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Zuils je

L . D
uagna.
Mentalno zdravlje je vazno jer utjece na to kako ljudi
razmisljaju, osjec¢aju se | ponasaju u svakodnevnim
situacijama, ¢ime se poboljsava njihova ukupna kvaliteta
zivota. Dobro mentalno zdravlje omogucuje ljudima da se
nose sa stresom, stvaraju smislene odnose | donose
Sk promisljene odluke.
se | o Takoder ima utjecaj natjelesno zdravlje jer kroniéni stres i
neugodne emocije mogu pridonijeti stanjima poput

visokog krvnog tlaka i smanjene otpornosti imuniteta.

* Utjece na to kako
razmisljamo, osjecan
ponasamo u svakog

Zivotu. '

f : Djeca napreduju kada se osjecaju sigurno,
. podrzano | shvaceno. Razvijanje pozitivhog
mentalnog zdravlja od najranije dobi pomaze im da:

* Upravljaju emocijama
*Grade zdrave odnose
*Uspijevaju u ucenju i drustvenim situacijama
*Razvijaju otpornost



Keleo sweleodnevno
mentalno

Za roditelje

1. Izgradite emocionalnu povezanost s djetetom:

W’ Savjet
%D ¢

=

v Odvojite vrijeme svakodnevno za razgovor i sluSanje
v Potvrdite emocije (npr. ,,Vidim da si uzrujan/uzrujana®)
v Pruzite mu utjehu i ohrabrenje

2. Stvorite predvidljive rutine

v Dosljedno vrijeme za spavanje i obroke
v’ Smirene jutarnje i ve€ernje navike



3. Potaknite izrazavanje 4. Budite primjer pozitivhog suo¢avanja

v Ucite djecu imenovati osjecaje (,,sretan®, v’ Zajedno vjezbajte duboko disanje
»irustriran®, ,,zabrinut®, , ljut”, ,,uplasen”...) v’ Dijelite jednostavne korake rje$avanja problema
v’ Koristite crtanje ili igru za djecu koja se teze v Pokazite djeci kako se smireno nosite sa

izrazavaju rijecima stresom

5. Njegujte kvalitetno zajednicko vrijeme

v Sudjelujte u zajedni¢kim aktivnostima (€itanje, igra, Setnja)
v’ Dajte prednost povezanosti, a ne savrSenstvu

6. Smanjite izvore stresa

v Upravljajte vremenom pred ekranima
(preuzmite odgovornost)

v' Osigurajte dovoljno sna

v Stvorite mirne prostore za odmor



Za odgojitelje u vrticu i ucitelje u osnovnoj skoll

1. lzgradite sigurno okruzenje 3. Podrzite emocionalnu regulaciju
v Pozdravite djecu osobno svako jutro v Omag: ucite ,,kutke za smirenje” s mekim predmetima,
v Postavite jasna i dosljedna oc¢ekivanja knj "o'“ |I| senzornim pomagalima

"?” pauze kada su potrebne
v Ucite tehnike uzemljenja (3 duboka udaha, brojanje,
istezajﬁje)

v Koristite pozitivho potkrepljenje

2. Promicite socijalno-emocionalno ucenje

4. Promatrajte | reagirajte rano

v UcCite empatiju, dijeljenje i suradnju |

v Ukljucite tablice osjecaja, kartice emocija i~
jutarnje provjere raspolozenja

v' Prakticirajte mindfulness uz kratke vjez
disanja

v" Uocavajte promjene u
ponasanju, raspolozenju ili
socijalnoj interakciji

Vv Njezno razgovarajte s djetetom

» v Pravodobno komunicirajte

zabrinutosti s roditeljima



5. lzgradite snazna partnerstva s obiteljima

v Redovito dijelite pozitivhe povratne
Informacije

v Nudite ideje za jacanje vjestina kod kuce

v Suradujte na strategijama kada se pojave
|1zazovi

6. Koristite ukljuc€iv i na snazi
temeljen jezik

v’ IstiCite snage, a ne slabosti
v Slavite male uspjehe

' | v Potaknite trud, a ne

savrsenstvo



Za roditelje, odgojitelje i uCitelje

1. Potaknite igru 4. Koristite dosljedan jezik o emocijama

LI 4 u u 4 n

Igra ja€a kreativnost, samopouzdanje |
emocionalnu otpornost.

2. Poucavaijte rjesavanje problema

5. Zajedno prakticirajte svjesnu

Vodite djecu kroz korake: prisutnost (mindfulness)

Prepoznaj problem — Razgovaraj o
Izborima — Isprobaj rjesenje —

o Kratke aktivnosti od 1-2 minute
Promisli o ishodu

mogu napraviti veliku razliku:
v Disanje ,,balonom”

v' Brojanje udisaja

v Pazljivo slusanje

3. Promovirajte ljubaznosti
postovanje '

djecu da je svakodnevno prakticiraju.



Kocto braiits docdbitoun podbiiten?
Razmislite o obracanju strucnjaku ako dijetg;

a =
N
v pokazuje intenzivnu ili dugotrajnu tugu ili zabrinutost Q

\

v ima nagle promjene u ponasanju R

v povlaci se od prijatelja ili aktivnostiima
v’ Ceste ispade ili poteskoce sa smirivanjem

v ima probleme sa spavanjem ili prehranom
Rana podrska vodi boljoj dugoro¢noj dobrobiti.

Zapamtite:

Male svakodnevne radnje briznih odraslih stvaraju okruzenja u kojima
se djeca osjec€aju sigurno, cijenjeno i emocionalno snazno.
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1. Ples zamrznutih osjecCaja

e, / Dob: 3—7 Godina

Pomaze u prepoznavanju emocija, svjesnosti tijela

ﬂ

W Kako se igrati:
1. Pustite glazbu i dopustite djeci da plesu.
2. Zaustavite glazbu i izgovorite osjecaj (sretan, tuzan,
uzbuden, zabrinut).
3. Djeca se ,,zamrznu” | naprave izraz lica/pokreta tijela koji &
pokazuje tu emociju.
4. Dodatno: zamolite nekoliko djece da podijele zasto bi se

netko mogao tako osjecati.



2. Emocionalna pantomima & ---

Dob: 4-10
Pomaze u empatiji, upravljanju emocijama

Kako se igra:
1. Pripremite kartice s razli€itim osjecajima (ljut, ponosan,

sramezljiv, frustriran, smiren).

2. Jedno dijete izvu€e karticu 1 odglumi emociju bez govora.
3. Ostala djeca pogadaju o kojoj je emociji rijec.
4. Ukratko razgovarajte o zdravim nacinima nosenja sa svakim

osjecajem.
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Dob: 5-10
Pomaze u samopouzdanju, empaitiji, socijalnim vjestinag2

Kako se igra:

1. Djeca sjede u krugu.

2. Jedno dijete daje kompliment osobi sShe stra
9/ 3. Nastavite dok svi ne dobiju komp
4. Varijacije: komplimenti mogu bit

djelima ili timskom radul.



0(:10*

4, Stafeta smirivanja

@@Um Dob: 4-9
Pomaze u emocionalnoj regulaciji, timskom radu

Kako se igra:

1. Postavite stanice s umirujuéim aktivnostima (duboko disanje,
‘ E%) Istezanje, brojanje do 10, stiskanje antistres loptice).
g 2. Djeca prolaze kroz svaku stanicu i vjezbaju strategiju

smirivanja.

gg; \ l 3 Zavrsite razgovorom: ,,Koja ti je strategija najvise pomogla:



5. Graditelji prica

Dob: 5-10

Pomaze u rjesavanju problema, empatiji

Kako igrati:

1. Odrasla osoba zapo¢€inje pricu o djetetu koje se suo€ava s

Izazovom (npr. izgubi igracku, osje¢a se izostavljeno).
2. Zaustavite se i pitajte djecu kako bi se lik mogao osjecati. v
3. Pustite ih da predloze ljubazna ili korisna rjesenja.

4. Nastavite pricu koristeci njihove ideje.



Dob: 3-8

Kako igrati:
1.

6. Igra razvrstavanja emocija

Pomaze u imenovanju emocija i okidaca

Pripremite slike razlicitih situacija (dijeljenje, pad,
rodendani, glasna buka).

Djeca razvrstavaju kartice u kategorije emocija: sretno,
tuzno, uplaseno, ljuto, iznenadeno, ponosno.

Potaknite ih da objasne svoje izbore.



Dob: 5-10
Pomaze u izgradnji zajednice i povezivanju

Kako igrati:

1. Djecaformiraju krug. -

I

3. Ponavljajte dok svi nisu povezani. i

2. Drzite klupko vune, recite jednu lijepu stvar o neko E

bacite klupko toj osobi, dok drzite svoj kraj.

4. Razgovarajte o tome kako mreza pokazuje da su svi/

vazni | da se medusobno podrzavaju.
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