ODGOJNO SAVJETOVALISTE
CENTAR ZA REHABILITACIJU

EDUKACIJSKO-REHABILITACIJSKI
FAKULTET

KAKO PODRZATI
VJESTINE SUOCAVANIJA

MENTALNO ZDRAVLIJE
DJECE

Za djecu, roditelje (i nastavnike)

korisno za vrijeme stresa, ali i u vrijeme
COVID 19 KRIZE




Stresne situacije poput ove u kojoj smo se trenutno nasli imaju

vrlo realan i opipljiv utjecaj i na nasSe tijelo i naS um.

Jedan dio naSeg mozga, hipotalamus, pokrece sustav alarma u
naSem tijelu i zato se luCe hormoni kortizol i adrenalin. NaSe tijelo,

da bi se obranilo, ulazi u reakciju "bori se - ili bjeZi".

Tijekom te obrambene reakcije, svi naSi drugi sustavi postaju

manje ucCinkoviti, posebice imunoloski sustav, te smo podloZniji
obolijevanju.

Uz to, imamo poteSkocCa i s planiranjem obaveza, izvrSavanjem

zadataka, usmjeravanjem paZnje.



Dio aktivnosti koje predlazemo pomoci Ce djeci
da se izraze Cak i bez puno rijeci. Aktivnosti s
crtanjem im pomaZzu da uspore. Povezat Ce se sa
svojom mastom jer ponekad bas i ne mogu dobro
pojasniti svoje osjecCaje i svoje misli.

Ostale aktivnosti ih usmjeravaju na
razumijevanje promjene i usmjeravaju ih na
buducnost.

Pomoci Ce i odraslima da samo ostanu u
sadasnjem trenutku, prateci dijete te se prisjete
svojih snaga, resursa i sustava podrske.



STO MOZETE RECI
Kada djeca govore

0 osjeCajima

KRATKO IM SVOJIM RIJECIMA
PONOVITE STO SU REKLI.

TAKO POTVRDUJETE NJIHOVO
ISKUSTVO I DAJETE IM DOZVOLU
DA TO OSJECAJU, BEZ SRAMA.




Npr.
Ako dijete kaze:
Bojim se

NIJE DOBRO

NEGIRATI ISKUSTVO ILI UMAN]JIVATI:
Nemoj se bojati.

Nemas se Cega bojati.

NEGO:
Cujem da te strah.
Vidim da te to mudi.




PRIJEDLOG AKTIVNOSTI

CRTAN]JE
OBITELJSKOG
PORTRETA

Roditelji i djeca paralelno crtaju, svatko

SVOj crteZ te iza toga imaju razgovor o
crteZima i (obiteljsku) izloZbu.
Obiteljski portret podsjea djecu na
njihov sustav podrSke i sigurnu bazu.




PRIJEDLOG AKTIVNOSTI

CRTANJE/POPIS
STVARI U

KOJIMA
UZIVAM

(prilagoditi dobi djece)

g

Omiljene igre

Hobi

Omiljeni nacin
opuStanja

NajdraZza hrana



PRIJEDLOG AKTIVNOSTI

CRTANJE - KAKO SE
OSJECAM

KADA RAZMISLJAM O
KORONI/POTRESU/OVOM
KAOSU

Roditelji i djeca paralelno crtaju, svatko svoj
crtez te iza toga imaju razgovor o crteZima i
(obiteljsku) izloZbu.




PRIJEDLOG AKTIVNOSTI

CRTAN]JE - KADA SE
OSJECAM HRABRO I
SIGURNO

Pitajte djecu sjecaju li se situacija kada su
bili hrabri.

Pitajte ih u kojim se situacijama osjecaju
sigurni.

Kako bi to nacrtali?

Crtajte paralelno. Nakon toga svatko
objasni svoj crtez.

Ova Ce vas aktivnost podsjetiti na snage

koje imate.



PRIJEDLOG AKTIVNOSTI

POSADITE
KUCNI VRT ILI
BAREM NEKU
BILJCICU

(npr. suncokret ili grah)

Svaki dan ¢ete moci pratiti
promjene i vidjeti ih kako




Nazovite ih telefonom ako PRIJEDLOG AKTIVNOSTI

nisu u kucanstvu INTERVJUIRAJTE
o STARIJE
PredloZite aktivnost djetetu v &
kao igru - vi zovete jednog a CLAN OVE VASE
OBITELJI

dijete drugog Clana

Pitajte ista pitanja - gdje su se i kako
rodili, koliko ih je bilo u obitelji, Sto im
je bila omiljena hrana, tko im je bio
najbolji prijatelj, itd.

STO JE BILO DRUGACIJE OD MOG
ISKUSTVA? (Ukoliko je radio i roditelj s
drugim ¢lanom - usporedite odgovore)




PRIJEDLOG AKTIVNOSTI

POPIS PROMJENA - svi
ukucani naprave popis
trenutnih promjena i
promjena koje oCekuju

Zadatak svima je, bez obzira koliko je tesko,
navesti:

e LOSU STRANU PROMJENA

e DOBRU STRANU PROMJENA




PRIJEDLOG AKTIVNOSTI

CRTAN]JE/
PISANJE PRICE/
IZRADA KOLAZA:

Moj_zivot za 10 godina
Ovime vjeZzbamo usmjerenost na

buducnost i planiranje.

PreporuCamo paralelan rad djece i
roditelja te razmjenu nakon

aktivnosti.




Sto jos R
’ napravite popis mjesta (moZete
mozZete?

i crtati) gdje vam je bilo lijepo i
na koja biste ponovno Zeljeli
otici

napravite popis stvari koje
e vam pomaZu kada ste

tuzni/frustrirani/usamljeni

sastavite album fotografija

‘ \ svih koji vam mogu pomodi i
ispod zapiSite Sto vam kod
njih znaci



"Stay patient and trust the journey’

Odgojno savjetovaliSte
odgojnoerf@gmail.com
Centar za rehabilitaciju Edukacijsko-

rehabilitacijskog fakulteta
https://centar.erf.unizg.hr/



