4 igraca.

2. Igra skrivaca svjetiljkom. Igraci se nala-
ze vani u mraku te se koriste svjetiljkom za igru.
Jedan igrac drzi svjetiljku i trazi ostale igrace koji se

skrivaju. Kada svjetlo svjetiljke osvijetli lice skrivene osobe,

ta osoba je pronadena. Podrucje na kojem se igra odvija treba biti zajedni¢ki dogovoreno
kako bi igra bila poStena i sigurna za sve sudionike.

3. Noéna pljacka. Igraci se dijele u dvije ekipe: policajce i pljackase. Polovica sudionika
su policajci, koji imaju svjetiljke, dok su ostali pljackasi. Pljackasi pokuSavaju doci do za-
jednicki dogovorenog skrovista dok ih policija lovi. Igra pocinje kada pljackasi viknu: “Ovo
je pljacka!" Kada svjetlo policajaca osvijetli pljackaSa i policajac izgovori ime pljackasa,
taj se mora zaustaviti na mjestu. Drugi pljackas moze osloboditi “smrznutu” osobu puzedi
ispod njegovih ili njezinih nogu. Igra zavrava kada su svi pljackasi stigli do skrovista ili
kada su svi pljackasi uhvaceni.

4, Krizié - kruzié na otvorenom. Na snijegu ili zemlji nacrtajte jednostavnu mrezu od
Sest kvadrata. Krizi¢e oznacite s dva Stapicéa, a kruZiée s borovima ili kamenciéima.

5. Lov na stipaljke. Svatko od sudionika dobiva jednu Stipaljku koju pri¢vr$éuje na rub
svoje odjece. Cilj igre je oduzeti Stipaljke od drugih igraca. Igraci kojima su Stipaljke uzete
postaju “opljackani”. Pobjednik je onaj tko na kraju igre ima najvise Stipaljki.

6. Kolaéi od blata ili snijega. Uzmite kalupe za igru u pijesku ili kalupe za kolace iz ku-
hinje i postavite slastiGarnicu s blatom ili restoran pun snjeznih kolac¢a u dvoristu. Djeca
mogu koristiti kalupe kako bi oblikovali razlicite vrste “kolac¢a” od blata ili snijega. Mogu
se praviti razliGiti oblici i dekoracije, kao Sto su srca, zvijezde ili cvjetovi. Ova igra potice
kreativnost, igru uloga i suradnju u djece, dok istovremeno uzivaju u zabavi na otvorenom
i stvaraju vlastite “slastice”.



7. Zimska trka s kolutovima. Igracke za plazu mogu biti zabavne i u zimskim danima.
U ‘ovoj igri, djeca stanu unutar kolutova za plivanje koji su postavljeni na tlu i'podignu ih
do razine koljena. Zatim, koriste¢i samo noge, pokusavaju tréati prema odredenom cilju.
Mozete organizirati utrku cijele obitelji ili poticati dijete da stigne do cilja Sto brze moze.
Ova igra potiCe motoricke vjeStine i aktivnost na otvorenom cak i tijekom zimskih dana,
dok istovremeno pruza zabavu i razvija djetetovu koordinaciju.

8. Snjezni rat. Djeca se vole zabavljati grudanjem snijega, ali u “snjeznom ratu” ili gruda-
nju uvijek postoaji rizik od ozljeda. S djecom igrajte sigurniju verziju ove igre. Kao sigurniju -
alternativu, postavite dvije mete, na primjer na zidu i na drvenoj ogradi. Zatim, zapoc¢nite
“snjezni rat” tako da pokuSavate pogoditi neprijateljsku metu snjeznim grudama ili lopti-
cama napravljenima od papira. Ova igra potiCe tjelesnu aktivnost na otvorenom i razvija
djetetovu koordinaciju, ali na siguran nacin. g

9. Gospodar Sume. Jedan ¢lan obitelji se imenuje gospodarom Sume koji sjedi na po-
sebnom mjestu koje predstavlja prijestolje i promatra svoje podanike. Ostali pokuSavaju
priéi gospodaru Sume iz razli¢itih smjerova, Suljajuci se iza drveéa ili tiho puzudi po tlu.
Cilj je dodirnuti gospodara Sume ili njegovo prijestolje. Kada gospodar Sume primijeti da
se netko priblizava, izgovori njegovo ime. Tada se igra¢ mora vratiti na poc¢etnu tocku ili-
se sakriti i pokusati ponovno. Ako netko uspije dotaknuti gospodara Sume ili prijestolje,
uloge se mijenjaju, odnosno taj igra¢ postaje novi gospodar Sume. Ova igra potice kreativ-
nost, igru uloga i suradnju, dok istovremeno pruza zabavu na otvorenom.




S djetetom v traovini

Djeci je odlazak u trgovinu cesto zabavan, no odraslima zajednicki odlazak u trgovinu po-
nekad moze biti naporan i zahtijevan. Donosimo savjete koji bi Vam mogli pomodi olaksati
odlazak u trgovinu s djetetom:

1

Popis za kupovinu ¢ini kupnju lakSom i brzom. S djetetom pamtite pojedine namirnice
s popisa ili ponesite olovku i starije dijete moze provjeriti popis. Prekrizeno! Ovo je
stavljeno u kolica! U velikim trgovinama s malim djetetom nekad se teSko nositi ako
niste dobro isplanirali kupovinu.

UkLjucite dijete u planiranje popisa za kupovinu: Sto nam je potrebno s odjela voéa i
povréa? Koji éemo jogurt izabrati? Sutra kuhamo juhu, $to nam sve treba? -

Zamolite dijete da pronade i odabere pojedine proizvode iz razli¢itih odjela. Detektiv-
ski posao je uvijek zanimljiv ©)

Recite djetetu Sto ste dosli kupiti i planirate li ovaj put kupiti neki slatkis. Djetetu je
lakSe prihvatiti stvari kada su jasno predstavljene i kada ih se dosljedno pridrzava.
“Danas nec¢emo kupovati slatkiSe, ali hoéemo neki drugi put.” “Danas moze$ birati
izmedu ova dva deserta.” Jasne upute olakSavaju suocavanje s iskusenjima.

Dajte djetetu vlastite zadatke u trgovini: prikupljanje i vaganje robe, kriZzanje s popisa
za kupnju, guranje vlastitih kolica za kupnju, pakiranje, ili neki drugi primjereni zada-
tak. :

Ne zaboravite djetetu Cesto davati pozitivne povratne informacije, zahvaljivati i ohra-

brivati! Takoder kad ste obavili dio kupovine mozete reéi: “Veé smo odabrali polovicu
namirnica, a ti si jako dobar pomagac”!

Odlazak u trgovinu prihvatite kao izvrsnu priliku da djeca istrazuju i razmisljaju o hrani.




lgre v prirodi

Mnogo je nacina da provedete vrijeme u prirodi. Uz malo truda moZete napraviti lijep izlet
u obliznji park ili Sumu. Kampiranje ili no¢enje u prirodi moze biti uzbudljivo iskustvo i du-
gotrajna lijepa uspomena. Sumske staze, kolibe, zanimljiva stabla za penjanje i slina pri-
rodna bogatstva Cine boravak u prirodi zanimljivim i poticajnim. Cak i zimi mozete vrijeme
provesti na otvorenom: pripremati hranu na logorskoj vatri, igrati se i biti tjelesno aktivni.

Isprobajte zanimljive aktivnosti u prirodi:

1. Nase obiteljsko mjesto u prirodi - Postoji li lijepo mjesto u prirodi u vasoj blizini ili

na vasem svakodnevnom putu na posao koje mozete lako posijetiti?

Poznati park, Suma, plaza ili neko mjesto na kojem moze-

te uzivati u prirodi? Tom posebnom mjestu za vasu
obitelj mozete dati i originalno ime i s djecom
promatrati promjene koje se dogadaju u
prirodi kako se vrijeme i godiSnja doba
mijenjaju.

2. Obiteljska igra “Sumski vile-
njak” - U ovoj igri Sumski vilenjak
bira prijestolje s kojeg moze
Sumski vilenjak . promatrati
svoje podanike. Ostali igraci
pokusavaju pri¢i Sumskom vi-
lenjaku iz razli¢itih smjerova
Suljajudi se ili puzedi. Svrha je
dodirnuti Sumskog vilenjaka ili
prijestolje. Sumski vilenjak po-
nekad drzi o¢i zatvorene, dok se
ostali polako kreéu prema njemu.
Ako vidi da se netko krece, izgovara
njegovo ime i taj se igra¢ mora vratiti na
pooetnu tocku i pokusati ponovno. Kada netko
uspije dotaknuti Sumskog vilenjaka ili prijestolje, ta osoba postaje novi Sumski V|Le—
njak.

3. Zagrli stablo i pronadi spas - Igrajte lovice na odredenom prostoru. Kad zagrlite
drvo nakratko ste sigurni i ne mozete biti ulovljeni. Drvece daje snagu prirode potreb-
nu za tréanje.

4, Tisina Sume - Za djecu je Suma ¢esto uzbudljivo i mastovito mjesto. Dok Setate Su-

mom, mozete probuditi svoja osjetila da osluskujete i promatrate zivot Sume. Istrazuj-

' te tragove, sluSajte zvukove, trazite jazbine i opipajte prirodne materijale. S djetetom

razgovarajte o tome gdje se Zivotinje skrivaju, spava li netko negdje u rupi, $to se moze
jesti u Sumii sl.




Pobro raspoloZenje za stolowm s djecom

U svakOJ obitelji se ponekad suo¢avamo s izazovima oko prehrane djece, Sto je sasvim
normalno. No, ako primijetite da se ti izazovi Cesto javljaju i da prehrana postaje izvor
napetosti, vrijeme je da zastanete i razmislite kako se nositi s tim. Razmislite o tome Sto
mozete promijeniti i kako mozete stvoriti opusteniju atmosferu za vrijeme obroka.

Savjeti za poboljsanje raspolozenja za stolom:

1. Usredotocite se na dobro i pozitivno:

* Pitajte: Koji je bio najbolji dio danasnjeg dana? Sto se smije$no dogodilo danas?
. Poslusajte Svatko ima priliku podijeliti svoje szll i svoj dan.

* Potaknite: “Super je Sto si pokusao...", “Lijepo je Sto si mi rekao..."” Uvijek zavrSite si-
tuaciju s pohvalom - bez obzira na to koliko je dobro proSao dan."Hvala Sto smo dijelili
smijesSne trenutke” ili “Zahvalan sam Sto smo zajedno proveli ovaj trenutak.”

e Pohvalite: “Sjajno je Sto si to napravio”, “Ponosna sam na tebe”, “Sjajno je $to si nau-
¢io..." Istaknite mnogo pozitivnih gesti i rijeCi podrske, jer djeca traze potvrdu i podrsku
na razlic¢ite nacine.

2. Usredotocite se na stvaranje opustene atmosfere umjesto na brojanje zalogaja.
Razdoblja prehrane i razvoja djeteta se razlikuju: dijete koje obi¢no dobro jede moze biti
izbirljivo u odredenim situacijama, i obrnuto. Dosljednost i njezno ponavljanje s vremenom
pomazu prosiriti prehrambene navike, pa je vazno ulagati u pozitivnu atmosferu svaki dan.

“Dijete jede ono Sto voli,
Voli ono Sto je poznato
Ono Sto se ¢esto nudi postaje poznato.”

3. Povecaijte prisutnost i smanjite
pritisak oko kuhanja. Nema po-
trebe da svaki obrok pripre-
mate potpuno sami. Ono
$to je najvaznije za dijete
je da ste kao roditelj pri-
sutnii da jedete zajedno.
Na stolu se moze naci
raznolika hrana, bilo da
je pripremljena unapri-
jed, bilo da su ostaci od
prethodnog danaiili da se
radi-o nekom novom oku-
su. Za obiteljskim  stolom,
klju¢no je stvoriti ugodnu
atmosferu, koju Cine veselje i
smijeh.




Savjeti za igru djece v dobi 2 - 4 godine

Svako dijete igra se na svoj vlastiti, jedinstven nacin. Dok neka djeca uzivaju u samostal-
nim aktivnostima, druga djeca preferiraju drustvo i paznju odraslih. Vazno je poticati i
grupnu i samostalnu igru kako bi dijete razvilo razli¢ite vjestine: postivanje pravila, sa-
mostalnost, kreativhost i mnoge druge. Svaku igru mozete iskoristiti kao priliku da dijete
nauci nesto novo.

Kad je dijete raspolozeno za igru, poticite ga na sudjelovanje u razli¢itim aktivnostima.
Pomozite mu zapoceti igru i podrzavajte ga u ulozi koju odabere, promatraca ili sudionika,
ovisno o zelji djeteta i vrsti igre. Vazno je imati na umu da ¢e djetetove potrebe i raspolo-
Zenje varirati, te da se nece uvijek aktivno ukljuciti u igru. U takvim S|tuacuama vazno je
nastaviti poticati igru i pokusati ponovno u prvoj mogucoj prilici.

Igre u kugéi:

1. U vlastitom domu mozete stvoriti nove elemente za igru koristeci jednostavne karton-
ske kutije. Na jednoj strani kutije moZete nacrtati cestu za vozila, dok na drugoj strani
mozete napraviti kreveti¢ za lutke. Velika kutija moze posluziti za izradu minijaturne kuce
s izrezanim prozorima i vratima, Satora, automobila, kazalista ili pozornice, lutkarskog
doma. Ove su samo neke ideje, ali moguénosti su beskrajne!

2. Igra u kupaonici omogucuje interakciju s vodom koju djeca obozavaju! Dijete moze ku-

pati lutke ili plastiCne igracke koristeci kantu kao kadu. Takoder, moze promatrati plov-

nost igracaka, stavljajudiih u vodu i promatrajuci kako pluta-

ju ili tonu. Dodatno, mogu koristiti prste za crtanje po

mokrim povrSinama, stvarajuci privremene vodene
slike i uzorke.

3. Prazne limenke, paketi zitarica te kutije od

rize mogu posluziti kao korisni rekviziti za
poticanje djecje igre. Ovi predmeti mogu po-
sluziti za pripremu hrane za lutke i ostale
igracke.

4. Upotreba kuhinjskih pomagala kao éto
su lonci, pjenjaca, pribor za jelo, mogu po-
sluziti i za igre poput koncerata.

Kreativne igre:

1. Glina, plastelin, pijesak ili drugi materi-
Y jali za modeliranje s razli¢itim kalupima ili
~valjkom za oblikovanje omogucuju stvaranje
raznih oblika i situacija. Potaknite dijete na
osnovne tehnike poput izrade crva ili kotrljanja
lopte. Pripremite mu raznolike alate koji mogu po-
moci u oblikovanju gline, ukljuéujuci one koje se lako
¢iste. Ovu igru mozete koristiti i kao pripremu za igru uloga - re-

storana, pecenje kolaca, poslijepodnevni ¢aj,....



2. Postoje razlicite veliCine perli za izradu nakita od kojih ¢ak i mala djeca mogu napraviti
nakit'uz pomo¢ vunenog konca ili konopa. OPREZ: Ova aktivnost nije preporuéljiva za dje-
cu koja josS uvijek imaju tendenciju stavljati predmete u usta. :

2. Igra uparivanja boja: na pod postavite papire u razli¢itim bojama, a zadatak djeteta je
kod kuce pronaci predmete koji odgovaraju bojama papira. Na taj nacin dijete ¢e uditi
boje, razvijati vizualnu percepciju, bogatiti rjecnik i uo¢avati zajednicka obiljezja razli¢itih
predmeta.

3. Iskoristite stare ¢asopise tako da dijete potraZi slike na unaprijed dogovorenu temu,
vjezba izrezivanje i trganje, odnosno finu motoriku, ali i nove pojmove, kategorije i sl.

Igre pliSanim igrackama:

1. Djeca se vole sakrivati. Izgradnja malih kucica u kutijama ili ispod deka moze biti jo3 2y
bavnija ako u igru uklju¢imo i pliSane ljubimce. Mozete napraviti ljuljacku od plahte tako
da krajeve plahte veZete za noge stola, omogucavajuci djetetu da ljulja svog pliSanca na
plahti.

2. Postavite stazu s razli¢itim preprekama poput jastuka, stolica ili $tapova, a zatim po-
taknite djecu da produ stazom nosedi ili gurajuci pliSane igracke. Ovako ce dijete razvijati
grubu motoriku, ali i uCiti o vaznosti pomaganja drugima u savladavanju zadataka.

3. Organizirajte piknik za djecu i njihove pliSane
igratke. Mozete postaviti deke unutar vadeg
doma ili negdje u prirodi, posluziti voce te
uzivati u zabavi s plianim prijateljima.

4, Koristite pliSane igracke kao dio
edukativnih igara poput ucenja
boja, brojeva ili oblika. Djeca
mogu imenovati ili razvrstava-
ti igracke prema odredenim
kriterijima.

5. Napravite bolnicu za
pliSance. Pretvorite svoje
plisane igracke u “paci-
jente" i potaknite djecu
da ih pregledaju, stav-
ljaju flastere na “ozlje- -
de”, daju im “lijekove” ili
“vodu” ako su “bolesni”
pritom koriste¢i igracki
medicinski pribor poput ste-
toskopa i zavoja, ili jednostav-
no pruzaju utjehu plisanom prija-
telju. Sto je vide plidanih igradaka o
kojima se treba brinuti igra ¢e biti duza.



Sav;e’rl za igru djece v dobi 4 - 6 godina

Igra je kljuCna za razvoj djeteta te donosi radost i veselje u svakodnevni zivot cijele obite-
lji! Kroz igru, vidljiva je djetetova zivopisna masta, posebno u igrama pretvaranja i uloga
koje su vazne u ovoj fazi razvoja. Kroz zajednicku igru, djetetove socijalne vjeStine se
poboljSavaju, dok dijete istovremeno uci vaznost pravila i poStovanja prema drugima. Uz
zajedniCke igre, samostalna igra takoder ima vaznu ulogu u djetetovom razvoju, potiCuci
kreativnost, strpljenje i koncentraciju. U nastavku, pogledajte naSe savjete za poticanje
igre djeteta.

Stranice sa zadacima:

i Iskori_étite sve dostupne bojanke, knjige za crtanje i materijale za rukotvorine iz ormara
i ladica. Poticite dijete da ispuni svaki kutak svake slike i na taj nacin poticite zavrSavanje
zapocetih aktivnosti. Dajte si zadatak, odredenu knjigu sa zadacima ili bojanku reciklirajte
tek kada je potpuno ispunjena. Mozete li postici taj cilj?

2. Imate li pisac kod kucée? Internet nudi mnogo slika za bojanje, zadataka spajanja toCaka
i drugih zabavnih aktivnosti za razvoj grafomotorike. Mozete koristiti obje strane papira
¢ime Stedite papir i vase dijete moze duze uzivati u crtanju.

Staza s preprekama:

Koristite madrace, jastuke i slicne predmete razlicitih velicina i oblika za stvaranje pre-
preka i staza. Dodajte razliCite prepreke kao Sto su stolice, kutije ili drugi predmeti kako
biste povedali izazov. Iskoristite tkanine poput pokrivaca za izradu tunela kroz koji djeca
mogu prolaziti. Oznacite stazu vrpcama ili trakama kako biste definirali put. Potaknite
djecu da dodaju svoje ideje i prilagode stazu. Mogu dodati loptice za skakanije ili vijace za
dodatnu zabavu. Pazite na sigurnost i osigurajte zastitu svih dijelova staze.

Sto se sve skriva u ormarima?

1. Zavirite u ormare i pronadite raznoliku odjecu i dodatke za izradu razliCitih kostima i
zajedno s djecom isplanirajte zabavnu igru uloga. Dajte djeci slobodu da istraze ormare i
izaberu odjecu koja im se svida, te im pomozite u stvaranju likova i prica. Mozete ih pota-
knuti da sami osmisle uloge i predstavu koristeci dostupne kostime.

2. Potrazite igracke koje su zaboravljene u ormaru! Provjerite kutije s kockama, igracka-
ma za igru doktora, slagalicama ili drugim igrackama koje ve¢ neko vrijeme nisu dobile
paznju. Mozda cete otkriti skrivena blaga koja ¢e obogatiti igru. Razmislite o uvodenju npr.
“Petka za slagalice”, posebnog dana u tjednu kada ée se posvetiti vrijeme igri s odredenim
igrackama, poticuci tako kreativnost i zabavu.

3. “Vrti¢ za igracke”. U ovoj igri dijete preuzima ulogu voditelja vrtica za igracke poput
plisanih igracaka, lutaka ili drugih figurica: Dijete smislja zadatke, brine se za obroke i
organizira aktivnosti za svoje igracke koje mogu biti unutar ili izvan kuce.

4. “Bolnica za plisance”. Poslozite pliSane igracke u red za pregled. Djeca mogu paZlji-
vo pregledati svoje plisane prijatelje, simulirajuci lije¢nicki pregled i brinu¢i o njihovom
zdravlju.
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Igre s vodom:

1. Ciééenje igradaka postaje avantura u kupaonici ili na otvorenom. Djeca mogu uZivati u
uredivanju svojih igracaka, koristeci vodu i sapun kako bi ih osvjeZili i ocistili.

2. Pretvorite pjeS¢anik u bazen za igracke. Djeca ¢e uzivati u kupanju svojih igracaka i
stvaranju vlastitog malog bazena za igru.

3. Iskoristite vodu kao boju i stvorite umjetnicka remek-djela koja ¢e sunce osusiti. Djeca
mogu koristiti kist i kantu vode kako bi oslikali zid kuce ili ogradu.

Igra salona za uljepsavanje

Odaberite kutak unutar ili izvan kucée gdje ¢e djeca moci urediti svoj salon za uljepSavanje.
Osigurajte stolice ili stol za rad, ogledalo, ¢eSljeve, Skare (plasticne), ukosnice, gumice za
kosu, rajfove, Spangice i bilo kakve druge dodatke za kosu za igru frizera, lakove za nokte i
naljepnice za manikuru i slicne materijale koji su prikladni za djecu. Potaknite djecu da budu
kreativni i osmisle razli¢ite frizure poput pletenica, repova, punda ili ¢ak izmiéljenih frizura.

Igrakafica

Organizirajte stolove i stolice sa Sarenim stolnjacima i dekoracijama unutar ili izvan kuce. -
Dijete neka odabere ime kafiéa, a zatim zajedno osmislite meni s vo¢nim Stapi¢ima, kris-
kama banane i krastavca te osvjezavajucim napitcima. Kada su jela spremna, djeca mogu
posluziti goste, a na kraju igre, ocistiti i pospremiti prostor. :

i’



- 10 savjeta prehranu izbirljive djece

DJetetova izbirljivost i ogranicenost u prehrani iz viSe je razloga izazovna i frustrirajuca.
Zabrinuti ste je li moguce da dijete normalno raste i razvija se, ¢ak i ako se Cini da ne jede
puno? U situaciji kada dijete odbija probati nove namirnice, uvodenje novih jela moze se
¢initi uzaludnim. Ulaganje vremena, truda, troSenje hrane i novca na pripremu obroka
mogu izazvati osjecaj frustracije i zabrinutosti. Izbor prehrambenih namirnica moze se
smanijiti ako se ogranic¢i na omiljene namirnice izbirljivog djeteta. Ne ocajavajte, dijete
moze biti potpuno zdravo i dobro, ¢ak i ako jede vrlo male koli¢ine hrane. Uz to, vazno je
imati na umu da se interes za nove namirnice razlikuje ovisno o dobi djeteta. Dijete koje
uredno jede moze povremeno pokazivati izbirljivo i prkosno ponasanje. Ukoliko dijete ra-
ste i razvija se bez teSkoca te ima zadovoljavajucu razinu energije, obiéno nema potrebe
za zabrinuto$cu. U sluBaju promjena u rastu i razvoju, preporuéljivo je konzultirati ses
djetetovim lije¢nikom.

1. Kombinirajte nove s veé poznatim okusima. Na primjer, dodajte naribanu mrkvu u
salate ili odaberite novi okus bobi¢astog voc¢a za smoothie. Postupno uvodite nove okuse
u malim koli¢inama te budite iskreni o sastojcima hrane kako biste potaknuli dijete da
proba. Uz obroke, uvijek nudite nesSto Sto ve¢ znate da ¢e vasem djetetu biti po volji.

2. Potaknite dijete na kusanje bez prisile. Prilikom poticanja djece na kusanje pojedi-
ne hrane, vazno je izbjegavati metode kao Sto su prisiljavanje, prijetnje, ucjenjivanje i us-
! poredivanje s drugom djecom, jer takvi pristupi mogu negativno
utjecati na djetetovu regulaciju gladi. Umjesto toga, usre-
'dotocite se na postignuca, ¢ak i ako su mala. Poticite
dijete da proba hranu. Mozete i jasno izraziti svoje
Zelje, na primjer: “Nadam se da ¢e$ biti hrabar
isprobati” ili “Nadam se da ée$ se dobro na-
jesti kako bi bila dobra na treningu.” Vazno
je dopustiti djetetu da samostalno oda-
bere koli¢inu hrane koju ¢e pojesti,
dok mu istovremeno izrazavate
zahvalnost za isprobavanje no-
vih namirnica. Na primjer, ne
treba okrivljavati dijete ako
je pojelo kruh, iako je glav-
no jelo ostalo na tanjuru,
veé treba cijeniti svaki
njegov trud u isprobava-

nju hrane.

3. Odrzavajte raspo-
red obroka. Preporucu-

——a je se odriavaﬁje dosljed-

» nog ritma obroka ¢ak i ako
& dijete ne izrazava sklonost
‘a' prema hrani u svakom obro-

ku. Time se omogucuje djetetu
da usvoji rutinu i prepozna vrije-



me obroka. Neprekidno grickanje izmedu obroka moze smanijiti djetetov osjecaj gladi.
Vazno je pratiti ritam prehrane u vrticu ili Skoli' kako bi se osiguralo da dijete bude gladno
u vrijeme obroka.

4. Pocnite s malom kolic¢inom hrane na tanjuru. Kad god je moguce, dopustite dje-
tetu da jede koliko god zeli. Uvijek mozete donijeti vise hrane, no prevelika porcija moze
opteretiti djetetovu izbirljivost i apetit od samog pocetka.

5. Ponudite svim clanovima obitelji isti obrok. Djeca ce vjerojatnije prihvatiti hranu
ako vide da istu hranu jedu i roditelji. Mozete prilagoditi verziju hrane za djecu tako Sto
¢ete smanijiti upotrebu jakih zacina ili drugih sastojaka prema njihovim preferencijama.

6. Redovito jedite obroke zajedno. OpuStena i ugodna atmosfera za vrijeme obroka
i zajedniCko druZenje s obitelji stvaraju ugodno iskustvo za jelo. Dijete uéi promatrajudi
aktivnosti drugih za stolom. ; ‘

7. Neka razgovori o hrani budu pozitivni i poticajni. Uvijek pohvalite dijete kada pri-
mijetite ¢ak i najmaniji napredak u ponasanju pri kusanju ili jedenju hrane. Cak i ako dijete
ne jede odredenu hranu, izrazite zahvalnost za njegovo prisustvo za stolom, na primjer:
“Danas si bio jako pristojan za stolom, hvala ti.” Nemojte naglasavati nedostatak jedenja
hrane kako ne biste stvorili negativhu atmosferu za stolom. Budite svjesni da bi pretje-
rana paznja na nedostatak jedenja hrane mogla potaknuti djetetovu negativnu reakciju
ili stvaranje scene za stolom. Vazno je izbjegavati pokazivanje brige ili nervoze jer dijete
moze osjetiti vasu frustraciju. Imajte na umu da zdravlje djeteta nije ugrozeno ako ne
pojede svaki obrok.

8. Uklonite distrakcije tijekom obroka. Prekinite uporabu telefona tijekom obroka, te
jasno odredite kada ¢e dijete modi nastaviti s koriStenjem uredaja. Kao uzor, i sami izbje-
gavajte koristenje telefona ili gledanje televizije tijekom obroka kako biste stvorili smire-
nu atmosferu.

9. Ukljucite dijete u pripremu hrane. Dopustite djeci da sudjeluju u pripremi obroka.
Cak i najmladi mogu prati krumpire, a oni stariji mogu pomodi napraviti ukusnu salatu.
Povrée koje sami pripreme moze biti primamljivo za grickanje. KuSanje hrane moze biti
lakSe kada se odvija u opustenoj atmosferi, poput vremena za odmor, umjesto za stolom.
Uvijek se trudite pohvaliti ih i podrzati u svemu Sto rade!

10. Fleksibilan pristup hrani. Vazno je izbjegavati potpune zabrane pojedinih vrsta hra-
ne, kako za djecu tako i za odrasle. Nemojte naglasavati zdravstvene aspekte namirnica
niti ih kategorizirati kao dopustene ili nedopustene ili zdrave i nezdrave. Potpuna zabrana
odredenih namirnica, kao Sto su slatkisi, moze zapravo potaknuti djetetovu znatizelju i
Zelju za njima. Sa starijom djecom mozete uspostaviti jasna obiteljska pravila, na primjer
o konzumaciji slatkisa, kako bi se zajedno dogovorili o tome Sto je prihvatljivo.
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Pruzimo se i doZivimo avanture

Ponekad moze biti izazovno potaknuti djecu daizadu van, pogotovo kada se Cini da su dru-
ge aktivnosti privlacnije. Medutim, ¢esto je iskustvo vani izuzetno ugodno. Mozete osmi-
sliti razlicite igre i izazove za provodenje vremena s djecom na otvorenom. Djeca Cesto
uzivaju u sudjelovanju u aktivnostima poput radnih zadataka u vrtu ili dvoristu, osobito
kada im se dodijele vlastiti zadaci i kada se koriste zabavni nazivi za te aktivnosti. U ovom
¢lanku, pronadi ¢ete savjete za aktivnosti na otvorenom u razli¢itim okruzenjima.

Savjeti za aktivnosti na otvorenom u razli¢itim okruZzenjima

U blizini doma ¢esto su dostupna razliCita mjesta za aktivnosti na otvorenom, poput igra-
lista, Suma, parkova ili dvoriSta. To su idealna mjesta za odmor i razliCite aktivnosti na
otvorenom.

Na igralistu:

1. Organizirajte igre loptom ili utrke na otvorenom

prostoru kako bi djeca mogla potrositi visak ener-

gije i razvijati motoricke vjesStine.

2. Djeca mogu prosetati svoje omiljene pliSane
igracke, postaviti prepreke na stazi i organizi-
rati piknik za njih nakon Setnje.

3. Pjescanik je idealno mjesto za razne igre
poput gradnje dvoraca od pijeska, skrivanja
blaga ili jednostavno kopanja i oblikovanja
raznih oblika.

4, Dopustite djeci da se igraju na ljuljacka-
ma, gdje mogu letjeti visoko i osjecati brzinu.

5. Organizirajte igre s balonima poput utrke
balonima ili igre hvatanja s velikim balonima
na otvorenom prostoru.

U Sumi:

1. Organizirajte aktivnost u kojoj jedno dijete preuzima ulogu
vode, a ostali imitiraju njegove pokrete i odluke tijekom kretanja kroz Sumu ili stazu.

2. Tlo je lava - aktivnost u kojoj djeca izbjegavaju dodir s tlom dok se krec¢u po okolini, kao
da je tlo lava. Mogu se kretati po razliitim povrSinama poput oborenih stabala, drvenih
- prepreka i klupa. Pritom pripazite na sigurnost djece i izbjegavajte potenoualno opasne
5|tuacue kako bi se sprue0|le ozljede. , - -

3. Dopustite djeci da sakupljaju grane, llsce i ostale prirodne materijale kOJe mogu prona-
¢i kako bi izgradili svoje skloniste ili malu kolibu u Sumi.

4., Kroz aktivnost Pronadi-Poslusaj-PomiriSi-Dodirni istrazite pet razli¢itih materijala tako
da djeca koriste svoja osjetila kako bi ih pronasla, sluSala, pomirisala i dodirnula.
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5. Sakrijte male predmete poput kamen-
Ci¢a, figurica u Sumi i organizirajte po-
tragu za blagom za djecu.

U parku:

1. “Put lopte kroz tunel” - Igra u ko-
joj sudionici formiraju tunel rukama
i tijelima kroz koji lopta prolazi dok
se prenosi od jednog kraja tunela do
drugog, poti¢udi timski rad i koordi-
naciju.

2. “"Kopno-More-Brod" - Igra u kojoj

igraci biraju izmedu tri opcije: “kopno”,
“more” ili “brod”. Svaki igra¢ odabire
jedan od tih pojmova, a cilj je pogoditi
Sto su odabrali protivnici. Na primjer, ako

igrac kaze “kopno” i protivnik je odabrao
“kopno”, tada taj igrac pobjeduje.

3. “Vatrena kugla" - Igra u kojoj sudionici bacaju
loptu jedni na druge, a cilj je izbjeci da ih pogo-
di lopta. Kada igra¢ uhvati loptu, postaje napadac i
pokuSava pogoditi druge igrace.

4, Bacaijte frizbi s djecom na otvorenom prostoru parka i
natjecite se tko moZze uhvatiti frizbi najdalje.

U dvoristu:

1. “Otimanje repa” (marame i sl. ispod pojasa) - Aktivnost u kojoj djeca nose marame ili
slicne predmete zataknute ispod pojasa kao rep i pokusavaju oteti “rep” jedni drugima.

2. Organizirajte utrku skakanja u vre¢cama u dvo-
riStu
3. Osmislite igraliSte za istrazivanje u
dvoristu s razlicitim stazama, tuneli-
ma i tajnim kutkom koji djeca mogu
istrazivati.

4. Postavite deke za piknik na tra-
vi i izvodite razli¢ite joga pokreta
inspiriranih zivotinjama, poput po-
kreta kao macka, pas ili medvjed.



| odrasli trebaju vrijeme za
tjelesnu aktivnost

lako je ponekad uz jedno ili viSe male djece teSko voditi racuna o vlastitoj tjelesnoj aktiv-
nosti za vase zdravlje, ona ne mora biti odvojena od svakodnevnih aktivnosti, ve¢ se moze
integrirati u vasu svakodnevicu. Donosimo nekoliko savjeta:

S malim prilagodbama mozemo postici aktivniji nacin Zivota

Osvijestite svoje i kretanje svoje obitelji kako biste otkrili nacine za povec¢anje dnevne ak-
tivnosti i smanjenje vremena provedenog sjedeci. Samo 15 minuta brze Setnje ili aktivno-
sti dnevno moze biti dovoljno za aktiviranje tijela. Male promjene navika mogu znacajno
povecati razinu tjelesne aktivnosti. |

Ne zanemarujte svoje ho-

Odlazite na posao pieéice ili biciklom. Cak i kratkim $etnjama mozete sakupiti
znacajan broj koraka tijekom godine, dok odlazak na posao biciklom pridonosi
poboljSanju kondicije i smanjenju stresa.

Iskoristite vrijeme pauze na radnom mjestu za Setnju. Pet minuta dnevno rezul—
tira u 25 minuta tjedno, Sto je gotovo nekoliko sati mjesecno.

Smanjite vrijeme provedeno sjedeéi. Prosetajte do kolege umjesto korlstenja te-
lefoha ili e-poste. :

Potaknite sportske aktivnosti na radnom mjestu. Organizirajte i sudjelujte u na-
tjecanjima na radnom mjestu primjerice koji ¢e tim napraviti najviSe koraka.

Koristite se stepenicama umjesto liftom. Preferirajte koriStenje stepenica umje-
sto dizala kako biste potaknuli aktivno kretanje i jacanje miSic¢a donjih ekstremiteta.

Obavljanje ku¢anskih poslova ili rada u dvoristu pruza priliku za tjelesnu aktiv-
nost kroz razliGite pokrete poput ¢iSéenja, koSenja trave ili sadnje biljaka.

Posjetite trgovinu pjesice ili biciklom ili
parkirajte automobil u najudaljeniji
kut parkiralista.

Sudjelujte u igrama i aktiv-
nostima na otvorenom s
djecom. Ovo ne samo da pro-
mice tjeleshu aktivnost veg i
jaca vezu s obitelji te potice
zdrave navike kod djece.

bije. UkljuCite svoje hobije

u svoj raspored kako biste

osigurali ravnotezu izmedu
posla, obiteljskog zivota i “vre-
mena za sebe”.




10 savjeta za zdraviji obiteljski Zivot

Poticanje djeteta na zdravije izbore moze biti klju¢an korak u razvoju zdravih navika koje
Ce trajati cijeli Zivot. Zdravi izbori ne moraju biti dosadni ili teski, ve¢ ih treba promatrati
kao priliku za dijeljenje ideja, slavljenje uspjeha i zajedniCko ucenje unutar obitelji. Dono-
simo 10 savjeta koji ¢e vam pomodi da odaberete nesto prikladno za svoju obitel;:

1. Zajedno prema zdravlju. Kao roditelj, mozZete utjecati na izbore svog djeteta kroz
vlastiti primjer. Roditelji imaju posljednju rije¢ u mnogim obiteljskim stvarima,

ali kada je rije¢ o u¢enju zdravih navika, najbolje je odmah ukljuciti i djecu.
| mala djeca mogu shvatiti kako se viSe kretati ili provoditi manje vre-
mena pred ekranima. Ili Sto bi mama ili tata trebali raditi manje.

2. Uzivanje u jelu. Odrzavanje mirne atmosfere za vrijeme
obroka moze biti izazovno, ali ako se potrudite da atmos-
fera za stolom bude pozitivnai podrzavajuca, to ¢e olak-
Sati uCenje zdravih prehrambenih navika vaseg djeteta.
Umjesto da postavljate zabrane ili izdajete naredbe,
usmjerite se na to da djetetu kazete Sto moze i vec
zna. Takoder, poticite otvorene razgovore o pozitiv-
nim temama kako biste odrzali pozitivhu atmosferu

za stolom.

3. Mali koraci ¢ine razliku. Promjene navika obic-
no zahtijevaju postepen pristup. Djeca su sklonija
poznatim rutinama te je vazno polagano uvoditi pro-
mjene. Pocnite s malim koracima i postupno ih poveca-
vajte. Ovaj tjedan ¢u se usredotociti na pruzanje pozitivnih
povratnih informacija o ponasanju djeteta za stolom. Sljedeci
tjedan planiram poticati dijete da svakodnevno istrazuje nove oku-
se i namirnice. Svaki trud i nova iskustva zasluzuju pohvalu.

4. Vrijeme za zajednicke aktivnosti? Oslobodite vrijeme za zajednicku tjelesnu aktiv-
nost. Proucite kalendar i potrazite slobodne trenutke kada bi cijela obitelj mogla zajed-
no biti tjelesno aktivna. Je li bolje pronadi vrijeme za zajednicke aktivnosti vikendom ili
postoje dovoljno vremena tijekom radnih dana ¢ak i za jedan sat zajednickog vjezbanja?
Medutim, tjelesna aktivnost za cijelu obitelj ne mora biti planirana aktivnost. Ponekad
mozete samo odjenuti odje¢u ovisno o vremenskim prilikama i uzivati u aktivnostima na
otvorenom.

5. Planiranje se isplati. Preporucujemo da unaprijed isplanirate jelovnik za nadolazeci
tjedan kako biste smanijili stresne situacije. Nedostatak hrane moze uzrokovati napetost i
nemir, posebno kada su svi gladni. lako je prvotno sastavljanje popisa namirnica i obavlja-
nje kupovine hrane zahtjevno, nakon nekoliko tjedana rutina ¢e postati lakSa, a planirani
obroci mogu se ponavljati i prilagodavati s malim izmjenama. Preporucuje se kuhanje
vecih obroka vikendom te zamrzavanje viska hrane. Takoder, vazno je ukljuditi djecu u
proces donoSenja odluka o hrani kako bi se osjeéala ukljuc¢eno i zadovoljno obrocima.

6. Usudite se probati. Ponudite djetetu prilike da isproba razlicite oblike tjelesne ak-
tivnosti i dopustite djetetu da pronade svoje omiljene. Motivacija za tjelesnu aktivnost
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zahtijeva viSe od podsjetnika da je vjezbanje dobro za svakoga. Vjezbanje bi trebalo biti
zabavno i uzbudljivo, kao Sto je i igranje. Isti'princip vrijedi i za eksperimentiranje u kuhiniji:
ponudite djetetu prilike da upozna razli¢ite namirnice, ali pustite djetetu da samo odlugi
svida li mu se.

7. Nase obiteljske tradicije. Obiteljske rutine i obicaji vazni su za djecu. Tradicije ¢ine do-

trenutke vasa obitelj voli i kako ih, po potrebi, moZete prilagoditi u zdravijem smjeru?

8. Ogranidite vrijeme provedeno ispred ekrana. Zajedni¢ka odluka o smanjenju vre-
mena provedenog pred ekranima se odnosi kako na djecu tako i na odrasle.

9. Poticite i nagradite uspjeh. Uvodenje malih nagrada mozZe olaksati proces usvajanja
novih navika kod djeteta. Vazno je koristiti nagrade u obliku pohvale i ohrabrenja kako bi
se potaknula Zeljena pona3anja. Umjesto slatkida, preporucuje se razmisljanje o poseb-
nim nagradama koje ne ukljuéuju hranu. Na primjer, obiteljska vecer drustvenih igara ili
organiziranje djec¢jeg glazbenog koncerta kod kuée mogu biti izvrsni nacini za slavljenje
postignutih ciljeva. Zapamtite, i roditelji zasluzuju svoje nagrade.

10. Iz mnostva informacija, odaberite prave za vasu obitelj. Zapamtite, cilj je usva-
janje zdravih navika koje odgovaraju potrebama vase obitelji. Kako djeca rastu, svakod-
nevni Zivot se mijenja, stoga je vazno povremeno zastati i razmotriti $to dobro funkcionira,
a Sto bi trebalo prilagoditi. Postizanje zadovoljavajuc¢eg standarda u svakodnevnom Zivo-
tu predstavlja vazan i realan cilj.
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Kako sastaviti nutritivno
povoljan obrok?

Za sastavljanje uravnotezenih obroka, i zadovoljiti dnevne potrebe za hranjivim tvarima,
vazno je znati koje su nam namirnice svakodnevno potrebne:

e Povrée i voce. Vazno je pojesti pet porcija voca i povr-
¢a u danu. Konzumacija raznovrsnog voca i povrca
osigurava unos esencijalnih vitamina, minerala
i vlakana koji su vazni za odrZavanje zdravlja.
Vitamini i minerali prisutni u povréu i vocu
igraju vaznu ulogu u odrzavanju imunolos-
kog sustava, regulaciji tjelesnih funkcija i
prevenciji razligitih bolesti. Stoga, redovita
konzumacija povrca i voc¢a vazna je za odr-
Zavanje optimalnog zdravlja i dobrobiti.

e Zitarice. Zitarice su bitna komponenta
prehrane te se koriste u proizvodnji
raznolike hrane koju redovito konzumiramo,
poput kruha, tjestenine, brasna, pahuljica za
dorucak, kokica i drugih proizvoda. Najhra-
njivije su cjelovite zitarice od punog zrna koje
obuhvacaju sve tri dijela zrna - ovojnicu, endos-
perm i klicu. Ovi proizvodi pruzaju tijelu potrebnu
energiju za sljedeci obrok, dok istovremeno doprino-
se odrzavanju osjecaja sitosti. One su bogat izvor ugljiko- : hi-
drata, ali sadrze i bjelancevine, vitamine skupine B i neke mineralne tvari kao $to su
cink, zeljezo i magnezij koje su jako vazni Cuvari naseg zdravlja.

* Proteini. Namirnice poput mlijeka, jogurta, sira, jaja, ribe i drugih izvora proteina do-
nose vazne hranjive tvari u obrok te pomazu u odrzavanju osjec¢aja sitosti. Proteini su
klju€ni za pruzanje esencijalnih aminokiselina i drugih hranjivih tvari koje su potrebne
za optimalno funkcioniranje tijela. Osim toga, konzumacija proteina moze pomoéi u
kontroli osjecaja gladi i odrZzavanju stabilne razine energije tijekom dana.

Poticanje samostalnostl djeteta

Razvijanje samostalnosti moze se poticati od najranije dobi putem zaJedmcke pripreme
meduobroka. Kljucno je jasno komunicirati s djetetom o zdravim izborima hrane za obrok
i meduobrok, kao i uvjezbavanje nacela uravnotezene prehrane. Jedan od nacina za po-
vecanje unosa povrca i voca je ponuditi ga prethodno nasjeckano na komadice. KoriStenje
prethodno pripremljenih komadiéa povrca i voc¢a kao zdravih alternativa potice djetetovu
samostalnost i omogucuje uzivanje u uravnotezenim obrocima.

Dorucak

Za svakodnevno funkcioniranje, u€enje i igru korisno je da dijete prije odlaska nesto poje-
de ili popije, Sto pomaze tijelu da se probudi i spre¢ava naglu pojavu gladi.
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Vaznost zajednickih obroka

Prehrana ne predstavlja samo unos hranjivih tvari. Shvacanje vaznosti obiteljskih obroka
potice nas da razmislimo kako moZemo unijeti visSe zajednickih trenutaka u svakodnevicu.

Okupimo se u vrijeme obroka

Zajednicki obroci predstavljaju vazan aspekt jaCanja odnosa i stvaranja osjec¢aja zajednis-
tva. Tijekom obroka, obitelj se moze povezati na dubljoj razini, Sto je korisno za opustanje
i bijeg od svakodnevnog stresa. Umjesto da su distrakcije poput televizije, telefonaiili igra-
¢aka u prvom planu, naglasak je na uzivanju u obiteljskom druzenju i razmjeni iskustava.
Svaka obitelj ima svoje jedinstvene uvjete i raspared, stoga je fleksibilnost kljuéna u or-
ganizaciji obroka. Mozda nije uvijek moguce sjesti za stol u isto vrijeme, ali to ne znaci da
ne mozete uZivati u zajedni¢kom obroku. Cak i ako je vedera brza ili se sastoji od gotovih
jela, vazno je ostvariti vremenski okvir za zajednicki obrok. Takoder, mozete promijeniti
mjesto i vrijeme obroka ovisno o dnevnim obavezama i aktivnhostima.

Sklad za stolom

Redoviti obroci s poznatim jelima pruzaju djetetu osjecaj ugode i sigurnosti. Opustanje
uz zajednicki obrok dodatno jaca djetetovo samopouzdanje, poti¢uéi pozitivnu interak-
ciju unutar obitelji. Zajednicki obroci takoder imaju pozitivan utjecaj na tjelesno zdravlje
djeteta, pruzajuéi mu potrebne hranjive tvari i energiju. lako zivot obitelji s djecom moze
biti uzurban, trenuci provedeni za stolom predstavljaju vazno vrijeme za povezanost i
uzivanje u hrani. Kada dijete uziva u hrani, to moze potaknuti bolji apetit i pozitivan odnos
prema prehrani.

Zajednicki obroci poticu hrabrost
kuSanja hrane

Za stolom dijete prirodno moze postati znati-
Zeljno i razgovarati o okusu, teksturi ili na-
¢inu pripreme hrane. Stvaranje pozitivne
atmosfere olak$ava uvodenje novih na-
mirnica u prehranu. Kada dijete dobije
ohrabrenje i pohvalu, vjerojatnije ée biti
otvoreno za isprobavanje novih jela. Ta-
koder, kada vide da i vi uZivate u istoj
hrani, lakSe ¢e prihvatiti nove okuse.
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Ukljucimo djecu u pripremu obroka

Zajednitka priprema obroka je zabavna i edukativna aktivnost za dijete, omogudéujuéi im
da uce o hrani i kuhanju. Roditelji bi trebali poticati sudjelovanje djeteta u pripremi obroka
kako bi razvili osje¢aj samostalnosti i motoriCke vjestine.

Priprema obroka s djecom moze opustajuce iskustvo za cijelu obitelj. Sudjelovanje u za-
jednickom stvaranju kolaca ili peciva moze biti prilika za zabavu i povezivanje bez potrebe
za savrsenim rezultatom. Tijekom pecenja i kuhanja, djeca razvijaju interes za hranu i
usvajaju mnoge vazne vjestine. Ove aktivnosti omogudéuju upotrebu svih osjetila: razlicite
mirise, osjecaj tijesta u rukama, razne okuse te vizualna iskustva kao Sto su boje i tekstu-
re hrane. Sudjelovanje u pripremi hrane olakSava dje0| prihvacanje novih okusa i hrane
dok ih |st0vremen0 potice na |straZ|vanJe

Savjeti za pripremu obroka s djecom
Prije pocetka, vazno je pripremiti namirnice i prostor za kuhanje.

+ Osigurajte kuhinjska pomagala poput posebne dje¢je daske za rezanje, tupog noza ili
valjka za tijesto, kako bi dijete moglo sudjelovati u pripremi obroka pod vasim nadzo-
rom.

Ukrasite tanjure. Primjerice, stavite odgovarajuc¢u kolic¢inu ukrasa u Salicu za djecu,
tako da se ne potrosi cijeli paket u jednom obroku.

+ Posjetite knjiznice koje ¢esto i imaju mnogo djecjih knjiga s receptima. Ilustrirani koraci
recepta mogu pomoci djeci da razumiju proces kuhanja i potaknuti ih na istrazivanje.

+ Ako dijete ve¢ ima odredene kulinarske
vjestine, dodijelite mu titulu glavnog
kuhara ili pomoc¢nikom glavnog
kuhara. Dajte mu odgovor-
nosti kao Sto je vodenje re-
cepta ili planiranje obro-
ka, Sto ¢e mu omoguditi
da se osjeca vaznim i
stvoriti priliku da poka-
Ze svoje vjestine.

Dopustena je Sala i
veselje - ionako ¢e biti -
nered.
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Dijete zivi u sadasnjem trenutku. Svaki dan donosi mnogo aktivnosti i situacija. Dok odra-
sli ¢esto razmisljaju o buduénosti, dijete Zivi upravo ovdje i sada. Umijece prisutnosti se
danas Cesto spominje, ali nije uvijek jednostavno primijeniti ga u svakodnevnom Zivotu.
Odrasli imaju mnogo briga vezanih uz dom, posao, djecu i hobije. S druge strane, dijete
Zivi u svijetu Zelja, gdje se nada da ¢e dobiti razne stvari i dozivjeti razna iskustva. Evo
nekoliko ideja i savjeta o tome kako slusati dijete i Sto ga pitati:

Usporavanje tempa i povec¢anje prisutnosti trebaju se provoditi zajednicki, bududi da to
povecava osjecaj smisla i olakSava uocavanje okoline. Tijekom odmora ili vikenda, us-
porite tempo i aktivno sluSajte dijete. Aktivna prisutnost ima umirujuci ucinak te moze
produziti percepciju trajanja slobodnog vremena.

1. Prestanite s tim Sto ste radili i pogledajte dijete u oci.

2. SasluSajte dijete kada je najvise zeljno podijeliti svoje misli.

3. Tijekom razgovora usredotocCite se na osjec¢aje djeteta (ne svoje) i pokusSajte ¢uti i iza
rijeci.

4. Pokazite da ste iskreno zainteresirani za ono Sto dijete govori i dopustite mu da zavrSi
prije nego Sto odgovorite.

Ako su svakodnevne obaveze vrlo zahtjevne, vazno je vjezbati prisutnost i provoditi
vrijeme kod kuce bez obaveza zajedno s djecom. Tijekom vikenda ili odmora, ostavite
neko vrileme za neaktivnost. U takvim trenucima, mogu se roditi nove ideje. Djeca
ponekad izrazavaju dosadu rijeCima poput “nemam $to raditi” ili “ ne mogu se igrati
kad nemam prijatelja”. Za odrasle, ove izjave mogu biti izazovne i izazvati osje¢a;j fru-
stracije. Medutim, vazno je iskoristiti priliku tijekom odmora kako biste dublje razumjeli
$to se krije iza takvog ponasanja djeteta. Cesto, dijete jednostavno Zeli privuéi paznju
i osjecati se povezano s odraslom osobom.

Pokusajte sljedece:
Pitajte dijete Sto mu je. Mozda ga neSto muci i to Zeli podijeliti s vama.
Reci djetetu da vam je vazno.
Radite razne stvari zajedno s djecom.
 Ukljucite djecu u svakodnevne aktivnosti.
+ « UtjeSite dijete ako je loSe volje.
Recite djetetu da je dobro takvo kakvi jest.
Djetetu pruzite njeznost, blizinu i vrijeme.
Zabavite se s djetetom.
+ Ne zaboravite djijet hrabriti, hvaliti i zahvaliti mu.
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Zajednicke avanture na odworu .

Tijekom odmora i vikenda, vazno je provesti kvalitetno vrijeme zajedno, bez potrebe za
odlaskom iz kuce. Mozete osmisliti posebne zajednicke trenutke koji ¢e vam pruziti za-
dovoljstvo i opustanje, ¢ak i u vlastitom domu ili njegovoj neposrednoj blizini. Vazno je
provoditi vrijeme s djecom i stvarati posebne trenutke s roditeljima, bakama, djedovima
i prijateljima, Cak i kad djeca to ne izraze otvoreno. Ta zajednicka iskustva grade duboke
uspomene, osobito ako ukljuéuju aktivno sudjelovanije, poti¢udi dijeljenje osjecaja i misli
te jacajuci povezanost unutar obitelji. Tijekom odmora ili vikenda, nije nuzno stalno osmi-
Sljavati nove aktivnosti. Dogovor o jednoj posebnoj “zajednickoj avanturi” moze olaksati
djetetu razumijevanje dnevnog rasporeda. Vazno je unaprijed dogovoriti vrijeme provede-
no pred ekranima i usmjeriti paznju na trenutacnu prisutnost kako bi se postavile jasne
granice i potaknulo svjesno upravljanje vremenom, $to moze pridonijeti razvoju djeteta.

Ideje za provodenje vreme‘na s djetetom tijekom odmoraili vikenda:

1. Izlet u knjiznicu u kojoj i odrasli i djeca posuduju svoje omiljene knjige ili caso-
pise . Posudite knjigu i djetetu ¢itajte omiljene odlomke ili pjesmu. Citanje naglas, na pri-
mjer dok lezite u vise¢oj mrezi ili na sofi, zabavna je aktivnost i dobra je za vjestine Citanja.

2. Naucite dijete kartaskoj ili drustvenoj igri. Koje su vam bile omiljene igre u djetinj-
stvu? Naudite dijete igrati tu igru. Sjecate li se prav1la kriziéa i kruziéa i biste li svoje dljete
mogli nauciti igrati neku kartasku igru?

3. Posjetite trznicu ili trgovinu i kupite grasak, jagode, egzoti¢no voce ili sladoled. Buv-
ljaci takoder mogu biti zabavna mjesta za dijete i tamo moZzete potraziti najsmjesniji ili
najcudniji predmet.

4, Zajednicki izlet u prirodu. Spakirajte grickalice poput ko- - ‘
madica voca i povréa i, primjerice, povecala, deku, karte, Sta- e
pove za pecanje i slicno. Na izletu se zajedno penjite na
drvede i lezite na tlu. Zamislite da veslate na deki i
gledati zanimljiv dokumentarni film o kroSnjama i
oblacima. Pronadite likove u oblacima i uzivajte u
zajednickom promatranju njega.

5. Ljetna vecernja rutina. Ljetne veceri Ce-
sto su lijepe i mozete im se diviti vecernjom
Setnjom, koju mozete kombinirati s vecernjim
obrokom na balkonu i osluskivanjem zvukova
iz prirode. Zajednicko sluSanje zvukova iz pri-
rode moze biti opustajuce i pomoci vam da uzi-
vate u trenutku.

6. Divite se vjestinama djeteta! Djeca vole kada
se netko divi njihovim vjestinama penjanja po drve-
¢u ili sposobnosti da naprave zvijezdu. Ako u vlastitom

dvoristu nema takve moguénosti, otidite na obliznji travnjak,

sjednite na dekicu i promatrajte dijete kako izvodi trikove. Iskreno ohrabrenje i divljenje
odrasle osobe ostat ¢e dugo u djetetovom umu! Odrasla osoba je tu samo za njega. QP
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Savijeti za bolji san

Svako dijete u nekom trenutku ima problema sa spavanjem, a neka djeca teze zaspu od
druge. Vrijedno je potraziti dobre rutine koje ¢e pomoci djetetu da se umiri jer one osi-
guravaju miran san i odraslima. Sva su djeca razli¢ita i svatko ima svoj nacin umirivanja:
jedno se voli opustiti u zagrljaju, a drugo dok pripremi igracku za spavanje. Ipak, umiri-
vanje okoline prije spavanja dobro je za cijelu obitelj. PokuSajte prigusiti svjetla i utiSati
zvukove Cak i prije pocetka vecCernjih aktivnosti. U nastavku ¢ete pronadi neke savjete za
reguliranje stanja budnosti i umirivanje djeteta prije spavanja.

Umirujuca igracka

Vrijeme s igrackom navecer moze biti umirujuce. Mozete reci djetetu, na primjer, da igrac-
ka treba djetetovu brigu, a ono uzvratno treba igracku da se smiri. Ovakva interakcija
povecava vaznost igracke za dijete.

MazZenje i milovanje po ledima

Neka djeca vole zagrljaje, a neku se moze umiriti mazenjem po ledima. Masiranje nogu
ili ramena moze opustiti dijete. Djeca takoder uzivaju kada im se prstima crta po ledima.

Vase vlastito mirno skroviste

Bi li bilo moguce da dijete pronade svoj mali prostor gdje se moze otié¢i umiriti? To moze
biti, na primjer, vre¢e za sjedenje, kaug¢, fotelja i sl. Dijete treba dobiti priliku da samo
pocne prepoznavati potrebu za umirivanjem i znati kako oti¢i do vlastitog prostora gdje
se moze umiriti, ako je potrebno.

Masaza loptom

Masiranje opusta dijete i pospjesuje san. Ipak, neka djeca ne vole da ih se masira ruka-
ma, ali masaza moze biti ugodnija uz pomo¢ loptica. Razli¢ite vrste loptica posebno su

pogodne za masazu, jer se njima moze podeSavati intenzitet dodira. Cilj
masaze loptom je potaknuti osjecéaj relaksacije i opustanja misicéa.
PokusSajte sljedece:

Drzite loptu ispod ili blizu djetetovog kreveta. Teniska
loptica je prilicno tvrda i dovoljan je mali rotirajucéi po-
kret. Lopta za plazu na napuhavanje dobra je za ma-
sazu jer jace pritiSce tijelo. Lopte za squash i mekane
loptice takoder dobro funkcioniraju.

+ Dijete moze lezati potrbuske na krevetu, a vi mozete
pocCeti masirati od noznih prstiju.

Prodite kroz tijelo, kotrljajuéi loptu polako prema
gore. Mozete raditi spore krugove, zaustavljajuéi se,
na primjer, na listovima, ledima i ramenima, tako da

.....

opuste.
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* Prilagodite intenzitet prema djetetovoj osjetljivosti. Dijete moze biti Skakljivo, ali reci-
te mu da je to za odmor misSica (trenutak Skakljanja moze biti odvojen tijekom dana).

Za dodatno opustanje u pozadinu mozete pustiti mirnu glazbu.

Nozni prsti idu spavati...

Prodite djetetovim tijelom dodirujuci jedan po jedan dio
tijela teSkim, mirnim rukama i u isto vrijeme tom dije-
lu tijela pozelite laku no¢. “Laku no¢ prstici, vrijeme
je za spavanje.”, “Laku no¢ pametna glavice, moras
odmoriti", “Laku no¢ brze nozice, sad je vrijeme na
malo stanete i odmorite”, “Laku noc vrijedne ruci-
ce, sutra ¢ete moci puno raditi nakon lijepog sna” i |
sl. Na taj nacin dijete istovremeno uci dijelove tije-

la i dobiva potvrdu slike vlastitog tijela.

Deka s utezima

Mnogu djecu umiruje duboki osjecaj koji pruza deka

s utezima. Deke s utezima danas se prodaju u mno-
gim trgovinama, a pri kupnji morate voditi racuna o
tezini djeteta. Deka s utezima povecava opustanje tijela
uz pomo¢ utega. Posebno moze biti od pomodi djeci s tes-
ko¢ama u razvoju.

Jastuk za grijanje

Jastuk za grijanje punjen Zitaricama koji se grije takoder je dobar prijatelj za spavanje.
Oni se takoder mogu koristiti kao topli elementi za povecéanje tezine na ledima ili nogama.
Jastucic za grijanje takoder ucinkovito pomaze kod bolova u nogama.

Poznate i ponavljane rijeci

Bas kao Sto se mnogi od nas roditelja sjecaju rijeci vecernje molitve ili pjesme koje su
nam se ponavljale u djetinjstvu, dobro je sjetiti se poznatog para rijeci ili nec¢eg slicnog za
ponavljanje djetetu. Na primjer, “Ti si moj prekrasan paket ljubavi” ili “Sretan sam zbog
tebe" lijepe su rijeci koje dijete treba ¢uti prije nego Sto zaspe. Razmislite o pozitivnim
rijeCima prikladnim za svoju obitelj i pokusSajte ih Sto je moguce ¢eSée ponavljati navecer
prije spavanja. Dijete Cesto trazi paznju kada je umorno i pokusava je dobiti negativnim
reakcijama ako nije primijeceno na lijep nacin. Pruzite djetetu njeznost i paznju koje za-
sluzuje kako bi se osjecalo sigurno i voljeno.

Osjetljiva djeca bude se cak i na tihe zvukove

Neka‘ djeca po prirodi lo$ije spavaju, bez obzira $to njihovi roditelji rade. Ako jé dijete
osjetljivo, te osjetljivost se cesto manifestira kroz poteskoce sa spavanjem i dijete se lako
budi ¢ak i na tihe zvukove, svjetlo ili loSe snove. Vrijedno je obratiti pozornost na higijenu
spavanja kod ove djece (zavjese za zamracivanje, priguseni zvukovi ako je moguce, redo-
vite rutine). Na odmor mozete pokusati ponijeti zastitu za sluh za dijete. Budite strpljivi,
pokusSajte prihvatiti situaciju i pobrinite se i za vlastiti odmor kao roditelja.
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. Poteskoce spavanja - savjeti kako se
nositi s njima kao roditelj

Ako dijete ima problema sa spavanjem, svaki savjet za rjeSavanje situacije je neophodan.
Ovaj ¢lanak sadrzi savjete za roditelje o tome Sto pokuSati kako bi zastitili vlastito suoca-
vanje ako njihovo dijete ima problema sa spavanjem.

Savjeti za roditelje kako osigurati vlastiti san i izdrzljivost

Ljudski je Cak i na pozitivne promjene u zivotu reagirati u snu. Kada je svakodnevni zivot
dugo stresan i snovi su isprekidani ili kratki zbog budenja djeteta, situacija moZze dovesti
do stanja pretjerane stimulacije ziv€anog sustava. Stanje pretjerane stimulacije moze se
prepoznati, primjerice, po tome $to se te$ko smiriti i opustiti, ak i

i ako za to postoji vrijeme ili prilika. Mnogi ljudi imaju

poteSkoce sa spavanjem. Kada su neprospavane
noCi uzrokovane budenjem djeteta ili pretje-
ranom stimulacijom, isprobajte sljede-
Ce savjete:

Odredite prioritete. Pustite
manje vazne stvari kada
ste preoptereceni. Savr-
$enstvo ne postoji.

Vlastite misli ne gle-
dajte kao cinjenice.
Misli imaju veliku
moc. Mogu uciniti da
se osjecate tjeskob-
no -ili sretno. Mogu
povecati opustenost,
hiperaktivnost ili stres.
PokuSajte rijesiti brige
tilekom dana. Brige i misli
koje su se pojavile no¢u poku-
Sajte analizirati na svjetlu dana.

PokUéajte vjezbati razlisite metode samoregulacije, kao &to su vjezbe dubokog disa-
nja ili razne vjezbe opustanja. Opustanje ima iste ucinke na tijelo kao i san. PokuSajte
napraviti ove vjezbe i tijekom dana.

Wil Nauc:lte prihvatiti stvari ko;e ne mozete promljemtl

Pokusajte razgovarati s nekim u istoj situaciji. Mnogo je rodltelja koji se bore s |st|m
svakodnevnim izazovima. Rasprava i razmjena iskustava mogu puno pomaoci.

Zatrazite podrsku. TraZzenje pomoci nije slabost nego mudrost.
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Jesu li nove stvari vzbudljive?

Nove situacije se kod djece pojavljuju vrlo ¢esto. Na primjer, polazak u vrti¢ i Skolu, upo-
znavanje stranih osoba, odlazak lijecniku i zubaru mogu uciniti dijete nervoznim. Tada se
moze se dogoditi da mu hrana nije ukusna, moze mu se uznemiriti zeludac, dijete moze
biti tiho ili hiperaktivno, imati poteskoce spavanja, biti previse vezano uz roditelja imati
napade bijesa itd. Djeca reagiraju na mnogo razli¢itih nac¢ina i svatko na svoj nacin.

Kako mogu pomo¢éi kao roditelj?

Odvojite vrijeme da budete s djetetom u miru, razgovarajte i slusajte Sto dijete ima za
reéi. Dajte djetetu priliku da pretoditi svoje osjecaje u rijedi. Cesto je lako razgovarati
dok radite nesto lijepo ili navecer. Telefoni, tableti i ostali kradljivci vremena ostavljaju
se za to vrijeme sa strane.

« Govorite s djetetom o osjecajima. Uzbudenje i strahovi dio su Zivota i uvijek produ. Cak
i odrasla osoba moze opisati situaciju u kojoj je bila napeta, kako se tada osjecala,
kako je proslo i kako se s tim nosila.

MozZete pomodi djetetu da pronade nacin da umiri vlastite misli. Ovisno o dobi, navike
mogu biti, primjerice, brojanje vlastitog disanja, razgovor prije spavanja, snazne rijedi
koje izgovara u vlastitom umu, vazna fotografija u ruksaku ili dzepu jakne i sl.

- Ako je dijete vrlo razdrazljivo, trebali biste to reéi odraslima s kojima ga ostavljate.
Napomenite i kako se treba postayiti prema djetetu: netko voli chrabrenje ili blizinu, a
drugi Zeli prvo u miru promotriti novonastalu situaciju.

S djetetom se mozZete prisjetiti i prijasnjih uzbudljivih iskustava koje je prezivjelo. Kako
je tekla situacija, Sto je tada bilo dobro i Sto je pomoglo.

Praksa svjesnosti moze pomoci

Ako dijete ima 5 godina ili viSe, takoder mu mogu koristiti vieZzbe svjesnosti (mindful-
nessa). MoZete ih sluSati kao snimke zajedno kod kuce, na primjer navecer ili u drugo
prikladno vrijeme. Vjezbe se moraju izvoditi neko vrijeme kako bi pomo-

gle. Dobrobit ovih vjezbi je Sto dijete postupno pocinjete pri-

mjedivati kakve mu misli prolaze kroz um kada dode do
napetosti. Uzbudenje je osjecaj koji treba prihvatiti i
na koji mozemo reéi “Primjec¢ujem da se pocinjem
uzbudivati”. A kada je osjec¢aj prepoznat i pri-
hvacen, potrebno je zastati i zapitati se mo-
Zete li umjesto zabrinjavajucih misli u svom
umu njegovati pozitivne misli? Zajedno s
djecom mozete smisljati fraze i misli koje
dijete moze ponavljati u mislima kada
dode do napete situacije. «Uspjet ¢u»,
«Dovoljno je pokusati”, “3 sekunde hra-
brosti je dovoljno” itd.
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Slatkisi kao dio fleksibilnog
plana obroka

Razvijanje fleksibilnog odnosa prema hrani kod djece olakSava se kada roditelji prihva-
te pristup koji ne dijeli hranu strogo na “zdravu” i “nezdravu”, ve¢ promicu raznolikost i
umjerenost u prehrambenim izborima. Omogucavanje djetetu da uziva u slatkiSima kao
prirodnom dijelu prehrane pomaze mu da razvije zdrav odnos s hranom. Takoder, vazno je
razumjeti da ¢e neka djeca lakSe samoregulirati svoje prehrambene navike od drugih, te
da nekim roditeljima moze biti potrebna dodatna podrska u poducavanju djeteta o umje-
renosti | raznolikosti u prehrani.

DJetetu mozete rec¢i da postoje svakodnevne namirnice koje se mogu jesti u vellklm
koliCinama svaki dan, a s druge strane postoje namirnice koje se jedu u manjim koliCi-
nama ili u posebnim prilikama.

+ Fleksibilan pristup ne znaci da se slatkiSi jedu neograniceno ili stalno.

Nije dobra ideja praviti veliku stvar od slatkiga ili ih koristiti kao nagradu. Dajte pred-
nost zajednickom jelu. Ukusni trenuci koje dijelimo zajedno pomazu djetetu da naugi-
te pojesti odgovarajucu veli¢inu porcije.

+ Potpune zabrane, primjerice, slatkiSa mogu povecati djetetovo zanimanje za njih i iza-
zvati Qsjeéaj krivnje ako ih, primjerice, pojede kod prijatelja ili skriva da ih jede.

Za svaku obitelj prikladni su razliciti obi¢aji, kako se jedu slatkisi,'a dobro je da odrasli
imaju jedinstveno misljenje o tome.

« Daijte djetetu vremena da nauci nove
navike. Na primjer, povreme-
ni trenuci cascenja ne
obeshrabruju ucenje
novih vjestina. Sutra
je jos jedan dan za
vjezbanje.

+ Ne zaboravite
da svatko ima
pravo uzivati u
hrani i povreme-
no se prepustiti
uzivanju - bez
obzira na tjele-
snu masu i veli-

Liginu,, :
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