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RIJEC UREDNICE

Prvo zelim zahvaliti su-urednici ovog broja: Miji Zilié, koja ée vas uvesti u ono
sto slijedi u okruglom 10. broju eduMagazina!
U ovom broju pruzamo podr§ku djeci koja su ove pedagoske godine krenuli na
prilagodbu u djeéji vrti¢, ali i njihovim roditeljima. Savjete i smjernice mozete
pronaci iz perspektive odgojiteljice Mije Zili¢ i pedagoginje Ive Baldo Karlic¢.
Nastavljamo s pozivom na fizicku aktivnost roditelja i djece na koju vas poziva
pedagoginja i sociologinja Marija Rusev.

Takoder, Monika Savori¢ napominje opasnosti sjedilackog nacina zivota te
predlaze neke od aktivnosti na koje roditelji mogu upisati dijete.
Pregled programa katolickog vjerskog odgoja djece rane i predskolske dobi
donosi nam sestra Marija Maslac.

Maja Loncari¢ predlozila je savjete za izbjegavanje burnouta prilikom povratka u
svakodnevicu i uobicajenu rutinu.

Ukoliko vase dijete pokazuje interes za glazbene aktivnosti, posebno ¢e vam
koristiti ideje odgojiteljice Jasmine Cerovec, koja je predstavila sedam
instrumenata koje mozete jednostavno izraditi zajedno s djetetom te njihove
dobrobiti.

O ja¢anju imuniteta i prevenciji bolesti, iz osobnog iskustva govori nam

@mama.atopica.

KONTAKT UREDNICE
urednistvo.edumagazin@gmail.com S
° . Mia Filic
}-UESEfLM MAGAZIN Téa %5@%@;@{5
Sljedeci broj izlazi u listopadu 2022.
b%a‘fljsr
VISE O SVIM AUTORIMA UNUTAR MAGAZINA L

MOZES SAZNATI OVDJE @ @
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IVA BALDO KARLIC

1 O Mjesec rujan - vrijeme je za
prilagodbul!
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MARIJA RUSEV
Kako aktivnost roditelja oblikuje
aktivnost djeteta?

' - @odgojni_kutak sl .;:

MONIKA SAVORIC

1 8 Smanjena fizicka aktivnost,

smanjena borba s bolestima -
@just_mom_nurse ';@

MONIKA MASLAC

2 O Program katoli¢kog vjerskog odgoja
djece rane i predskolske dobi
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MAJA LONCARIC

Povratak u rutinu - kako

24 sprijeciti burnout
@actionma.ma :{”g)

JASMINA CEROVEC

Glazbeni instrumenti
@jasmina_cerovec
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ANA MARIJA HORVAT

Vjerujes li u mo¢ izbora?
@mama.atopica
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POLAZAK U JASLICE

Autorica:
Mia Zili¢, mag. praesc. educ.
@od_malena_ ..

.}@

https://www.odmalena.com/
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MIA Z1LIC
JASLICE KAO PRVO ODVAJANJE OD OBITEL]JSKOG DOMA

U rujnu, nakon dugih i neizvjesnih upisa u djec¢je vrtice, mnoge obitelji
¢eka velika promjena - polazak djeteta u jaslice.

lako je ova promjena najveca za dijete, ona uvelike utje¢e na cijelu
obitelj.

Tome je tako jer polazak u jaslice ozna¢ava promjenu dosadasnje rutine
na koju je dijete naviklo, kao i prvo veée odvajanje od roditelja. Stoga ne
¢udi da dijete zna imati razli¢ite emocionalne, tjelesne, ali i ponasajne
reakcije.

Vazno je napomenuti da svako dijete moze reagirati drugacije te da je
vrijeme prilagodbe individualno za svako dijete ponaosob.

Zna se dogoditi da dijete prilikom polaska u jaslice reagira s veseljem
zbog uzbudenja mnostva poticaja, promisljenih kuti¢ca u sobama,
kontakta s vrSnjacima te da nakon izvjesnog vremena ipak krene
prozivljavati vrtlog emocija koji proces prilagodbe najéesce izaziva.

STO MOZETE OCEKIVATI?

Moguce je da ¢e dijete imati plaécne reakcije u kracem ili duzem trajanju i
intenzitetu, da ¢e osjecati strah zbog ostajanja u nepoznatom prostoru te
da ¢e otvoreno pokazivati nezadovoljstvo takvim ishodom (ljutnjom,
ponekad i udaranjem, vristanjem, odbijanjem inicijalnog kontakta s
odgojiteljima te kasnije odbijanjem obroka i spavanja.

Uz to, moze do¢ci i do regresije u ponasanju (primjerice ako se dijete
odviknulo od dude, ipak ¢e ju vise traziti ili e umjesto hodanja krenuti
ponovo puzatiitd.).

(:’ d u.im{:m zin 2
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S druge strane, dijete se moze povuci u sebe, pronaci siguran kutak u
sobi pa s takve udaljenosti prouc¢avati $to se dogada oko njega.

Isto tako, dijete moze biti iznimno zainteresirano za poticaje koje
pronade u sobi ili naizgled odbijati inicijativu odgojiteljice za
"zajednickom igrom", no u vecéini slué¢ajeva s njeznim pristupom,
djeca zaista prihvacaju kontakt i utjehu odgojitelja.

Ono §to roditelji najéescée izdvajaju jest promjena djetetova
ponasanja u obiteljskom okruzenju. Dijete zna biti razdrazljivo,
konstantno traziti paznju, zabrinuto promatrati svaki put kad izadete
iz prostorije te zbog straha od napustanja imati vecu potrebu za
nosenjem, mazenjem i ¢es¢im kontaktom. Uz to, dijete ponekad moze
reagirati ljutnjom na roditelja kad dode po dijete u jaslice, ponekad
poceti plakati kad vidi roditelja iako je do tog trenutka bilo zaigrano,
ponekad ga do¢eka s odusevljenjem...

Zapamtimo. situacija prilagodbe izaziva veliki spektar
emocija kod djeteta i duznost odraslih (odgojitelja i
roditelja) jest imati razumijevanja za sve reakcije te pruzali
podrsku i sigurnost kako bi se dijele s vremenom Sto lakse
opustilo i prilagodilo.

"Kad se dijele ne moze umirili, ono treba
povezivanje i utjehu, a ne kritiziranje i

kontrolu."”
Fane Evans

Ovdje procitaj 3 razloga zasto je vazno teziti unaprjedenju
@ odnosa izmedu roditelja i odgojitelja.

€(l um.f_:m:.fn 5



(@]
=
=
o]
~
<
o
()
=
o
=
=
Q
(O]
2]
o

BROJ 10

KAKO RODITEL] MOZE DJETETU OLAKSATI POLAZAK U
JASLICE?

« prije samog polaska u jaslice, vazno je da roditelj djetetu govori o
jaslicama. Treba isticati pozitivne strane, no istovremeno ne

Primjerice, u redu je djetetu komunicirati da ¢e krenulti u jaslice. da cele
ici zajedno vidjeti kakvih sve igracaka ima, da éete se tamo malo zajedno
poigrati. da ée upoznati svoje odgojiteljice i nove prijatelje. da moze
ponijeti svoju omiljenu igracku (prijelazni objekt). a kako se bude blizilo
vrijeme ostanka u jaslicama, jasno djetetu dati do znanja da éete se brzo
vratiti po njega kad ga ostavite (obavezno se s djetetom kratho pozdraviti,
ne pobjeci da vas ne vidi).

« svakako je pozeljno da s djetetom obidete prostor djeé¢jeg vrtica -
pogledate dvoriste ili ako imate moguénosti prosetate zajedno kroz
djeéji vrti¢ kako bi se dijete upoznalo s prostorom

» postoje i tematske slikovnice o prvim danima u dje¢jem vrtié¢u, pa bi
zajednic¢ko listanje i ¢itanje slikovnica moglo djetetu pribliziti $to ga
sve u vrticu oéekuje

» u sklopu pripreme za prve dane u jaslicama, zajedno odaberite koji
ruksak ée dijete ponijeti - prilikom kupovine papuc¢ica spomenite da
su one za jaslice kao i prilikom spremanja ostalih potrepstina u
ruksaku

« komunicirajte o djetetovim osjecajima te mu mozete pokazati $to mu
moze pomoci da se umiri (zagrliti prijelazni objekt, éitati slikovnicu,
zagrliti odgojitelja/icu itd.)

» budite sigurni da su jaslice upravo ono $to vam u tom trenutku treba
(¢ak i ako to nije opcija kojoj ste se u poé¢etku veselili) - to znaéi da
djetetu pruzate sigurnost sa svojim stavom i da ¢e lakse razviti
povjerenje u odgojitelje ako osjeti da je i vama tu ugodno te da
vjerujete odgojiteljima

« pozdrav s djetetom neka bude topao, pun ljubavi, ali kratak - to moze
biti 2 puse, dati pet, zagrljaj ili nesto drugo §to vam odgovara ili §to
dogovorite - odugovlaé¢enje otezava djetetu, ali i vama

6’ ‘l Zﬂur{cﬂ:i:: 6
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STO RODITELJ TREBA ZNATI PRILIKOM DJETETOVA
POLASKA U JASLICE?

« svako dijete je individua za sebe i ne postoji pravilo koliko ée mu
vremena biti potrebno da se prilagodi - vase strpljenje,
razumijevanje, podrska i konzistentnost su ispravan put

« na prvom roditeljskom sastanku dobit ¢ete sve vazne informacije
vezane uz boravak djece u jaslicama (rutine dana, prehrana, higijena,
zdravstveni i drugi protokoli, eventualni poboli djece, potrepstine,
kako je organiziran popodnevni odmor, izlazak na dvoriste,
oznac¢avanje djetetovih stvari inicijalima i sl.)

« odgojitelji i sustruénjaci su profesionalci u svom pozivui svima je u
interesu dobrobit djeteta te svi zajedno drzimo jednu ravnopravnu
stranu i tezimo ostvarivanju partnerstva

« osim zajednic¢kih roditeljskih sastanaka, imate pravo (i obvezu) na
individualne konzultacije pomoc¢u kojih dobivate uvid u djetetovo
snalazenje u skupini, opéenito tijek prilagodbe, interese,
mogucénosti, potrebe, razvojne karakteristike

« jaslice su mjesto koje ¢e s vremenom (za veéinu djece) postati mjesto
sklapanja prijateljstava, zajedni¢ke igre, odgojiteljske topline,
individualnog rasta i razvoja - s tim ciljem i stavom krenite u ovu
pedagosku godinu

Budite blagi i strpljivi prema djetetu i sebi. U fazi ste kad se mijenja
cijela rutina - odlasci na spavanje, ranije ustajanje, hoce li dijete
doruckovati u jaslicama ili kod kuc¢e, aktivnosti nakon jaslica i sl.

| nama odraslima je potrebno vrijeme prilagodbe kad koraéamo u nove
pothvate. Takoder smo zabrinuti kako ¢e sve ispasti, hoéemo li biti
prihvaéeni i hoée li nam se uopcée svidjeti ta promjena. Tako je isto i kod
djece, samo oni jos nemaju priliku to verbalizirati.

Na sljedecoj stranici naci c¢ete grafike koje mozele isprintali
kao mali podsjelnik na ovaj ¢lanak da vam bude lakse.

L)(l l'l.:m.{:m: in 7
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Kok olaksall
@MW AW prolagodlu na jpalice?

Prije polaska u jaslice, moZete s

Polazak u jaslice djetetom prosetati oko vrtica, pri¢ati mu
jedna je od najvecih ito se u vrticu radi, o igri i igraékama te
promjena u Zivot novim prijateljima i druZzenjima.
djeteta.

kIn Prve dane prilagodbe, roditelj boravi

s djetetom u skupini te se postepeno

o ! produzuje samostalan boravak
djeteta u skupini.

d Prilikom odlaska, roditelj se treba
Ne samo da se dijete 'l P krc.utk{.:-t!:mzd;aw"ti 5 djete*tl;:-lm ik

najaviti mu da ¢e se vratiti nakon
odvaja od roditelja, e

éto obavi odredenu obvezu.

nego upoznaje novi
prostor, odgojitelje, Viin s ke m Vazno je imati povjerenje u
prijatelje te dnevne R AR ¥ih odg::uytel;e te pozitivan stav prema
rutine skupine. sopiing, Bubiow | podeliou te H vr'hf:u. .Kuduh d!jEtF." DSjEtI. srnlrvfnost
u suradniji s odgojiteljima roditelja, osjecat ce se sigurnije.
om_t:gurfiti 'f'“ Vaposia — Ukoliko dijete pokaZe potrebu,
sacn?-em?::m?ulnu - ponijeti prijelazni objekt kako bi
I '“_‘":; 5|gu:nu N osjecalo povezanost s domom
privrzenost.

{(dudu, pli$anca i sl.).

Sjetite se. i djeci je lakse ukoliko mi odrasli mozemo
iskomunicirati sto se dogada. Razgovarajle s djetetom o proteklom
danu, ¢ak i ako mislile da vas ne razumije u potpunosti. Dijele vas
odli¢no osjeli i poznaje.

Dodatan savjet:

Ako je moguce, osigurajte djetetu da za vrijeme prilagodbe ne prolazi kroz
dodatne promjene - primjerice da u tom periodu krece spavati u svojoj sobi ili
da su u tijeku istovremeno i odvikavanje od dude/pelene i polazak u jaslice.
To bi znacilo jos vec¢u promjenu rutine kod djeteta, a poznato je da su upravo
rutine i predvidljivost ono 5to djetetu daje sigurnost.

ed Mm{(m:in 8



Dijele nece reci:
"Imao/la sam
tezak dan u skoli
danas, mozemo li
razgovaratlti o
lome?"

Ono ce reci:
Hoces li se igrati
sa mnom?é"

Lawrence 7. Cohen

é’d um[fa:fn g



MJESEC RUJAN - VRIJEME JE ZA
PRILAGODBU!

Autorica:

lva Baldo Karli¢, mag. paed.

Stigao nam je rujan, a njime i nova pedagoska
godina. Mnoga djeca prvi puta krec¢u u jaslice
i vrti¢, prvi se puta odvajaju od svojih
roditelja, sto predstavlja zaista velik, ali i
stresan dogadaj u Zivotu. Proces prilagodbe
stresan je period kako za dijete tako i za
roditelja. Mijenja se djetetov naé¢in zivljenja,

mora se prilagoditi na nepoznate osobe (odgajatelje), visesatni boravak
medu veéim brojem djece, novi prostor i stvari koje ga okruzuju, razli¢it
dnevni ritam ustajanja, spavanja, njege i hranjenja. U to vrijeme se dijete,
odgajatelj i roditelji prilagodavaju novoj situaciji u kojoj je cilj uspostava
socio-emocionalne veze djeteta i odgajatelja.

RAZDOBLJE PRILAGODBE

Prilagodba djeteta na novi naéin zivota
i odvajanje od roditelja traje odredeni
period. Taj period zovemo period
adaptacije. Kod mlade djece obiéno je
duzi, a kod starije kraci. lzrazito je
vazno biti strpljiv s djetetom, jer ée u
tom periodu biti tuzno ili ljuto na
roditelje. Prvih dana u vrti¢u dijete
moze ostro protestirati, nesretno
plakati, odbijati kontakt s
odgajateljem ili pak biti potpuno
orijentiran na odgajatelja, odbijati
hranu ili slabo jesti, odbijati spavanje
ili nemirno spavati, svoju ljutnju
izrazavati vristanjem, zvanjem mame i
tate, agresijom prema odgajatelju,
drugoj djeci ili stvarima...
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Moguca je regresija u ponasanju (dijete se vraca navikama koje je preraslo
- dudanju dude ili palca, puzanju, mokrenju u krevet...).

Razlog stresu je odvajanje od roditelja uzrokovano strahom od
napustanja.

Mlada djeca obi¢no burno reagiraju, dok starija ¢esc¢e poslusno ulaze u
sobu, ali vec¢i dio dana Sute, stoje pokraj vrata, odbijaju komunikaciju s
odgajateljem ili drugom djecom. Opéenito su neka djeca sklona reakcijama
na fiziolos§kom planu: odbijanje hrane, odbijanje spavanja, probavne
smetnje, ¢esto obolijevanje, a druga reakcijama u vanjskom ponasanju
(plaé, agresivnost, pasivnost). Neka djeca tako reagiraju samo prvih dana,
kod nekih to stanje traje danima, a kod nekih se javlja tek nakon
odredenog vremena pa mozemo govoriti o moguc¢im ,zakasnjelim”
reakcijama kada je dijete shvatilo da je odlazak u vrti¢ postalo dio njegove
svakodnevnice i konaéno stanje.

SEPARACIJSKA ANKSIOZNOST

Separacijska anksioznost je strah
napustanja sigurnosti emocionalno
bliskih osoba ili doma djeteta.
Normalna je i oéekivana u dobi
djeteta od Sest mjeseci do 24-36
mjeseci starosti. Vrhunac dostize u
dobi od 18 mjeseci.

Kod djece te dobi oéekivano je
teze odvajanje i duzi adaptacijski
period. Faza pojaéane separacijske
anskioznosti u prosjeku traje dva
tjedna, no to uvelike ovisi o
djetetovom temperamentu i na¢inu na koji roditelji odgovaraju na djetetov
strah. Jac¢ina iskazivanja separacijske anksioznosti ovisi 0: dobi djeteta,
prethodnim iskustvima, povezanosti s roditeljima, liénosti djeteta i reagiranju
roditelja.

Moze se dogoditi da dijete lakse podnosi odvajanje nego roditelji.

6’ d um[::r::fu 11
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TIPOVI PRILAGODBE

Razlikujemo tri tipa prilagodbe:

e Laka prilagodba - reakcije i promjene u ponasanju djeteta se smiruju
tijekom 10-15 dana boravka u djeéjem vrtié¢u

e Prilagodba srednje tezine - promjene u ponasanju su produljene i
smiruju se do 30 dana boravka djeteta u dje¢jem vrtié¢u

» Teska prilagodba - promjene u ponasanju traju 2-6 mjeseci; ¢esto je
kod spomenute prilagodbe prisutno vise nepovoljnih faktora koji
produzuju razdoblje prilagodbe (obolijevanje, nepovoljni obiteljski
uvjetiidr.)

Najveci broj djece prode proces
prilagodbe bez veéih promjena u
ponasanju, a samo mali broj djece
prolazi tezi oblik adaptacije.

Dugotrajniju i tezu prilagodbu obiéno
imaju mlada djeca (zbog straha od
odvajanja), pretjerano zasti¢ivana
djeca, djeca ,teskog” temperamenta
(¢esto neraspolozena djeca, burno
reagiraju na neugodu, ne prihvacaju
utjehu i odgodu zadovoljenja potrebe,
tesko se prilagodavaju promjenama),
djeca koja su imala ranija negativna
iskustva u odvajanju od roditelja i
djeca s posebnim potrebama upravo
zbog svojih specifiénih potreba.
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REAKCIJE RODITELJA KOJE OTEZAVAJU ODVAJAN]JE

Djeca oponas$aju osjecaje i ponasanje roditelja. Dijete koje osjeca
roditeljevu nesigurnost, tugu ili nepovjerenje i samo je nesigurno,
tuzno i nepovjerljivo.

Kod roditelja se takoder mogu javiti reakcije na prilagodbu djeteta
poput nesigurnosti i/ili pla¢a; roditelj trazi od djeteta dopustenje za
odlazak ili doslovno ,pobjegne” ne oprostivsi se od djeteta, dugo se
zadrzava na vratima sobe, uc¢estalo viri kroz prozor...

Ponekad su roditelji zabrinuti jer ne poznaju dovoljno odgojitelja/icu
kojoj ostavljaju dijete. Ponekad roditelji postanu "ljubomorni” na
odgojitelja/icu jer on/a preuzima brigu za njihovo dijete, igra se,
provodi mnogo vremena s djetetom.

Vazno je imati na umu da su odgojitelji/ce profesionalci kojima se
roditelj uvijek moze obratiti u svezi svih nedoumica s punim
povjerenjem.

Ponekad se kod roditelja javi griznja savjest jer ne uspijeva provoditi
vremena s djetetom koliko bi zelio. Medutim, nijedan roditelj nije los
roditelj zato sto treba raditi i priskrbljivati za zivot. Ostaviti dijete u
djeé¢jem vrticu znaci omoguciti djetetu da razvije nove vjestine i usvoji
nova znanja.

KAKO DJETETU OLAKSATI PRILAGODBU NA VRTIC?

Prije samoga polaska uvrtié roditelji bi trebali privikavati dijete na
svoje povremene odlaske, pri¢ati djetetu o vrti¢u s veseljem i
povjerenjem te ukoliko je dijete manje nauciti ga jesti sa zlicom, piti iz
¢ase, obuvati se (5to je dijete samostalnije manje ¢e ovisiti o drugima i
osjecat ¢e se sigurnije ).

Veoma je vazno da se i sami roditelji pripreme na ¢injenicu da se sami
odvajaju od svog djeteta i njegov odgoj prepustaju profesionalcima. Uz
to, nuzan je osobni pozitivan stav prema dje¢jem vrtic¢u te povjerenje u
odgajatelje koji ¢e se brinuti o djetetu.

Kada dijete krene u vrtic. roditelji svojim jasnim
porukama mogu olaksati samo odvajanje!

() d Z'l-m.-_:m:m 13
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BROJ 10

Obvezno je naglasiti djetetu da ¢e se roditelj vratiti po njega te je pozeljno
usmjeriti ga na neku aktivnost za koju dijete inace pokazuje interes (npr.
igraj se s kockama dok sam na poslu).

Oprostaj od djeteta ne treba otezati, vec¢ se kratko oprostiti, bez
zadrzavanja u hodniku, virenja u sobu i sl.

KAKO DJECJI VRTIC MOZE OLAKSATI PRILAGODBU DJETETA?

Polaskom djeteta u jaslice/vrti¢ zapocinje se sa uspostavom partnerskog
odnosa roditelja i odgojitelja. Za poéetak potrebno je omoguciti roditelju
da prvih dana polazenja dje¢jeg vrticu boravi sa svojim djetetom u
prostoru vrticéa i sudjeluje s njim u aktivhostima, upoznavajuci se tako sa
odgajateljima, ostalom djecom, prostorom...

Moze se omoguciti donosenje tzv. prijelaznog objekta (stvari iz doma uz
koju je dijete emotivno vezano i koja ga smiruje - duda, bo¢ica, dekica,
igracka...).

Vazno je naglasak staviti i na redovito dovodenje djeteta u vrti¢ (dijete
uci i privikava se na redoslijed radnji: ustajanje, dolazak u vrti¢, odlazak
roditelja, boravak u vrticu, povratak roditelja i odlazak kuci - §to ga éini
sigurnijim).

Treba poticati redovitu, iskrenu i otvorenu komunikaciju na relaciji
roditelj-odgajatelj. Odgajatelj/ica treba roditelju pruziti sve informacije o
djetetovom danu u jaslicama/vrtiéu. Povremeno roditelja se moze
ukljuéiti u vodenje aktivnosti za djecu (npr. roditelj svoj djeci u skupini
¢ita slikovnicu ili nesto izraduje s njima).

Prilagodba nije gotova kad dijete prestane plakati, ve¢ kad poéne
spontano izrazavati svoje osjec¢aje, misli i sposobnosti. Zelim svim
roditeljima i odgajateljima da im procesi prilagodbe produ $to brze i
bezbolnije, uz $to manje suza te sve vise lijepih trenutaka, povjerenja i
srece!

24y o
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“Kazu da je
roditeljstoo kao
ples.

Vi napravoile
jedan korak, vase
dijele drugt.”

Michael Fackson
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KAKO AKTIVNOST RODITEL]JA
OBLIKUJE AKTIVNOST DJETETA

Autorica:
Marija Rusev, mag. soc. et paed.

@odgojni_kutak

A7

5

Poznata je éinjenica da su roditelji model

i primjer svome djetetu. Oni su, dakle, ti koji
svojim ponasanjem i primjerom pokazuju svojoj djeci

nacin i oblik ponasanja, vrijednosti, stavove, uvjerenja... No, ako pogledamo
dublje u definiciju roditelja kao modela (i primjera), mozemo uo¢iti neka
ponasanja koja nasa djeca (doslovno) kopiraju od nas roditelja.

O CEMU SE TU ZAPRAVO RADI?

Citajuc¢i jednu knjigu ponovno sam se susrela s pojmom tromosti, odnosno
zakona tromosti koji me potaknuo na razmisljanje. On, jednostavnim
rije¢ima, glasi ovako: ako smo cijelo vrijeme aktivni, bez problema ¢emo
obavljati jos dodatnih aktivnosti, unato¢ umoru. Postepeno, poé¢injemo
odmarati i ako odmor kao takav postane uéestali, bit ée nam tesko
napraviti i malu sitnicu. Stoga dolazimo do svrhe ovoga rada, a to je da
kada smo mi kao roditelji tromi, logi¢an je slijed da ¢e i nase dijete biti
tromo. Zasto?

EVO PRIMJERA...

Roditelji (iz nekog razloga) poé¢inju éesto koristiti svoje slobodno vrijeme
za lezanje na kaucu, gledanjem televizije ili tipkanjem po mobitelu u blizini
djeteta, bez volje za ikakve druge aktivnosti. Tu i tamo se zabave s
djetetom koje se uglavnom igra samostalno ili slusa $to mu roditelj pasivno
govori. Zamislimo tu scenu...

e d um.v_m:m 16
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S vremenom, kada se takvo ponasanje ponavlja i kako roditelj postaje
nezainteresiran za kvalitetno provodenje vremena s djetetom, dijete ce
ovakav obrazac ponasanja vrlo lako prisvojiti. Dijete se vise nec¢e imati
volje igrati samo igra¢c¢kama na podu, vec¢ ¢e i ono zeljeti mobitel, lezati u
svojoj foteljii izbezumljeno pratiti slike i glasove koji se izmjenjuju na
odredenom uredaju.

Dijete je time naucilo biti tromo, a djec¢je aktivnosti potrebne za razvoj
poput tréanja, skakanja, igranja postale su ,teske” i bezvoljne te jedino $to
ce dijete zZeljeti je lezati/sjediti i gledati u uredaj. Kako vrijeme prolazi,
pocet ¢e i jesti u takvoj poziciji skoncentrirano na sadrzaj koji gleda i
slusa, a ne na hranui sl.

Zamislimo sada da se roditelj ,probudi” iz svoje tromosti te ga pocinje
smetati §to dijete nije ukljuéeno u druge aktivnosti, no ne postavlja si
pitanje zasto je do toga doslo.

Stoga, dragi roditelji, ovo je mozda jedan ekstreman primjer, ali nadam se
da je posluzio svrsi. Svrsi toga da nasa aktivnost, odnosno tromost, ako se
ponavlja i ako je uéestala uvelike oblikuje i djetetovu aktivnost. Jasno je
da se ovdje radi smo o slu¢ajevima gdje su takva ponasanja i naé¢in zivota
postali normalni i svakodnevni i da ako se ponekad dogodi tromost
roditelja nec¢e imati nikakve posljedice na dijete, jer roditelj ima pravo na
takav osjecéaj. Vazno je jedino porazmisliti o razlogu zasto je dijete postalo
tromo i nezainteresirano, a ne zapoceti reakciju ljutnjom i krivnjom na
dijete!

-
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SMANJENA FIZICKA AKTIVNOST,
SMANJENA BORBA S BOLESTIMA

Autorica: Monika Savorié
bacc.med.techn.

@just_mom_nurse

Vs

U trenutku kad je ¢asopis izasao van, Vi ste vjerojatno

sa svojim djetetom odradili prilagodbu u vrtiécu. Neki su prosli bolje od
oc¢ekivanja, neki uz plaé¢, a poneki nisu uspjeli dovrsiti prilagodbu, jer su
najvjerojatnije oboljeli.

Gledano godinama unazad, primijetila sam kako djeca naj¢es¢e obolijevaju
kroz prvi vikend prilagodbe. Postoji niz éimbenika zasto, no jedni od
najvecih su pad imuniteta usred stresa i susret s "novim
mikroorganizmima" te manjak fizicke aktivnosti i boravka na svjezem
zraku.

"NOVI MIKROORGANIZMI"

Svi smo upoznati s ¢injenicom kako nam imunitet pada tijekom stresa, te
ukoliko nismo na vrijeme pruzili "pomoc¢" nasem organizmu u vidu
suplimenata i potpore ubrzo ostajemo bez snage i nase tijelo se poc¢inje
boriti sa razli¢itim mikrooorganizmima.

Svaka osoba u svome tijelu nosi "svoje" mikroorganizme koji sluze
odrzavanju normalne fizioloske flore u organizmu. S druge strane, postoje i
osobe koji su nositelji odredenih mikroorganizma, kliconose, koji su velika
prijetnja oslabljenom tijelu i imunitetu.

Upravo zbog toga sam u posljednjem ¢lanku pisala kako treba na vrijeme
poceti sa jacanjem imunog sustava. Bitno je naglasiti kako se ne treba
zatvarati u kuéu, nego sto vise boraviti na svjezem zraku poti¢ucéi jacanje
tijela, hranedi tijelo vitaminom D. Uz pravilnu prehranu te odrzavanjem
fizicke aktivnosti, tijelu dajemo pozitivhu energiju i olaks§avamo borbu.

74 o
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FIZICKA AKTIVNOST

Vase dijete moze polaziti.

Uz strane jezike, tu su najéesce sportske udruge i ples. Bilo bi zaista
odliéno kada bi Vase dijete pohadalo neku od tih aktivnosti jer bi na taj
nacin tijelo bilo u fizickoj spremi i lakse bi se borilo protiv razli¢itih
oboljenja.

Danasnje vrijeme samo po sebi je ubrzano i najéesée u nedostatku
vremena, ne zadrzavamo se dovoljno vani na svjezem zraku s nasom
djecom. Roditeljima se svida ideja o pohadanju aktivnosti, jer se sve odvija
za vrijeme trajanja vrti¢éa pa tako ne trebaju dodatno sjesti u auto i opet
nekud i¢i nakon §to su stigli kuéi.

S druge strane, dolaskom kuc¢i nasa djeca najéesce vrijeme provode ispred
TV ekrana ili drugih digitalnih uredaja pa samim time potiéemo sjedilacki
nacéin Zivota. Tako da koriste sve manje misi¢a koji s vremenom ili
atrofiraju (stanje se) ili su okruzeni salom.

U proslosti su nasi stariji nakon skole svoje vrijeme provodili na svijezem
zraku, u igri ili radu. Svoje kalorije potrosili su tréecéi livadama ili lovedéi
Zzivotinje, dok nasa djeca ne potrose kalorije jer igranjem igrica troSe samo
vrijeme. Upravo zbog toga u Republici Hrvatskoj je sve vise pretile i
gojazne djece, koja uz nepravilnu i brzu prehranu, sve manje vremena
provode u fizickoj aktivnosti.

Roditelji nose veliku odgovornost u tom pogledu. Shvaéam da uzurbani
nacéin zivota ponekad oduzima vise vremena nego $to bi sami htjeli, ali
izborom dodatnih djeéjih aktivnosti u vrtiéu olakSavate si i poti¢ete dijete
na fizicku aktivnost.

U vrtiéu ¢e vam se, s obzirom na dob, nuditi razli¢iti programi. Za jaslice
baby gym i ples, dok ¢ée vrticka dob imati moguénost plivanja, klizanja,
skijanja, rolanja...

Sport, osim fizicke spremnosti, donosi velike dobrobiti i za mentalno
zdravlje djece, potice djecu na dogovore i timski rad, ukljuéuje ih u
drustveni zivot (stvaranje prijatelja), u¢i ih na pobjedu i poraz te ostale
benefite.

| za kraj ne zaboravimo onu dobru staru izreku: "U zdravom tijelu, zdrav
duh"!

(:"d ziq.u(fm:.f.i.: 19

BROJ 10



o
=
=
o
™~
<
o
(3}
o
o
=2
=
o
&
()
o

BROJ 10

PROGRAM KATOLICKOG
VJERSKOG ODGOJA DJECE RANE
I PREDSKOLSKE DOBI

Autorica:

s. Monika Maslac¢, mag. praesc. educ.

Vrtié, kao prvo okruzenje nakon obiteljskog
doma, osim poticanja tjelesnog, kognitivnog,
socio-emocionalnog i govorno-jeziénog razvoja
u djeci nastoji razvijati i duhovni aspekt koji ima
posebno mjesto u cjelokupnom razvoju djeteta.

Svako dijete u sebi nosi izrazenu duhovnu dimenziju koja se postupno
formira tijekom razvoja. Najznac¢ajniji doprinos tom rastu je praktiéni vjerski
zivot roditelja i kr§¢ansko ozrac¢je odgojne ustanove ili skupine.

Gledajuci s religioznog aspekta, djetinjstvo je vrlo intenzivno i osjetljivo
razdoblje. Religiozna dimenzija u djetetu budi osjec¢aje duboke i iskrene
radosti jer ono u sebi nosi sposobnost da , vidi nevidljivo”.

U tom procesu je izrazito vazna suradnja roditelja i odgojitelja koji
zajedniékim nastojanjem pomazZu djetetu da se razvije u voljenu, sigurnu i
sretnu osobu.

Polaziste katolickog vjerskog odgoja
djece rane i predskolske dobi trebalo
bi biti urastanje u jedinstvo ljubavi s
Bogom kroz konkretnu stvarnost,
osobito kroz odnos s osobom i
drustvom.

U skladu s time, odgojitelji trebaju
crpiti snagu i kreativnost iz Bozje
rijeci i susreta s Bogom kako bi
vlastitim zivotom bili primjer ljubavi
na koju su svi pozvani. Tek tada mogu
nastojati oko vjerskog odgoja djece
rane i predskolske dobi.

6’ (l llma_:m zin 20
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Aktivnosti u programu katoli¢kog vjerskog odgoja bogato se mogu
osmisliti na temelju dogadaja ili zivota likova iz Svetog pisma te na
temelju zivotnih pri¢a tolikih svetaca. U vijerskom odgoju osobito je
draga tema Dobrog Pastira, no postoji niz drugih tema koje svojim
likovima i sadrzajima privlaée paznju djeteta: pripovijest o stvaranju
svijeta, Noina arka, Mojsije, David i Golijat, pri¢a o Joni, navjestenje
Isusova rodenja, zatim znakoviti dogadaji Isusova zivota itd.

Razliciti kreativni pristupi kroz glazbu, likovno ili dramsko stvaralastvo
pomoci ¢e djetetu da ono samo uroni u sadrzaj koji mu je ponuden. Vazno
je omogucéiti mu iskustvo i osobni odnos prema svetome.

Ako je okolina u kojoj dijete boravi prozeta toplinom i sigurnoscu te ako je
odnos odraslih osoba prema njima ispunjen paznjom i uvazavanjem, dijete
c¢e graditii odnos povjerenja prema Bogu.

Ovakvo poticajno vjersko okruzenje nece utjecati samo na razvoj
djetetove duhovne dimenzije veé¢ i na njegov cjelokupni razvoj.

O MENI...

Moje ime je s. Monika Maslaé¢, redovnica sam i pripadam Druzbi Sestara
Sluzavki Malog Isusa. Magistra sam ranog i predskolskog odgoja i
obrazovanja, radim u Dje¢jem vrticu Cvjetnjak gdje uz redovni program
provodim i Programom katoli¢kog vjerskog odgoja djece rane i
predskolske dobi, koji nosi posebnu vaznost i prepoznatljivost vrtié¢a.
Diplomirala sam na temu ,Kinezioloska edukacija i religioznost”, a
magistrirala na temi ,Dozivljajno slusanje glazbe s djecom rane i
predskolske dobi”.

Rad s djecom posebno me raduje, poti¢ée na promisljanje o potpunom
predanju i pomaze rastu u vjeri. Rad u vrtiéu pomaze mi sazrijevati u
cjelovitu osobu predajué¢i svoja nastojanja dobrom Bogu poput djeteta
koje pokazuje bezuvjetno povjerenje nama kojima je povjereno.
Posebnost mojeg poslanja je sluzenje.

Stoga mi je Blazena Djevica Marija istinski primjer raspolozivosti i brige
za najmanje koji su mi u mojem zanimanju, ali i apostolatu povjereni.

()(1 i‘m{m:m 21
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Djec¢ji vrti¢ Cvjetnjak je privatni katoliéki vrti¢ ¢iji je osnivaé Druzba Sestara
Sluzavki Malog Isusa - Provincija Presvetog Srca Isusova i Marijina, Zagreb,
Nova ves 55.

Odgojno- obrazovni rad u vrtiéu usmjeren je na razvoj cjelovitosti ljudske
osobe, u §to je ukljuéena i duhovna dimenzija. Temelji se na humanistiéko -
razvojnom pristupu, poznavanju zakonitosti rasta, razvoja i potreba djeteta,
njegovih darovitosti, a za katoli¢ki vjerski odgoj polaziste je u Svetom
pismu, tradiciji i dokumentima crkvenog U¢iteljstva.

Odgoj i obrazovanje djece rane i predskolske dobi, ostvaruje se kao djelo
ljubavi, a nadahnuce proizlazi iz otajstva Bozi¢a kao sluzenja Djevice Marije
Malom Isusu. Naéelo rada je misao Utemeljitelja Druzbe dr. Josipa Stadlera:

Amaj prema Bogu srce djetinje, prema bliznjem srce
majcinsko, a prema sebi srce sudacko”.

Djelovanje vrtica usmjereno je i prema duhovnoj potpori obiteljima,
podrzavanju roditeljskih kompetencija, doprinoseci tako duhovnom i
kulturnom razvoju drustvene zajednice. Djecji vrti¢ Cvjetnjak svoju
djelatnost obavlja na tri lokacije: Zagreb, Samobor i Vinkovci.

Vise o odgojno-
obrazovnom radu i
aktivhostima mozes
istraziti

na sluzbenoj web
stranici Djeéjeg vrtica
Cvjetnjak.
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» o
Ld -.'.'.i({.,ﬂ-mz 2



BROJ 10

edun.r[fﬂ:fn 23



L
o
<t
Q
{1
P |
w
o

BROJ 10

POVRATAK U RUTINU - KAKO
SPRIJECITI BURNOUT

Autorica:

Maja Lonc¢aric, zaposlena mama

@actionma.ma .\ j

Rutina - vjestina, lakocéa obavljanja nekog
postupka, posla. stecena iskustvom

Ljeto jo$ nije gotovo, a mi se moramo vratiti u rutinu... To je posebno
tesko nakon godisnjeg odmora i uzivanju bez obaveza. Kako se vratiti
u rutinu bez (previse) stresa?

Najlakse je to u¢initi polako. Pokusajte zadnje dane godisnjeg mozda
i¢i ranije spavati, planirati jelovnik, pripremati se za sutrasnji dan.
Odaberite sto vam je prioritet.

Kod nas je to odlazak na spavanje. Preko ljeta se ide kasnije spavati,
dani su duzi, navecer nije vruce i tada je najugodnije biti vani. Pred
kraj ljeta shvatimo da smo ipak predugo budni pa se gotovo dva
tjedna ranije polako vraé¢amo na staru rutinu odlaska na spavanje kako
bi budenje za vrti¢ proslo §to bezbolnije.

e d umrga:m 24
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Uslijed povratka "na staro", onaj ubrzaniji na¢in zivota, potrebno je paziti na sebe
kako ne bismo "izgorili". Vracamo se na posao, ¢ekaju nas kucanski poslovi,
obroci, obaveze, rodendani, pregledi, vrti¢i, §kole...Tu je najvaznije planiranje,
organiziranje i delegiranje.

Kada se nakupi hrpa obaveza, stavite ih na papir i rasporedite po danima. | ne
zaboravite - ne morate sve sami, delegirajte!

Nema osobe koja nije dozivjela burnout. Simotomi su razliéiti, ali priblizava se
kada npr. spremite kuhinjsku krpu u hladnjak i nemate pojma da ste to napravili.
Previse nam je stvari na pametii potrebno je rasteretiti se s vremena na vrijeme.

KAKO BISTE IZBJEGLI BURNOUT, POKUSAJTE SLIJEDECE:

1. Odmorite. Uzmite si barem 10 minuta u danu kada neé¢ete raditi bas
nista.

. Ne odgovarajte na poruke i mailove odmah, barem ne u svoje
slobodno vrijeme.

I~

. Ostavite mobitel nakon odredenog vremena, npr. sat ili dva prije
spavanja.

4. Vjezbajte! I malo je ponekad dovoljno. Prostor pokretla ima odli¢na
rjesenja za uzurbani nacin zivola - jer i 15 minulta je dovoljno. -j"@
. Maknite se od negativnosti. Prepoznali ste sto i tko vam crpi
energiju, vrijeme je da reagirate!

el

d L

I ne zaboravite: mali self-care rituali mogu
sprijeciti da se stres pretvori u nesto
ozhiljnije.
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GLAZBENI INSTRUMENTI

Autorica: Jasmina Cerovec
mag. praesc. educ.
Baby signs odgojiteljica
odgojiteljica u engl. programu
@jasmina_cerovec -@

Jedna od omiljenih aktivnosti djece rane i
predskolske dobi je slusanje i pjevanje veselih
pjesmica uz glazbu. Takve aktivnosti korisne su u
podruéju razvoja osnovnih glazbenih sposobnosti tj.

u razlikovanju visine tona, pamdéenju melodije i ritma te analizi akorda.

Glazbene sposobnosti ovise djelomi¢no o genetski nasljednim
predispozicijama, a djelomiéno o okolini te o osobnom angazmanu i
zainteresiranosti.

Stoga je vazno djeci osigurati kvalitetnu i poticajnu okolinu u kojoj mogu
istrazivati i ispunjavati svoj maksimalni potencijal. U nastavku slijedi
nekoliko prijedloga za kreativnu izradu instrumenata koji ¢e djecu
zasigurno zainteresirati i povesti u smjeru glazbenog istrazivanja. Kroz
izradu instrumenata djeca ¢e se kreativno izrazavati, a potom ¢e njihovim
koristenjem poticati razvoj glazbenih sposobnosti.

1) ZVECKA

Vecini djece zveéka je prvi
instrument s kojim se u zivotu
susrecu. Zvecka je dio Orffovog
instrumentarija, kruskastog je oblika,
ispunjena zrnjem s raznim
moguénostima koristenja. Moze biti
na Stapicu ili bez, a zvuk proizvodi
tresnjom. Dijete zveé¢ku moze
koristiti i bez da izradi drsku.
Takoder, zanimljivo je istrazivanje
zvukova koje proizvode razliéiti
materijali.
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Djetetu bi moglo biti zabavno izraditi
zvuéni memory tako da napravi po dva
jajeta s istim materijalom i pronalazi
parove.

MATERIJALI: plastiéna kutijica (jaje)/mala
plastiéna ¢asa, 2 plastiéne zlice, ljepljiva
traka, zrnje

UPUTE: plastiéno jaje napunite zrnjem
(riza, le¢a, heljda, sjemenke...). Oko jaja
stavite plastiéne zlice i priévrstite ih
ljepljivom trakom.

2) BUBAN]

S bubnjem je dijete takoder vec¢ vjerojatno upoznato pa ¢e mu biti poznato
kako je za proizvodnju zvuka potrebno udariti membranu rukom ili
palicom. Ako koristimo razli¢ite veli¢cine kantica ili razlicite materijale
membrane, bubnjevi ¢e proizvoditi razli¢ite zvukove. Dijete ovdje ima
priliku puno istrazivati.

MATERIJALI: limenke/kantice, balon, gumice

UPUTE: odrezite uski dio balona kako bi ga mogli razvuci preko
limenke/kantice, zatim balon fiksirajte gumicama.

edum{fﬂ:ﬁr 27
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3) KASTANJETE

Kastanjete su $panjolske
udaraljke obiéno izradene od
drveta i oblikovane kao 2
Skoljke. Jedan dio se priévrsti za
palac a drugim se upravlja s
ostala éetiri prsta ruke,
udarajuci jednim dijelom u drugi
kastanjete proizvode ostar zvuk.

MATERIJALI: trake kartona,
metalni éepovi boca, ljepilo,
ukrasi po zelji

UPUTE: karton izrezite malo Sire
od Sirine ¢epa i na duzinu od cca
20 cm. Dijete neka ukrasi karton
prema zelji. Kartonsku traku
savinite na pola i na krajeve
zalijepite ¢epove kao $to je to na
slici.

€d z‘.im{:{rr zin 2
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4) SIRINGA (PANOVA FRULA)

Siringa ili Panova frula je jako
zanimljiv, anti¢ki instrument koji se
sastoji od pet ili vise povezanih
cjevéica. Cijevi su poredane po
veliéini i medusobno povezane. Za
izradu siringe mozZzemo koristiti razne
cjevcéice, prikazane su slamke zbog
jednostavnosti manipulacije
njihovom duzinom.

MATERIJALI: slaméice, ljepljiva
traka, skare

UPUTE: ljepljivu traku polozite na
stol, na nju slazite slamke jednu do
druge, zatim trakom zalijepite
slamke. Skarama rezite kosinu na
dnu siringe.

8



5) KSILOFON

Djeca ¢e zasigurno voljeti pregrst
kreativnih moguc¢nosti kojima mozemo
izraditi ovaj zanimljiv instrument.

Ksilofon se izvorno sastoji od niza drvenih
ploé¢ica razliéitih duzina od kojih svaka
daje odredeni ton. Plo¢ice se udaraju
drvenim palicama ili bati¢ima. Dijete moze
istrazivati materijale s prilozenih
fotografija i izradivati razli¢ite vrste
ksilofona.

Svaki od prilozenih vrsta ksilofona
napravljen je na isti princip, s materijalima
polozenim po veli¢ini te nekom vrstom
palice ¢ijim se udarcem dobiva zvuk.

Za vodeni ksilofon u svaku é¢ete ¢asu ili
staklenku uliti razliéitu koli¢inu vode (kao
$to je prikazano).

BROJ 10
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6) KAZOO

Kazoo je zanimljiv, etniéki, ameriéki instrument koji proizvodi
specifiéan zvuk koji se stvara vibrirajuéom membranom. Dijete ¢e
s otvorene strane tuljca upuhivati zrak i proizvoditi zvuk!

MATERIJALI: kartonski tuljac, papir za pe¢enje, gumica, olovka

UPUTE: dijete neka ukrasi tuljac prema zelji, zatim izrezite papir
za pec¢enje na veli¢inu prigodnu da se njime prekrije jedan kraj
tuljca, papir fiksirajte gumicom. Zatim olovkom pazljivo probusite
rupicu na sredini duzine tuljca.
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7) TRZALACKA GLAZBALA

Trzalacka glazbala spadaju u skupinu glazbala sa Zicama, sviraju se tako Sto se
Zica trza prstima ili trzalicom. Gitara, harfa, lutnja, ukulele ili bendzo, neka se
dijete kreativno izrazava raznim materijalima koji su mu dostupni. Zice moze
izraditi od gumica razli¢itih debljina koje ¢e proizvoditi razli¢ite tonove.

e FOLO: FInteres

o Folo: Pinterest

edumtga:in 31



BROJ 10

VJERUJES LI UMOC IZBORA?

Autorica:

Ana Marija Horvat, mag. oec.

N
-—,®

@mama.atopica

Sto kada bi tvoje tijelo bilo tvoj najbolji prijatelj?
Bi li se prema njemu odnosili jednako kao i sada?
Bi li mu izgovorili sve grozote koje ponekad
pomislimo ili ga hranili svime i svaé¢ime, ne mareci
za njegove potrebe?

IMUNITET

Stigne jesen, zatvorimo se u svoja ¢etiri zida, jer je vani tmurno vrijeme
koje se poistovjecuje s toplim kakaom i dekicom. S jeseni stignu i prve
virozice, grozimo se kaslja i jurimo u ljekarnu po nesto protiv prehlada i

nesto za imunitet. Kao bivsi dobrovoljni vatrogasac najvise mi se u
pamcéenje urezala jednarije¢ ato je: PREVENTIVA.

Isto to moZzemo napraviti i s nasim imunitetom. Ali za to treba zasukati
rukave i krenuti na vrijeme. Takoder se treba boriti i s mozgom kojem je
ugoda puno draza od ne¢eg §to mu ne pruza instant zadovoljstvo - kao na
primjer porast dopamina kada pojedemo nesto ¢okoladno.

Fun fact - porast dopamina i samim time osje¢aja ugode dogada se i nakon
tjelovjezbe.
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Drustvene mreze pune su novih trendova i svatko zagovara svoje - ono §to
njemu odgovara. Dobar dio njih u tome pretjera pa vec¢ina odmahuje rukom
i vodi se onom dobrom starom: ,,U takvim uvjetima smo i mi odrastali i nista
nam nije”. Rijetko tko se zapita odakle onda samo toliko autoimunoloskih
bolesti? Samo pod nasim krovom ih je troje od ukupno 3! Jo$ zanimljivije je
kada do toga i dode rijetko tko se zapita $to napraviti po tom pitanju. Mogu
li nesto promijeniti. Jer fun fact - vratimo se nasem mozgu - zaljenje mu
daje instant feedback, dok bi rezultate promjene morali ¢ekati mjesecima.
Da, dobro ste procitali - mjesecima.
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A KOJI JE TVO]J IZBOR OVU ZIMU? PUNA CEKAONICA KOD
DOKTORA ILI SETNJA PRIRODOM?

| sama zagovaram zdraviji na¢in Zivota na svom Instagram profilu i trudim
se ne pretjerivati u tome.

Suprug i ja ¢esto radimo samoevaluaciju i analiziramo $to smo do sada
napravili dobro, gdje smo pretjerali pa da usporimo a gdje trebamo dodati
malo vise gasa.

Jer ipak kada dode slobodan dan ljep$e nam je provesti ga zajedno u
prirodi nego na hitnoj. | uz samo malo edukacije i samodiscipline to je

moguce.

U svemu treba imati nekih zdravih granica - u odnosima, prehrani, low
toxu, stvarima - bas svemu.

Stoga ne mislim da je potrebno kao robot automatizirati nase navike i
prebaciti ih u postavkama samo na grickanje mrkve i celera.

Vec¢ razmisliti u 22h da li nam je doista potrebno smazati kutiju domacica
pred toksiénim sadrzajem na TV-u.

Za kraj te u mislima ostaviljam s Benjaminom Franklinom koji kaze:

"Cuvaj se malih pukotina. Male
pukotine potopit ce i veliki brod.”

Ukoliko trebas nekoga tko ¢e s tobom, korak po korak, stvarati skup
malenih dobrih navika - javi mi se u inbox.

Savjete vezane uz kvalitetniju svakodnevicu ili atopijski
dermatitis mozes pronac¢i na mom Instagram profilu.
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