OSNAZUJEMO LI DOVOLJNO DJECU ZA SUSRET S NOVIM

ZIVOTNIM IZAZOVIMA?

Dobrobit djece treba postati jedan od ciljeva naSih Skola i djeCjih vrtica - i u pogledu etosa i u
pogledu pouCavanja. MoguCe je pouCavati Zivotne vjeStine jednako profesionalno kao $to se pouCava

matematiku ili knjiZzevnost (Darzi i Layard, 2015).

Kada prozivljavamo stres nase tijelo prolazi kroz
brojne promjene koje nas Cine brzima, snaznijima,
opreznijima i sposobnijim. Puls se ubrzava, a krvni
tlak, adrenalin i kortizol (hormon stresa) rastu.
Kratkorocno, ovo je sjajno, ali Sto se zapravo
dogada...

Nakon stanja Soka i stresa slijedi OTPORNOST -
stanje koje se aktivira u prednjem dijelu mozdane
kore, a koje pokre¢e OPORAVAK. Covjek se polako
prilagodava novonastaloj situaciji i trazi rjeSenja.

MozZe i
mijenjati?
Da. Qvisno o iskustvima kojima smo
izloZzeni na$ mozak mijenja svoje moZzdane
vijuge, dakle odredeno iskustvo djeteta
oblikuje njegove individualne, intrinzi¢ne
karakteristike koje grade otpornost na
stresore u budu¢nosti.

se otpornost vjezbati ili

RAZVIJANJE OTPORNOSTI KAO
ZIVOTNE VJESTINE DJECE TREBA BITI
DIO SVAKODNEVICE JER SE UPRAVO
TAKO STVARA PREVENCIJA OD
BUDUCIH STRESNIH{I?)OGADAJA.
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OKRUZITE DJECU LJUDIMA KOJI IM JASNO DAJU
DO ZNANJA DA BRINU ZA NJIH | DA IH VOLE
Socijalni kontakti s ljudima koji nas podrzavaju stvaraju
pozitivne osjetaje, motivaciju i optimizam.

Primjer: "Rekla sam baki kako si jucer bio hrabar, ona je
Jako ponosna na tebe!”

JACATE DJETETOVE IZVRSNE FUNKCIJE

To su funkcije koje usmjeravaju i reguliraju kognitivne
funkcije i koje svakodnevno koristimo za: planiranje.
obavljanje zadataka na vrijeme, pracenje viSe stvari
istovremeno, evaluaciju ideja, izrazavanje misljenja itd.
Usvajaju se modeliranjem pozeljnog socijalnog
ponasanja, kreativnom igrom, drustvenim igrama,
igrama  koje ukljuCuju pamcenje, tjelovjezbom,
pruzanjem mogucnosti za samostalno zakljucivanje i
djelovanje te donosenje odluka..

GRADITE VJESTINE ZA RJESAVANJE PROBLEMA
Umijesto da sljededi put rijeSite njihov problem,
ponudite im ideje za rjeSavanje istog.

Primjer: "Sto je djelovalo u situacijama prije?" "Navedi $to
vise ideja mozes u 2 minute, Cak i one koje se na prvu Cine
pomalo blesavima."

NJEGUJETE DJETETOV OSJECA] KOMPETENTNOSTI
Podsjecajte ih da su sposobni sami uraditi neke stvari,
prepoznajte njihove snage i ohrabrujte ih da sami
donose odluke. Pokazite im Sto znadi  imati
optimisti¢an stav prema izazovima.

Primjer: "Znam da ti nogomet odlicno ide i da je
razocaravajuce sto sada ne moZes na treninge, ali Sto
mozemo raditi u ovoj situaciji, a ne bismo maogli dok si na
treninzima?"
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KOD DJECE CETE RAZVIJATI OTPORNOST NA STRES AKO

NAPRAVITE SLJEDECE:

DAJETE IM DO ZNANJA DA VJERUJETE U NJIHOV
KAPACITET ZA SUOCAVANJE S IZAZOVNIM
SITUACIJAMA

Neuspjeh nije toliko vazan zbog samog sebe vec zbog
straha da se dijete ne¢e moci nositi s njim. Roditelji,
skrbnici, uciteljice i odgajateljice postaju mijerilo
djetetovih postignuca. Ako oni vjeruju da dijete ima
sposobnost nosSenja s izazovima, onda ce i dijete
stvoriti osjecaj vjere u sebe i svoje sposobnosti.

VJEZBATE S DJECOM

Bacanje frizbija, udaranje lopte, Setnja psa, tréanje ili
bilo koja druga fizicka aktivnost poput igara u parku
"Pronadi... 5 zelenih stvari/10 stvari koje pocinju na slovo
S/5 stvari koje divno mirisu" i dr. poticu luCenje
neurotransmitera koji djeluju umirujuce u situacijama
stresa.

JACATE DJETETOVO USMJERAVANJE PAZNJE

U aktivnostima za usmjeravanje paznje djeca uce kako
biti usredotocena i svjesna svojih trenutacnih misli,
emocija i ponasanja, vjiezbajuci disanje i opazanje. Kao
posljedica toga, usmjerena paznja i povecana svijest
olakSavaju samoregulaciju i pozitivne emocije,
angaziranost u proces ucenja, jednako kao i empatiju,
zauzimanje tude perspektive i prosocijalno ponasanije.

Kliknite OVDJE i pogledajte jednostavnu vjezbu za
opustanje duboke napetosti
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putko otvoreno uzifiste


https://drive.google.com/file/d/1FLhy54ZoLCrGlLGu1LxFY0dBYR5FKEYH/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Mujoke2NPzHF4iDREA0qOZJycq_BGu7H/view?usp=sharing

