ZDRAVLIJE PRODUKTIVNO LJETO

SarmoNELO
e oranica
s djecom

ctivnostis A1eCO
Alltoie sugustl djec
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Gordana Galetié,
magistra socijalne pedagogije,
psihoterapeutkinja, bra¢na

. eto svojom toplinom opusta, sun-
ce mnogima navladi osmijeh na lice

i ujedno je, zbog godisnjih odmora,

vecini prilika da se odmore i provedu

kvalitetno vrijeme s obitelji. Prije svega

omoguéimo mi roditelji sebi trenutke

odmora i punjenja baterija kako bismo

mogli maksimalno uZivati na odmo-

ru i u svojoj obitelji. Ako roditelji zive

— zajedno ili se podrzavaju, dobro je da
1-2 dana odmora jedan roditelj znatno

vise preuzme brigu o djeci, kako bi se drugi potpuno posvetio
sebi i odmorio na nac¢in na koji mu je potrebno. Nakon toga se

1z(::lmijsi]r;ite. Ako nerrllate I\'Zu moguénost, dol()iro je EOtgaéit]i:, [l)odré- Is I RAz" UJT E KRAJOLII(,

u rodbine i prijatelja. Mi imamo samo jednog djeda u blizini i gy g g

puno mi zna¢i kada prijateljica na nekoliko sati preuzme djecu Pm'KUPITE KAMENCICE, LISCE’ -
iigra se s njima dok ja za to vrijeme radim sama $to mi je gust, GRANCICE E DRUG' DAN KOD KUCE

ljen¢arim s muZzem ili se odmaram. Naime, kada barem na krat-

ko maknemo stres i umor i potpuno se posvetimo kontaktu sa ZAJEDNO RAD.TE UMJETNIEKO

. svejim djetetom, to nas moze napuniti pozitivnom energijom i
P

sre¢om vise od i¢ega drugoga! D.'ELO ILI SLIKU
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UZITAK ZA DJECU | RODITELJE
Aktivnosti s djecom koje su gust i djeci i
roditeljima mnogobrojne su, a sve ovisi o
tome koji ste tip vi i §to voli vase dijete.
Ponekad nas umor, a nekad i inercija povu-
ku da se izlezavamo na plaZi ili na kau¢u u
hladovini doma. Medutim, to moze biti ko-
risno samo u prvoj fazi odmora i ako nam
doista treba fizitkog odmora ili sna. Nemali
broj ljudi nastavi tako provoditi godi$nji
odmor, ali to ih ne napuni onim istinskim
zadovoljstvom i rado$cu te energijom koja
préti iz éovjeka kada se vrati s odmoral
Pronadite nesto u ¢emu cete uZzivati i vi i
vase dijete, a osobito su lijepe one aktivno-
sti koje volite i ¢inite svi zajedno kao obi-
telj. Znate da se kaZe da su najdragocjenije
stvari u Zivotu besplatne? Tako jeis igrom
s djecom i vremenom koje obitelj aktivno
i produktivno provodi zajedno - ispunjava
nas relaksacijom i toplinom oko srca, a naj-
¢esce ne trazi ni kune! Mnogo zanimljivih
aktivnosti moZete naéi u na§em priru¢niku
»Sretno djetinjstvo® — priru¢nik zabavnih,
razvojno poticajnih igara za djecu od 1 do
16 godina, koji je u PDF formatu dostupan
svima na stranicama Centra za osobni i pro-
fesionalni razvoj ,,Sreéa“.

U nastavku vam donosimo nekoliko ideja
iz zivota drugih roditelja, kao i nasih pri-
jedloga aktivnosti koje vase ljeto s djecom
moze uéiniti jo§ zabavnijim, produktivnim
iispunjenim zadovoljstvom!

NOVAC NIJE UVJET

Cesto mislimo da nam treba novac da bi-
smo radili ne§to zanimljivo. Medutim, evo
$to kaZu brojni roditelji s kojima sam raz-
govarala, u ¢emu oni uZivaju sa svojom dje-
com. Jedna mama kaZe da ju je razveselilo
vratiti se u djetinjstvo i igrati gumi-gumi
ili lastik s djecom. Sve je bilo popraéeno
gomilom smijeha, a jo§ zabavnije kada
se i tata hrabro pridruzio. Filmska vecer
s crti¢em neocekivano je raznjezila cijelu
obitelj, trazila se maramica vise jer su u
nekom trenutku krenule i suze, a ne zna
se tko se vise udubio u film - roditelji ili
njihovo dvoje djece. Kokice su bile ukusan
dodatak, a osjecaj povezanosti i kroz suze
i kroz smijeh, srece i zajedni$tva, vladao je
u stanu po zavrsetku crtiéa.

Radosna djeca i radosni roditelji! Poneka
baka mozda nas moze zabaviti podukom
iz pletenja, koje je posljednjih godina opet
postalo hit. Mnogi roditelji spominju izlete
koji su blizu njihova doma i ¢ak ne zahti-
jevaju auto.

Slikarica Morana dijeli ideju: na izletima
istrazuju krajolik, a uz to prikupe kamen-
Cice, lisce, grancice i svakakve sitnice te
drugi dan kod kuce zajedno izrade ,land
art” — umjetnicko djelo ili sliku.
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Zasvaku dob djece
mozete naéi sadrzaje
ukojimase zajedno

mozete zahaviti

“a
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Takav uradak, osim $to razvija mastu, finu
motoriku, paznju i kreativnost, usput po-
vezuje lijevu i desnu polutku mozga jer tra-
Zi i promisljanje, analizu prostora, snala-
zljivost, timski rad i suradnju svih ¢lanova
obitelji. Ujedno potice uZzivanje u ,ovdje i
sada“, prepoznavanje ljepota prirode i eko-
logku svjesnost.

Takoder, zajedno stvarate sliku koju mo-
Zete okaciti na zid i koja e sve vas ostatak
godine podsjecati na ljeto i zajednistvo koje
ste osjecali. Nau¢imo nasu djecu starim
igrama poput 8kolice — odmah i povratak
u gkolske klupe dobiva veseliju notu, po-
kretnu igru sik-sak-suk, igru rukama ka-
men-kare-papir ili igru lijepe metafori¢ne
poruke ,sami sebe zaplicemo — sami sebe
otpliéemo®, poznatu i kao Kolari¢u-panicu.
Upute za ove igre lako Cete nadi pretraZiva-
njem interneta.

PRIJEDLOZI AKTIVNOSTI
ZA CIJELU OBITELJ

Mama Petra rekla mi je kako joj se jako svi-
djela aktivnost koju inace radimo na nasim
JUPI radionicama za malu djecu i roditelje,
anesto sli¢no vole i $kolarci na nagim radi-
onicama za maksimalni razvoj potencijala
djece Ljubav u pokretu. Napravite teglicu
s idejama i aktivnostima: izrezete 20-ak

Uklju¢ivanje djece ®

uuredenje domai
stvaranje zajednickih
projekatajedan

jeodnac¢inada
jacamo djecje

samopouzdanje i
samopostovanje

papirica i napisite na svaki papiri¢ jednu aktivnost
te u teglicu ubacite sve te 3arene papirice. Svaki dan
izvulete jednu aktivnost. To moZe biti nesto jedno-
stavno poput odlaska u etnju, ispeci kola¢ s mamom
i tatom ili nedto malo zahtjevnije kao napraviti do-
maceg ljigavca, odlazak na neku predstavu, isprobati
kuéni eksperiment...

Kako djeca svaki dan iz tegle izvla¢e nesto novo,
stvara se atmosfera is¢ekivanja i uzbudenja te osje-
¢aj zadovoljstva kada to zajedno ostvarite! Opcija je
podijeliti aktivnosti po bojama, primjerice zelena za
aktivnosti u prirodi, plava za eksperimente, roza za
mazenje i njeZne rijedi, Zuta za slasti¢arsko-kuhar-
ske projekte, crvena za likovne aktivnosti, itd. Tako
djeca mogu izabrati vrstu aktivnosti za koju su taj
dan raspoloZena te birati tu boju, a ujedno mladi uce
boje i vjezbaju pamcenje, a stariji osvjestavaju sebe
ivaznost slijedenja svojih potreba.

Tata Alen napravio je u dnevnom boravku glazbeni
nastup bez i jednog instrumenta, a ¢lanovi benda
bili su trogodi8nji sin, Sestogodisnja kéi, supruga i
on. Vidjela sam videosnimku i mogu vam re¢i da su
zabava i smijeh obuzeli cijelu obitelj.

Mama Irena rekla mi je: ,Jedne godine nadobudno
sam napravila tablicu s kreativnim aktivnostima za
svaki dan. Naravno da je se nismo bag pridrzavali
100%, ali dosta toga smo isprobali. Srce mi je bilo
kao kuca kad su me klinci pitali neki dan: E, mama,
mozemo li danas raditi nesto iz one tvoje tablice? Na
primjer, gledati izlazak zvijezda navecer?“
Inspiraciju za ljetne aktivnosti kaZe da je crpila na
Pinterestu.

Za svaku dob djece mozete naéi sadrzaje u kojima se
zajedno mozete zabaviti. Sestogodisnje dijete uzivalo
je u projektu li¢enja sobe, farbala je zidove, premje-
stala stvari. Mozete dogovoriti zajednicki projekt
poput uredenja nekog komada namjestaja, oslikava-
nja ili pak skupljati biljke za vlastiti herbarij pa tako
otkrivati razli¢ite mirise biljaka, boje i nazive te se
i ovako istovremeno pripremati na zabavan nacin
za §kolu.

Cak i najmlada djeca odusevit ce se sudjelovanjem u
uredenju okuénice. Mozda vasa zgrada ima dio koji
smijete urediti, a djeca vole osjecati da su vazna, da
pridonose i da su veliki.

Ukljutivanje djece u uredenje doma i stvaranje zajed-
ni¢kih projekata jedan je od naéina da ja¢amo djegje
samopouzdanje i samopostovanje, a samopo§tova-
nje je osnova za sretan zivot svakog ¢ovjeka. Vise o
tome kako poticati razvoj samopouzdanja i samo-
postovanja moZete nauciti na istoimenom seminaru
Centra ,Sreca“, a taj i druge online i uzivo seminare
za roditelje i za stru¢njake u radu s djecom mozete
potraziti na mreznoj stranici centarsreca.hr. Dobro
je za besplatnu inspiraciju povremeno pogledatiina
Facebook-stranicu Centar za osobni i profesionalni
razvoj ,Sreca“, gdje uz brojne savjete i ideje znaju
biti i objave za darovanje besplatnih mjesta na se-
minarima kao i za, besplatne i uz placanje, sadrzaje
za djecu i roditelje.

Upravo su zajednicka igra i kvalitetno vrijeme, koje
kao roditelji provedemo zajedno s djecom, jo$ jedan
od vaznih elemenata koji pridonose samopostova-
nju djeteta i dobrom odnosu s roditeljem te lak3em
buducem rjesavaju potencijalnih izazova u odgoju.

VOLITE LI PUTOVATI? A VASA DJECA?

Kako odli¢no podsjecaju ljubitelji putovanja, ona ne podrazumijevaju
iskljucivo odlazak na nekoliko sati udaljeno moreiili planinu ili pak u
drugu drzavu. Putovanja mogu biti i odlazak na dnevni izlet do obliznje
rijeke, jezera, Sume... Jedna obitelj navodi primjer da ujutro spakira
deku, neku igru i sendvice i ode do jezera, uZiva u prirodi, Setnji, igranju
badmintonaina vec¢er umorna i sretna stigne kuci. Neka se djeca
posebno vesele ideji piknika i najsladi im je dio kada se postavi dekica

i hrana na livadu. Ako ne Zelite/ne moZete uzeti automobil, onda se
isto tako s ruksakom moZe proSetati do obliZznje Sume i uz iste rekvizite
i malo volje istraziti Sto se to po Sumi skriva. Ljubiteljica putovanja
Kristina kaze mi da ,ima puno nacina kako se moze putovati, a potrositi
minimalno novca, istraziti okolicu i bilo gdje naci inspiraciju i odmor za
dusu. A djeca ¢e uzivati!“ Isprobati ribolov nekima predstavlja iskustvo
s roditeljima koje pamte cijeli Zivot. Iskustva i puno zanimljivih ideja

za kraca, duga pa Cak i prekooceanska putovanja s djecom mozete
naci u Facebook-grupi Putovanja s djecom. Tamo sam ¢ak naislaina
prakti¢nu ideju mame Mije za situacije kada bas i ne mozemo tako
lako putovati, kao u slu¢aju pandemije. Mia dijeli ideju od proslog lieta
koja glasi ovako: ,,Odaberemo jednu zemlju u atlasu/na globusu, 1. dan
kao obitelj pogledamo zanimljiv dokumentarac o tom mjestu, 2. dan
~Stvaramo* odjecu iz te drzave, 3. dan kuhamo jela iz te drzave (drzala
sam fige da prsti¢ ne pokaze neku drzavu gdje se jedu Zohari i puzevi, a
ako ipak pokaze, onda ih pravite od tijesta kako znate i umijete). Zatim
pokusamo ,,zZivjeti“ onako kako ljudi Zive na tom mjestu pa glumimo da
kupujemo kartu za to mjesto, pakiramo kofere (mislim, doista ovo sve
radimo) pa na tramvaj ili vlakom “odemo” do nekamo pa se pravimo
da smo uistinu tamo i stigli. Svima nam je bilo bas zanimljivo...

MOJ SAVJET ZA DOBAR GODISNJI ODMOR

Prije svega osjetite sebe i $to vama sada doista treba. Kada to
ucinite, zapitajte se Sto bi vam sljedece godilo. Ne iz navike, ne sto
drugi rade, nego Sto biste vi sada da mozZete sve. Zatim to primijenite
unutar svojih trenuta¢nih okolnosti: primjerice moZda se necete
popeti na neki svjetski poznati planinski vrh (ili hocete), ali ¢ete

oti¢i na planinarenije s obitelji u obliZznju Sumu (iako svi drugi leZe na
plazi) i provesti dan pun aktivnosti, osvijeZenja i smijeha! Iskoristite
godisnji odmor da osluskujete i slijedite sebe. UloZzite u osobnirazvoj i
izaberite uZivanje sa svojom obitelji. Zelim vam lijepo ljeto!




