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Dob: 3 -6 godina

Bingo dobrobiti:
svakodnevna djela
dobrote i brige

KARTICA AKTIVNOSTI

Trajanje: Fleksibilno — tijekom jednog danaili cijelog tjedna

Potrebni materijali:

Ispisani listi¢ Bingo dobrobiti (ili vlastiti nacrt resetke na papiru)

Bojice, naljepnice ili pecati za oznacavanje polja

Po Zelji: mala nagrada ili zajednicko slavlje za ispunjen redak ili stupac
Vidljivo mjesto za izlaganje bingo kartice

BINGO DOBROBITI

P Do s Igrao/la sam Erdlasl
Pomirisao/la se 9 AM [ jjubazan/na
sam cvijet. | naspavaofla.| S€VaNl | nrema sebi.
Pomogaol/la [ Smijac/la | Jeo/lasam | Pio/la sam
sam nekome.| sam se. zdravo. vodu.
L ] | |
Duboko sam | . Zagrlio/la sam| odmarao/la
disaofla. | CtBONa sam.[" heoga. sam se.
@ |0@
Pozdravio/la | Razgibao/la Govorio/la Isproba(g/ la
sam prijatelja. sam o svojimf sam nesto
Eea Samse osjecajima. novo.
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Cilj: Potaknuti socio-emocionalni razvoj djeteta, samosvijest i povezanost s drugima
kroz raznovrsne svakodnevne aktivnosti utemeljene na igri koje podrzavaju dobrobit.

Ova igra promice zdrave navike, ljubaznost, kretanje, odmor i pozitivno razmisljanje
— na zabavan, obiteljski nacin.
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Tijek aktivnosti:

1. Uvod uigru: Recite djetetu: ,Igrat éemo jednu posebnu igru koja se zove
Bingo dobrobiti! Svaki put kad napravis$ nesto ljubazno ili zdravo iz polja
Binga, mozes ga obojiti ili zalijepiti naljepnicu.”

Objasnite da dijete samo mozZe birati kojim redom e izvrSavati zadatke i da
se ne mora zuriti — moze ispuniti jedno ili vise polja na dan.

2. Objasnite cilj igre: Cilj nije ,pobijediti“ Sto prije, ve¢ pokusati ostvariti Sto
vise djela dobrobiti tijekom tjedna. Slavite trud, a ne brzinu!

3. lzlozite bingo karticu: Zalijepite je na vidljivo mjesto — primjerice na
hladnjak, zid ili pano. Potaknite dijete da svaki dan pogleda karticu i
razgovara s vama o tome Sto je taj dan ucinilo.

4. lgrajte se zajedno!: Ukljucite se! Roditelji, braca i sestre mogu zajedno s
djetetom igrati Bingo dobrobiti, ispunjavajudi ista polja ili smisljajuci vlastite
inacice igre.

5. Proslavite male uspjehe: Kada dijete ispuni jedan redak, stupac ili cak samo
jedno polje — proslavite to! Pruzite mu pohvalu, zagrljaj, “dajte peticu” ili
zalijepite naljepnicu. Pritom razgovarajte o osjec¢ajima i iskustvu: , Kako si se
osjec¢ao/la kad si nekome pomogao/la?“; ,Sto te danas nasmijalo?“; ,Sto ti
je bilo tesko, ali si ipak uspio/la?*

6. Refleksija: Na kraju tjedna zajedno pogledajte Bingo karticu. Sto je bilo
lagano za izvrsiti? Sto je bilo novo? Bi li volio/la osmisliti vlastiti Bingo

dobrobiti za sljededi put?

Savjet: Bingo moZete prilagoditi obiteljskim ili kulturnim navikama. Primjerice:
,Slusao/la sam price koje pri¢aju moji djed i baka na romskom jeziku.”;

,Pomogao/la sam pripremiti tradicionalno romsko jelo kod kuce.”
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Cilj: Poduprijeti mentalno zdravlje djece kroz predvidljive dnevne rutine i !
emocionalno osvjeStavanje, kako bi se djeca osjecala sigurno, uvazeno i imala osjecaj .
I
kontrole nad svojim danom. !
Potrebni materijali: .
\
Papir (prazan ili s unaprijed iscrtanim krugom podijeljenim na 4—6 dijelova) \
1
Bojice ili flomasteri |

(Po Zelji) Naljepnice s izrazima lica/ emocijama (sretan, tuzan, umoran, uzbuden)

\
1
\
\
Idudi koraci za roditelje '
\
Odaberite jednu aktivnost kojom Cete zapoceti ovaj tjedan. Predstavite je djetetu s 5
\
toplinom i znatizeljom. \‘
Promatrajte djetetovu reakciju: primjecujete li da se dijete osjeca sigurnije, slobodnije
izrazava osjecaje ili se viSe povezuje s vama?

Postupno uvodite obje aktivnosti: jednu ujutro (za jatanje samopouzdanja), drugu
navecer (za refleksiju o emocijama).

Ponavljajte tjedno, gradeci kuéno okruzenje ispunjeno povezanosc¢u i radoséu.
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Tijek aktivnosti:

1. Nacrtajte krug: Zajedno s djetetom podijelite krug na dijelove koji
predstavljaju razlicite dijelove dana —jutro, vrijeme igre, ru¢ak, odmor, vecer,
odlazak na spavanje.

2. Razgovarajte o danu: Vodite razgovor pitanjima: ,Sto smo radili jutros?“ ili
,Kako si se osjec¢ao/la dok smo se igrali vani?“

3. Bojanje irefleksija: U svaki dio kruga dijete moZe nacrtati ili obojiti nesto Sto
je obiljeZilo taj dio dana te odabrati boju ili naljepnicu s emocijom koja
pokazuje kako se tada osjecalo.

4. Povezivanje s roditeljem: Dok dijete crta, roditelj moze podijeliti i vlastiti
osjecaj iz dana: ,,Bilo mi je drago kada smo zajedno rucali.”

5. Vecernji razgovor: Prije spavanja, kratko prodite kroz krug i razgovarajte o

danu: ,Vidim da te igra jako razveselila! To je lijepo!“

Zasto je ova aktivnost vazna: Predvidljiva rutina i emocionalna svjesnost klju¢ni su
zastitni ¢imbenici mentalnog zdravlja u ranom djetinjstvu. Ova aktivnost potice
samoregulaciju, stvara osjec¢aj sigurnosti kroz strukturu te gradi otvorenu
komunikaciju izmedu djeteta i roditelja. Dijete uci prepoznati, imenovati i izraziti
osjecaje.
Savjeti:

Koristite jednostavan, djetetu razumljiv jezik za opis emocija.
Normalizirajte sve osjecaje: ,,U redu je osjecati se ljutito ili umorno.”
Provodite aktivnost svake veceri u isto vrijeme kako biste ojacali rutinu.

Za mladu djecu koristite naljepnice ili jednostavne smaijlice umjesto crteza.

~
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Djeca kao redatelji: Igra priéaﬁ‘
C?H\laﬂg' KKARTICA AKTIVNOSTI
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Cilj: Osnaziti djecu da izraze i obrade iskustva kroz samostalno pripovijedanje i igru

uloga. Poduprijeti emocionalni razvoj, kreativnost i samopouzdanje dopustajuci djeci
da vode igru, dok ih odrasli prate s empatijom i postovanjem.

Dob: 3 -6 godina

Vrijeme: 30—45 minuta (moZe se produfZiti ili ponoviti)

Materijali:

Kostimi, marame, $esiri ili rekviziti (nije obavezno)

Prirodni ili svakodnevni predmeti za postavljanje scene (npr. jastuci, stolice, karton, lisc¢e, kutije)
Tih prostor u kuci, dvoristu ili parku

Jednostavne dekoracije (tkanina, crtezi, znakovi, svjetla — nije obavezno)

reyn.eu/chavore
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Kako provesti aktivnost:

1.
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Objasnite aktivnost:
Recite djeci da ¢e oni biti redatelji igre prica u kojoj sami odlucuju sto se dogada.
MoZete zapoceti s malim prijedlogom:
“Jesmo li u Sumi? U dalekom selu?”
“Jesmo li Zivotinje, roditelji, ucitelji ili junaci?”
lli moZete zapoceti kratku pri¢u s vie likova, zatim stati i pitati: “Sto se dalje
dogada?”
Neka djeca nastave dalje. Odrasli prate njihov vodstvo, postavljajuéi lagana pitanja,
poput: “Tko sam ja?” ili “Gdje trebam stajati?” — ali bez dodavanja svojih ideja ili
prosudbi.

Slijedite njihovo vodstvo: Dopustite djeci da vode radnju, uloge i pravila.
Izbjegavajte tumacenje ili ispravljanje njihovih izbora, ¢ak i ako pric¢a izgleda
neobicno ili kaoti¢no. Ova vrsta igre ¢esto pomaze djeci da prerade stvarne osjecaje
i iskustva na siguran, simbolicki nacin.

Postovanje i suosjecanje za sve: Pobrinite se da se prema svakom sudioniku
(odraslom ili djetetu) postupa s ljubaznoséu i da svi imaju prostora za sudjelovanje.
Podrzite srameizljivu djecu pitanjem: “Zeli§ li biti dio ovoga?” — bez pritiska. Dopustite
svakom djetetu da “zasja” na svoj nacin.

Zajedno postavite scenu: Pomozite djeci da ukrase prostor ako to Zele — kutak sobe,
dio dvorista ili parka moZe postati pozornica, Suma, dvorac ili trgovina. Koristite
deke, papir, prirodne predmete ili bilo Sto sigurno i mastovito. Osigurajte da je
okruZenje ugodno i sigurno za sve.

Ponavljajte ¢esto: Cak i ako se igra ponavlja, dopustite da postane poznat ritam. S
vremenom Ce se pojavljivati nove price i uloge. Na kraju uvedite i druge samostalne
igre — ali uvijek zadrzZite glavno pravilo: djeca su autori i redatelji, a svi su sigurni i
postovani.

Ponovite i pretvorite u rutinu: Odredite “Prostor za igru pri¢a” u svom domu,
dvoristu ili Skoli gdje se ova kreativna igra moze nastaviti. DrZite kutiju s rekvizitima
ili dijelovima kostima pri ruci. Kada se redovito ponavlja, ovo postaje stabilno i
osnazujuce iskustvo za djecu — i radosno vrijeme povezivanja za sve sudionike.

- -




GLAZBENA PAUZA
POVEZANOSTI
KR

KARTICA AKTIVNOSTI

Cilj: Pomodi roditeljima da kroz toplu, razigranu zajednic¢ku aktivnost stvore trenutke
povezanosti s djetetom te podrZze njegovu emocionalnu regulaciju i potrebu za
kretanjem, koristeéi jednostavne pjesme i blage pokrete u svakodnevnim rutinama.

Dob: 2 - 7 godina

Trajanje: 5-10 minuta (mozZe se provoditi ujutro prije polaska, po povratku iz vrti¢a ili navecer

prije spavanja)

/ Kako provesti aktivnost:

-
P

1. Odaberite jednostavnu pjesmu ili brojalicu: Izaberite pjesmicu koju vase dijete
voli — uspavanku, razigranu pjesmu uz pljeskanje ili rimovanu igru prstima.
Primjeri: ,,Kad si sretan”, ,Blistaj, blistaj, zvijezdo mala“, ili bilo koju jednostavnu
obiteljsku pjesmu po izboru.

2. Pjevajte zajedno: Pjevajte laganim, mirnim ritmom. Pozovite dijete da pjeva s
vama — ali ako radije Zeli samo slusati, to je sasvim u redu.

3. Uvedite pokret:

Pljes¢ite zajedno u ritmu pjesme.

Lagano njiSite dijete u narucju ili dok vam sjedi u krilu.

Ako dijete ima potrebu za kretanjem, potaknite ga da lagano poskakuje u
ritmu.

4. Provjerite njegove osjecaje: Nakon pjesme, njezno pitajte: ,,Kako se sada
osjecas?” / Dijete moze pokazati osjecaj izrazom lica, gestom ili odabrati karticu s
emocijom (ako ih koristite kod kuce).

5. Omogucite trenutke bliskosti: ZavrSite aktivnost toplim zagrljajem ili njeznim

dodirom — primjerice, dotaknite ¢ela ili jednostavno sjednite zajedno u tiSini
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Prednosti ove aktivnosti:

Pjevanje i ritam pomaZu u smanjenju stresa i smiruju Ziv€ani sustav.
Pokret omogucuje djeci da izraze i oslobode energiju na siguran, pozitivan nacin.

Zajednicke pjesme i ritam jacaju povezanost i sigurnu vezu izmedu roditelja i djeteta.
Aktivnost podrzava jezi¢ni, glazbeni i emocionalni razvoj.

Savjeti:

Ukljucite ovu aktivnost u svakodnevni ritam — prije obroka, po povratku kudi ili prije
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spavanja.

1
Dopustite djetetu da samo odabere pjesmu ili naucite novu zajedno. 1
Ako je dijete umorno, umjesto aktivnog pjevanja dovoljno je tiho pjevusiti i lagano ga '

njihati.
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Cilj: Pomoci djetetu da obradi i razumije izazovna ili bolna iskustva kroz zajednicko
pri¢anje pric¢a. Aktivnost ukljucuje lijevu i desnu hemisferu mozga, poti¢e smirenost i

emocionalnu regulaciju, jaca povezanost roditelja i djeteta, te pomaze djetetu da uz
pomoc jezika i emocija shvati Sto se dogodilo.

Dob: 3-7 godina

Trajanje: 20-40 minuta (mozZe se podijeliti u vise kradih dijelova, ovisno o spremnosti djeteta)

Materijali:

1
Udobno mjesto za sjedenje ili igru \
Po Zelji: papir i bojice/ flomasteri

\
Tiha zajednicka aktivnost (npr. slaganje kocki, crtanje, autici)

4
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Kako provesti aktivnost:

1. Stvorite prirodan trenutak za razgovor: Odaberite trenutak kad se dijete
osjeca sigurno i opusteno — ne tijekom burnih emocija ili odmah nakon
stresnog dogadaja. Dobri trenuci su, npr. tijekom igre, Setnje ili dok zajedno
provodite neku zajedni¢ku mirnu aktivnost.

2. Pocnite s vlastitom pricom (roditelj): Njezno podijelite kratku pricu iz
vlastitog djetinjstva kada ste se osjecali tuzno, prestraseno ili zbunjeno.
Zadrzite smiren i topao ton. Podijelite s djetetom:

Sto se dogodilo

Kako ste se osjecali

Sto ste tada mislili

Sto vam je pomoglo da se osjecate bolje

3. Potaknite dijete da podijeli svoje iskustvo, ako Zeli (bez pritiska!): Recite,
primjerice: ,Jesili se ti ikad osje¢ao/la tako?” ili ,, To me podsjeca na onaj
dan kad si se uzrujao/la u vrticu... Sjecas li se toga?“

Dopustite djetetu da govori koliko Zeli — i ako ne Zeli uopce, postujte to i
pokusajte kasnije.

4. Njezno ,supripovijedajte”: Ako dijete pocne pricati, pomozite mu
konstruirati pricu:

Uz smirene i otvorene poticaje: ,Sto se zatim dogodilo?“
Pomozite mu imenovati osjecaje: ,Jesi li bio/la uplasen/a?“; “Je li te to
rastuzilo ili naljutilo?”
Uvijek potvrdite osjecaje: “Razumijem, i ja bih se tako osjecala.”
5. Koristite crtez ili igru ako dijete ne Zeli govoriti: Dijete moze:
nacrtati situaciju ili osjeéa;j,
napisati ili diktirati pricu roditelju,
ispricati pricu kroz igru s igrackama.

6. Zavrsite porukom sigurnosti i bliskosti: Na kraju pri¢e, ponudite njeznu
podrsku i naglasite djetetu da je sigurno i voljeno. Primjerice: ,,Hvala ti Sto si
to podijelio/la sa mnom. Jako sam ponosan/na tebe. Uvijek mi moZes sve
reéi.”

Savjeti:

~eo
~—s

Nemojte forsirati razgovor — pokusajte kasnije ako dijete odbija.

Govorite blago, opustenog govora tijela i znatiZzeljnog, a ne ispitivackog ton.
Zapamtite: Cilj nije ,popraviti“ osjecaje, ve¢ pomoci djetetu razumjeti i
imenovati ono Sto osjeca.

-
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Mi smo zajednica: ;
G % Ukljucivanje djece u
Yave® obiteljski Zivot '“-

KARTICA AKTIVNOSTI '

Cilj: Poticati osje¢aj kompetentnosti, samoregulacije i samopostovanja kod djece
kroz njihovo smisleno ukljucivanje u obiteljski Zivot. Potaknuti emocionalno

izrazavanje, donosenje odluka i povezanost s kulturom kroz svakodnevno
sudjelovanje i razigrane rutine.

Dob: 3 -6 godina

Vrijeme: Fleksibilno — uklopljeno u dnevne rutine

Materijali:

Mali dnevnik ili papir za crtanje i pisanje “
Materijali za ukrasavanje osobnog prostora (npr. posteri, sigurne boje, Spaga, papir) |
Namijenjen prostor u kuci ili dvoristu za slobodno izrazavanje i igru

Glazba (tradicionalne ili omiljene pjesme), instrumenti ili sami izradeni instrumenti

Obiteljske price, fotografije ili predmeti s kulturnim znacenjem

Igracke i materijali po djetetovu izboru

|

—
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Kako provesti aktivnost:

1.
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Objasnite aktivnost: Recite djeci da su vazni ¢lanovi obitelji. Objasnite im da su
njihove ideje, osjecaji i izbori bitni, te da ¢e obitelj suradivati — poput male
zajednice. To uklju€uje odabir igara, sudjelovanje u planiranju dana i dijeljenje
svojih osjecaja.
Potaknite sudjelovanje i planiranje: Pozovite djecu da pomognu u obiteljskom
planiranju:

neka sama biraju aktivnostiigre ili odmora u slobodno vrijeme;

ukljucite ih u jednostavne odluke — poput izbora obroka ili ku¢anskih poslova u

kojima Zele pomodi;

traZite njihovo misljenje pri postavljanju obiteljskih pravila, posebno onih koja

ih izravno doticu;

koristite vizualne tablice ili simbole za zadatke, ako je korisno.
Stvarajte trenutke za emocionalnu provjeru: Odvojite miran trenutak svaki dan
(ujutro ili prije spavanja) za razgovor s djetetom. Pitajte:

Sto te danas usredilo?

Sto te zabrinulo ili prestrailo?

Kakav si san imao/la? Sto Zeli$ raditi sutra?

Ovo kombinirajte s mazenjem, pri¢anjem prica ili tihom glazbom.
Odredite prostore za izraZavanje: Dajte djetetu dopustenje da ukrasi dio svoje
sobe ili zid crtezima, biljeSkama ili rukotvorinama. Ako imate dvoriste ili zajednicki
vanjski prostor, uredite “Zonu slobodne igre” u kojoj mogu istrazivati, graditi ili
nastupati (u okviru dogovorenih pravila).
Pridruzite se njihovom svijetu igre: Redovito se igrajte s djetetom, u kudéi i na
otvorenom. Postujte njihov izbor igracaka, slijedite ih u igrama i poticite ih da
stvaraju price ili likove. Dopustite im da budu “pripovjedaci” ili “redatelji”.
Poveizite s obitelji i kulturom: Dijelite price o obiteljskoj povijesti i kulturi. Ucite ih
tradicionalnim plesovima, pjesmama ili igrama. Poticite ih da stvaraju nove verzije
— spajajuci svoju mastu s kulturnim korijenima. Kada je moguce, sudjelujte u
zajednickim dogadanjima ili folklornim aktivnostima.
Radite to stalno: OdrZavajte obiteljske rutine u kojima se djeca osjecéaju kao aktivni
sudionici svakodnevnog Zivota. Redovito provodite emocionalne provjere,
zajednicko planiranje i pri¢anje prica. Neka njihov “prostor za izrazavanje” raste s
njima i Cesto se vracajte zajednickim kulturnim aktivnostima i igri.

- -
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Yave™ slavlje osobnih snaga g“
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Cilj: Potaknuti djetetovo samopouzdanje, emocionalnu svjesnost i pozitivan razvoj

identiteta kroz svakodnevno promisljanje o vlastitim snagama, uspjesima i dobrim
djelima. Razvijati obiteljsku ili vrti¢ku tradiciju zahvalnosti, uvazavanja i afirmacije.

Dob: 3 — 6 godina .
Trajanje: 15 — 30 minuta (aktivnost se moze produZiti ili ponavljati svakodnevno) \
Materijali: |

1
Predlozak zvjezdice (nacrtan ili isprintan)

\
1
Bojice, flomasteri, olovke
Skare

\
Konac ili selotejp (po Zelji, za vjesanje)

\
Vidljivo mjesto za izlaganje (zid, hladnjak, panoisl.)

MOJA ZVJEZDICA PONOSA

Pomogla

prijatelju

Nahranila Jela sam puno
sam psa

EMILIJA

" Naugila sam

liubazna 754 tenisice

prema svom
bratu

X
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Tijek aktivnosti:
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Uvod u aktivnost: Recite djetetu: ,Danas je poseban dan jer ¢emo reci sami sebe
pohvaliti! Napravit éemo Zvjezdicu ponosa na kojoj ¢emo obiljeziti pet stvari koje si
danas ucinio/la jako dobro ili na koje si ponosan/na.”
Objasnite da se svi ¢lanovi obitelji mogu ukljuciti. Svaka osoba mozZe na svoju zvjezdicu
napisati ili nacrtati stvari na koje je ponosna.
Imenovanje zvjezdice: Neka dijete (ili odrasla osoba) napiSe svoje ime u sredinu
zvjezdice. To je njegova Zvjezdica ponosa!
Refleksija i izrazavanje: Poticite dijete pitanjima:

“U ¢emu si danas bio uspjesan/na?”

»,Na $to si danas posebno ponosan/na?“

,Sto te danas ucinilo sretnim/om i zadovoljnim/om?“
Ako je potrebno, ponudite primjer. Dijete moZe nacrtati, napisati ili usmeno opisati pet
stvari na koje je ponosno — svaku u jedan krak zvjezdice.
Bojanje, izrezivanje i izlaganje: Kad je zvjezdica ispunjena, dijete je mozZe obojiti i
izrezati. Zatim je objesite na vidljivo mjesto — na zid, hladnjak ili konac razapet preko
sobe.
Ukljucivanje obitelji: Potaknite bracu, sestre, roditelje ili druge ¢lanove obitelji da
naprave zvjezdice u koje ¢e upisati pet stvari koje oni cijene kod djeteta ili na koje su
ponosni. Te se zvjezdice mogu dodati izlozbi ili pokloniti djetetu kao mali znak paZnje.
Uvodenje u svakodnevnu rutinu: Ponavljajte aktivnost svakodnevno ili tjedno uz male
varijacije:

Prvi dan: , Kojih je to 5 stvari na koje si danas ponosan/na?“

Sljededi dan: ,,Sto si danas ucinio/la $to je bilo ljubazno ili korisno kod kuce ili u

vrtiéu?”

Drugi dani: ,,Sto si danas novo naucio/la?“ ,Sto si dobro uginio/la za okoli — biljke,

Zivotinje oko sebe?“ ,Sto si ucinio/la lijepo za starije ¢lanove obitelji?“
MoZete stvoriti , Zid ponosnih zvjezdica“ ili ,,Dnevnik zvjezdica” u koji cete s djetetom
redovito dodavati nove zapise i crteze.
Zajednicko slavlje napretka: Nakon tjedan ili mjesec dana ponovno pogledajte sve
zvjezdice s djetetom. Razgovarajte o tome $to se promijenilo, $to se ponavlja i/ili je li ga
nesto iznenadilo. Zajedno proslavite njegov trud, rast i napredak.

Savjet: Uvijek imajte nekoliko dodatnih predloZaka zvjezdica pri ruci. Aktivnost se lako
moze pretvoriti u vecernji obiteljski ritual ili dnevni razgovor prije spavanja. Male geste
priznanja grade veliko samopouzdanje kroz vrijeme.
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PAUZA MEKOG ZAGRLUAJA g%
KARTICA AKTIVNOSTI

Kave™ V

Cilj: Pomodi roditeljima da podrze dijete u trenucima kada je preplavljeno
emocijama ili snazno uznemireno, kroz jednostavnu i toplu praksu koja jaca
povezanost te uci dijete kako se smiriti na siguran i podrzavajuéi nacin.

Dob: 2,5 -7 godina

Trajanje: 3—10 minuta (moZe se primijeniti kad god je dijete uzrujano, ljuto ili nemirno)

__________________________________________________________________________________________
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/ Kako provesti aktivnost: .

\
\
\
1
1

1. Pripremite mekani kutak: Upotrijebite kau¢, dekicu ili kutak s jastuci¢ima —
mozete ga nazvati , Kutak zagrljaja“.
2. Recite smireno: ,ldemo uzeti Pauzu mekog zagrljaja da se zajedno
smirimo.” Time dijete u¢imo da to nije kazna, vec vrijeme za utjehu i odmor.
3. Udobno se smjestite (zajedno):
Pozovite dijete da sjedne vama u krilo ili pokraj vas.
Zamotajte se zajedno u meku dekicu ili uzmite djetetovu omiljenu
plisSanu igracku. ot
Ako dijete ne Zeli fizi¢ki kontakt, neka samo sjedi blizu i drzi igracku. '
4. Disite zajedno: Recite: ,Udahnimo polako, kao da pusemo balon.” "
Udahnite duboko kroz nos, a izdahnite polako na usta — kao da gasite &
svije¢u. Ponovite 3-5

puta.

5. Imenujte osjecaj: Smireno i empaticno recite: ,Vidim da si sada jako ljut/a.”
/ ,,Cini mi se da si tuzan/na.”
Tako dijete uéi prepoznati i imenovati emocije, Sto smanjuje osjedaj
preplavljenosti.

6. Ponudite zagrljaj ili blagi dodir: Ako dijete to Zeli, lagano ga zagrlite ili mu
njezno pomazite leda dok se ne osjeti smirenije.

7. Zavrsite ohrabrenjem: Recite: , Tako si se dobro smirio/la uz mene!“
Ako dijete Zeli, moZe nacrtati kako se osjecalo prije i poslije ili odabrati

\ mirnu aktivnost. /
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Prednosti ove aktivnosti:

Fizicka blizina i usporeno disanje smiruju Zivéani sustav.
Dijete osjeca da ste s njim, a ne protiv njega.
Poti¢e emocionalnu samoregulaciju i uci dijete jezik osjeéaja.

Jaca povjerenje i povezanost izmedu roditelja i djeteta, ¢ak i u teSkim trenucima.

Savjeti:

1
1
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Isprobajte ovu aktivnost kada su svi smireni, da bi dijete znalo Sto ocekivati kad je
\
uzrujano.

Koristite je prije spavanja ako je dijete nemirno.

Stvorite kod kuce , Kutak mekog zagrljaja“ s dekicom, omiljenom igrackom i knjigom za ‘\
smirivanje.



POKRETOM DO
Fve SMIRENOSTI

KARTICA AKTIVNOSTI

Cilj: Pomoci djetetu da otpusti nakupljenu frustraciju i ponovno uspostavi
emocionalnu ravnotezu kroz tjelesni pokret i igru. Aktivnost potice samoregulaciju —

koristi tijelo kako bi pozitivno utjecala na mozak, smanjila napetost i vratila osjeéaj
kontrole i smirenosti.

Dob: 3 -7 godina
Trajanje: 10-15 minuta (mozZe se prilagoditi prema potrebi i energiji djeteta)
Materijali:

\
Otvoreni prostor (dnevna soba, dvoriste, hodnik) \
Po Zelji: zvucnik za pjesme

\
Dodatno, po Zelji: marame, mekane loptice, jastudici ili prostirke za vjezbu

4
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Kako provesti aktivnost:

1. Prepoznajte frustraciju: Primijetite trenutak kada je dijete uznemireno, nemirno ili se

pribliZzava izljevu bijesa. NjeZzno opisite Sto vidite: ,Vidim da si jako frustriran/a.
Hajdemo izbaciti taj veliki osjecaj iz tijela pokretom!“

Uvedite pokret na zabavan nacin: Odaberite jednu ili viSe igara prema raspoloZenju i
dobi djeteta:

 Protresi sve! Ustanite i zajedno ,protresite” ruke, noge, bokove i glavu — brojite do
10 ili pjevajte smijeSnu pjesmicu.

™ Zivotinjski pokreti Pitajte dijete kako stupa gorila, Zaba skace, kako se macka
proteze ili ptica mase krilima.

Pretvorite to u ,Zivotinjsku povorku“ po sobi.

/7 Let jastuka Pobacajte mekane jastuti¢e na hrpu po sobi. Neka dijete ih dijete gura,
nosi, slaze, preskace ili skace po njima.

J9 Isplesi to! Pustite veselu pjesmu i plesite skupa u slobodnom stilu nekoliko
minuta. Povremeno zaustavite glazbu i zamrznite se (,,ples zamrzavanja“).

@ Loptica osjecaja Sjednite nasuprot djetetu i kotrljajte mekanu loptu naprijed-
natrag. Svaki put kad ju posaljete, imenujte osjecaj (npr. , ljut”, ,,zbunjen”, ,umoran®).
#+ Disanje pokretom Napravite male jednostavne pokrete u skladu s disanjem:
udahnite dok podizZete ruke visoko, izdahnite dok se saginjete naprijed. Ponovite 3-5
puta polako.

Umirite se postepeno: Kad primijetite da se djetetova napetost umanjuje i smiruje,
postepeno usporite pokrete i predite na mirnije aktivnosti ili se zagrlite. MoZete reci:
,,Bas smo se dobro isplesali! Osjeéam kako mi se tijelo opusta. A ti?“

4. Kratko hladenje (po zelji): Zavrsite zajednickim smiruju¢im disanjem. Isprobaijte:

,Pomirisi cvijet, puhni svijecu” disanje
Zagrlite se i brojite do 10 polako
Lezite zajedno na pod i osjetite kako se otkucaji srca usporavaju

Savjeti za roditelje

Budite veseli, opusteni i bez osude — cilj je otpustiti emociju, ne ,,popraviti
ponasanje”“.

Ukljucite se — koregulacija djeluje najbolje kada ste i vi dio igre.

Ne forsirajte — pozovite i pokazite primjerom. | nekoliko minuta pokreta moze
napraviti veliku razliku.
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VRIJEME ZA PRICU
KaveRS  karmica akmivnosT !

1
1
Cilj: Razvijati emocionalnu pismenost, empatiju i povezanost izmedu djeteta i !
roditelja kroz zajednicko Citanje i razgovor. .
'
1
1
]
1
l
1
Potrebni materijali: Djecja slikovnica koja sadrzi teme ili likove povezane s emocijama .
\
Po Zelji: lutkice ili kartice s emocijama (sretan, tuzan, ljut, smiren) ’ \
1
________________________________________________________________________________ - 1
———————— \
,"/ ’ N \
’ .o . . 3 \
/ Tijek aktivnosti: C 2% \
7 " \
:' “\ \
! \ '
;’ 1. Odabir price: Odaberite pri¢u u kojoj se jasno prikazuju osjecaji likova. ;
i 2. Citanje zajedno: Citajte pri¢u polako i izrazajno. Zaustavite se na dijelovima koji i
i prikazuju jake emocije. i
i 3. Postavljajte otvorena pitanja: ,Zasto mislis da se on/a tako osje¢a?” / ,Jesilisei ti i
i nekada tako osjec¢ao/la?" i
i 4. Imenovanje emocije: Pomozite djetetu da imenuje osjecaj: , To se zove frustracija.”/ i
i ,On je sada uzbuden.” i
i 5. Osobna poveznica: Podijelite vlastito iskustvo: ,Kad se ja tako osje¢am, pomaze mi i
i kad...” i
i 6. Zavrina refleksija: ,Kako se ti osje¢as nakon ove price?” Ako koristite lutkice ili i
i kartice emocija, dijete moZe odabrati onu koja najbolje prikazuje njegov osjecaj. ]
] Zasto je ova aktivnost vazna: Dijalosko Citanje i otvorena pitanja poti¢u djecu na izrazavanje i
i osjeéaja i razvoj jezi¢nih vjeStina. Jaca se emocionalna svjesnost, empatija i sigurna i
| komunikacija izmedu djeteta i odrasle osobe. ]
i Neka aktivnost bude do 10 minuta duga; bitna je kvalitetna ukljucenost. i
] Usredotodite se na 2—3 emocije po prici. i
! Uvijek uvazZite djetetove osjecaje rijecima poput: , U redu je osjecati se tako.” i
\ Iskoristite trenutak za svakodnevno vjezbanje prepoznavanja i imenovanja emocija. /

~
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