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POZDRAVNA RIJEC AUTORICA

Draga cijeco, rodi‘relji, hastavhici
i svi clru@i koji djeéje odra9+anje Zinite laogaﬁjim i sigurnijim,

Na pragu smo hove skolske ﬁocline. loko je svoki novi pocetak izazovan, ova| poetak
za mhoge |e ispunjen s posebnom neizviesnoséu, kol ponekad moze djelovati
preplavijujuce i staviti famnu sjenu ha sve ono cemu se raclujemo‘ Starim loriaama ove
ﬁocline pridruzie su se neke nove. Istina je da ne znamo to nas ceka No, istina je i da
zapravo nikada to nismo ni zndli - haddli smo se najpoliem i vierovali da smo, kakvi god
izazovi budu iza ugo, dovoaljno snazni, hrabri, uporni i volieni da ih previadamo.

Radeci s tisucama cljece Koje su Prezivjela razligita troumatieha iskustva i same smo
se uvjerie u ono $to nam znanost odavno pokazuje - chh imaju zapanjujuéi kapacitet
da se izbore sa zivotnim izazovima. lako suozavanje s njma nie lako, ne samo da ih

mozemo Pr‘eiivjeﬂ, hego kroz njih mozemo i rasti.

Za vecinu diece, milodih i odroslih utisak ove pondemie nece postici traumatske
rozmiere, dli je sigurno da ona iscrpliuje nase psiholoske rezerve i trazi od nas da se
posvetimo sebi Dieci je pritom kluena podréka odraslih - osjecaj da ih netko vidi i
prinvaca sa svim hjihovim emocijoma, osjeca| 6igur‘ho«;+i i stabinosti Koji im pruzomo
preuzimanjem na svoja leda onih briga koje pripadaju svietu odraslih, osjeca) da su
voliena.

Psiholoska otpornost, ije je postojanje heupitno Po+vrder\o hizom istrazivanjo, splet je
hasih osobing, gposobnos+i, vjestina i resursa iz ok.oline koji has &ine shaznijma u
suoZavahju sa zivothim izazovima. S hekim &imbenicima koji sacinjavaju otpornost se
radamo, no mhoge mozemo ja&ati, sto znai da oko to odaberemo, mozemo postati
jos snaznij, odnosno hrabrij, sa svakim novim danom

Jedon od najvaznijih izvora psiholoske otpornosti za diecu i odrasle upravo su odnosi s
dr‘ualma - povezahost s obitel, vrsnjacima i dr‘ualm bliskim osobama, u &iem cemo
ostvarivanju zboa prisutnih mjera u nekim trenucima mozda trebati biti ponesto
Kreativnij hego ranije, dli koju nikako ne smiemo izgubi’ri.

Jos Jedar\ vazon aspekt kKoji has &ini shaznijima u zivotnim olujoma je na¢in ha koji se
suo&avamo s emocijama - hasa spr'emnos+ da ih Pr'ihva-Hmo kakve Jesu I suo&imo se s
njima na zdrave nagine. Upravo s ovom namjerom oduie smo izraditi ovu radnu
billeznicu, za koju se nadamo da ¢e vam biti vriedan suputnik, ne samo na putovanju
koje nas eka nego i na drugim putovanjima u budué¢nosti



Kreativhi materiali Pr‘ed vama temelile se ha Psiholoékim i Psihoi-erapijskim zhanjima, a
mogu se koristiti kao cjelina i pojedinazno. Ploveci kroz ove stranice zojedno s vasim
dje+e+om i vasim ucenicima, oshazujete hjhova jedra za sve oluje koje h u zivotu
cekaly, dli i jacate vas odnos i sdliete jasnu poruku da nikada nisu somi

Sretan pocetok nove skolske goaline, ispunjene  novim  znanjima, Poalrékom i
medusobnim razumijevanjem, od srca vam zele,

Prof. dr. sc. Gordana Buljan Flander, klinicka psihologinja i psihoterapeutkinja

Tea Brezinscaok, mog Peih
Ella selak Baaar‘ic’:, mag, P;ih

ZAHVALA

U ime Poliklinke za zastitu djece i mladih Grada

Z_agreba, Povjerenstva za zostitu mentalnog zclr'avlja

djece i mladih te somih autorica, zahvalpjemo
Jutarnjem listu i HEP dd na partherstvu i podrsci u
projektu 'Svokim donom sve hrabrij' te omogucavanju
besplatne distribuciie radne bileznice u rujnu 2020,
aodine u nakladi od 26000 primjeraka.




. Kamo su nestali uéenici?

Skolske su klupe protekle gkolske gocline bile priicho usamliene. Velik dio
aocline provele su bez svojh utenica i ucenka Za raziku od prethodnih godina,
dieca su mhogo vremena provodia kod kuce. Na samom pozetku nhastava se
neko vrileme nie odrzavala jer su se nastavnici borili za svoja prava. Onda su
stvari postale jos slozenie. Pojavio se koronavirus.

Da bismo cuvdli svoje zalravlje i zdravlje onih koje volimo, svi smo morali ostati
kod kuce Nostava se pozela odrzavati putem televizie i racunada. Ekroni vise
hisu sluzili samo za zabavu, opustanie i istrazivanje tema o kojma cljeca he uce u
skooli, hego i za ucenje ékolskoa 3r'adiva!

Nacrtaj kako je izgleolala tvoja "ugionica, odhosho miesto gdje si sudjelovao/—la u
hastavi kod kucel
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2. Tko sam ja?

Junaci ove price ipak hisu Klupe. Junak ili junakinja price Je viasnik. ili viashica
ove radne bijeznice.

Moje ime i

Prezime

Sto volm raditi? Koje svoje osobine najvise volim?
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Koje me osobe najviée vole?

Kak.o izaledam?
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3. Prica za unuke

Kada se pojavio koronavirus, neko vrileme smo svi morali ostati kod kuce i sto
manje  izloziti da bismo ostadli sigurni. Vecina djece i odraslih nikada prie nie
dozivjela nesto slieno. Osim toga, rietko je tko u svietu dozivio da se u skolu

ide putem televizile.

Zamisli da si joko star i stara i da svojim unucima prepricavos sto se dogodilo.
Objasni im:

) zasto je za sve bilo vazho ostati kod kuce

2) kako je izaledalo pohadati skolu na daljinu

Q 9

-----------
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4 Tv skola

Na ekranu ovog starog televizora nocrtaj svoj najdr'aii sat hastave na daljinu. O
kojem se Predme+u rodilo? Sto +i se na tom satu najvise svidjelo? Obojo|
televizor.
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Nek.o| djeci se hastava

putem televizie svidjela.

Bas Je super

&to smo svi

% zajealho domal
7

%
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Sad imam puno vise

vremehna za igranje.

Drugoj djeci hastava kod
kuce uopce nie bila clr'aaa.

Jedva cekam da

opet poZne skola. }
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5 Osjeéaji su vazhi

Nogi su oejeéaji jako vazhi. Kada se Pojavi nheki osjec’;aj, oh ham ﬁovor'i sto ham u
tom trenutku treba - kao Pu+ol<az na Pu+ovanju,
SRECA nam kaze:

'Ovo &to sada radimo je bas super. Amo to raditi zezcel'

STRAH nam kaze:
‘Zbiva se nezto opasno. Moramo nesto Poduzeﬁ da bismo se zastitill"

TUGA aovori-.
“Izaubili smo nesto vazno. Moramo se oprostiti od togo. Zelig li mozda

Plakaﬁ? Sto kazes na to da has netko zagr\i - osjec’;cﬁ éemo se boljel."

I LJUTNJA je vazno, oha hom éalje Por'uku:
‘Ovo &to se doaodilo je bilo nepr'avedno. Moramo nesto Poduzeﬂ”

. PREPOZNAJ: Kako se ovi psi osjec';aju? Povezi psa s osjec';ajem Koji kod njega
vidi i oboja 0.

. AN
&

SRETAN PRESTRASEN  LJut TUZAN

2. POKAZI- Kako +i izgleclaé kada osletas ove osjecaje? Oclalumi in
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G. Svi osjeéaji su ok

Svatko od nas je poseban Cok i kada hom se dogode slicne stvari, mozemo se
osjecati potpuno drugaéﬂe. Ne postoje pravi ni krivi osjecaji Svi su osjecaji u
redu takvi kakvi jesu. Postoji samo jedno pravilo: moramo ih pokazati na nacin
na koj necemo povrijediti sebe niti clruge. Npr. mozemo ih reci riecima il
naslikati, dli he smiemo nekoga uvrijediti udariti ii hesto baciti

Oloojaj oblacice koji Pokazuju kako si se osjecao i osjecala dok. su svi morali
biti kod kuce. Odaberi boju koja najpolie opisuje ta| osjecaj Ako u oblaci¢ima ne
Po~;+oji rijeé koja dobro opisuje +voj osjeéa} upisi je u prozhe oblacice.

ZADOVOL.JUNO

ZABRINUTO
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7. Fali(&) mi..

Dok se nastava odvipla putem televizie jer su dieca i odrasli moradli ostati kod
kuce, nedo«;‘l-aja\e su ham mhoge osobe i oktivnosti koje volimo. Dieci su
nedostajali njihovi prijatelj, bake, diedovi i drugi elanovi obitelji koji ne zive s njmo,
njihove ucitelice i ucitelji.. Neka od diece ciji roditelj ne zive zajedno, rade izvan
Hrvatske i rade posebne poslove, neko vrijeme nisu moga vidieti mamu i tatu.
Nisu se moali iﬂr'a‘l-i u Parku, na iar'alié+u il na dlici.

U puzzle upisi ili nacrta| koje su ti osobe i aktivnosti najvise neclo~;+ajale da bi ti
zivot bio Po+Pun
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8. Br‘iae

Mnoga cljeca i odrasli bii su zabrinuti. Neke su njihove Iariae bile velke, a neke
moale. O nekima su razmislioli esto, a druaih su se setili tek Ponekacl. Neke od
Iariga Ponekad su im se usuljdle u snove i ih cak budile hocu.

U badlone upisi sto je tebe najvise brinulo dok. su zboa koronavirusa svi moradli
biti kod kuce. Ako nemas dovoljno miesta, nacrta| jos balona. Zamish kako in
pustas u zrak, a oni lete ave ddlje i dalie, sve dok ne postanu toliko maleni da ih
jedva vidis.

O
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9. Srethne uspomene

U okviru nacrtaj ili opisi najolr'aiu sretnu uspomenu iz r'azdolalja dok. smo svi
morali ostati kod kuce.
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I0. Nova vijeer!

Onda e ha internetu i svim
TV i radio postajama

odjeknula nova vilest.

Neka su se dieca vratila u skolu Druga ostala kod kuce i odiazia u skolu
samo ponekod (ha primier, kada bi pisdli neke ispite). Bas kao i prije, i dieca i
odrasli su razli¢ito reagirali na ovu viest. Mnogi su se izhenadil. Neki su se
roditelj i dieca radovdli, neki su bili zadbrinuti zbunjeni Wi cak luti Neki su
osjecali mhogo osjecaja istovremeno i bilo im je tesko pronaci rijeci kojima bi
ih moali opisati

| bas kao i prije, svi su ti osjecaji bili u redu.
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I Dvije strane novéica

u mnogim Promjenama Pos’roji hesto sto Je tesko i nesto sto ham Je Iijepo.

L Koje su za tebe bile dobre

strane Povr'a+|<a u skolu?
Sto te veselilo?

2. Koje su za tebe bie lose
strane Povr'a+l<a u skolu?

Copyr‘igh‘r © 2020 Grod Zaﬂr‘eb i Polklinka za zastitu djece i mladih Grada Zaar‘eba
Svakim danom sve hrabrij. Sva prava Pridriana.



2. ékrinja puNo osjeéaja

Sto si osjecao/-a zboa povratka u skolske
Klupe nakon nastave na daljinu? Da smo prvoga
dana zavirii u tvole srce, kao u skrinju s blagom,
koje bismo osjecaje tamo pronasli?

Nacr'+aj svoju ékr‘inju s blaﬁom iu nju il oko nje
napisi svoje osjecaje. Za pomoé, mozes Poa\edaﬁ

Koji su osjeéaji hapisahi u oblaci¢ima Pr‘ije
nek.oliko stranica.
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3. Duﬁo, +oPIo IJeJro!

Bez obzira na to jesi li ga proveo/-la kod kuce, kod nekin &lanova obitelji na
proznicima ili na moru, sigurni smo da H je leto donijelo neka liepa sjecanja.

Nacrtaj svoju najdraiu llethu uspomenu.
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14 Vrijeme za hovi Poée+a\<

S prvim hladnijim veZerima doslo je vrieme za nhovi pocetak skolske godine. Do
zadnjeg trenutka mnogj nisu bili sigurni znaci li to doista i povratak u skolske
kKlupe. Tko zna, mozda ova skolska ﬁodina donese neka nova iznehadenja!

Nacr'+aj ili hapisi cemu se u ovoj éko\cskoj ﬂodini najviée veseligl
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5 Skeniraj sel

Zomisli da si maleni robot i da se mozes skenirati. Pazljivo Poa\edaj unutra. Koiji
se osjecali (—:-kr'ivaju u tebi zlaog Poc';e+l<a hove skolske aodine? Obojaj robota
koji najlaolje opie‘-uje kako se osjecas.

Pokuéaj opi«;aﬁ evoje osjec’;aje rUeéima. Koko se osjec’;aé zbog Poc“;e+l<a nove
skolske aocline? Za pomoc vidi osjecaje koji su ranie havedeni u oblacicima.

Copyr‘igh‘r © 2020 Grod Zaﬂr‘eb i Polklinka za zastitu djece i mladih Grada Zaar‘eloa
Svakim danom sve hrabrij. Sva prava Pridriana.



G. Moy stit od br'iaa

Poe+oji mnogo stvari Koje has &ine hrabrima. To mogu biti nasi Pr‘ija+elji ili &lanovi
obi+elji, heke hase aktivhosti (kao &to su igr‘anje, c';i+anje ili boravak. u Prirodi) ili
heke hase osobine (ha Primjer, upornoe'l', smirenost ili snalazljivosﬂ.

Sto +ti Je prosle skolske godine Pomoglo biti hrabar/-a? 3to + Je olaksalo i
pomoglo da budes manje zabrinut/-o zbog koronavirusa? Nacrtay ili upisi u stit.
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7. Kako Po<5+a+i
|05 hralariji?

I cljeca i odrasli svakodnevno se susrecu s mnogo briaa. Neke su povezane s
koronavirusom, a neke nisu. Mozemo se o«;Jec';aJri zobrinuto i zbog hecega u
skoli, s prijatelima il kod kuce.

Ali imamo dobre vijngri! Postoji niz trikova koji nam pomazu kako da nom bude
lokse kada smo zabrinuti, Mozemo uvijezbati kako biti jos hrabrij. Na neki nacin,
ovi su trikovi bas poput voznie bicikloml Jednom kada ih uviezbomo, mozemo ih
koristiti kada ﬁod ih zatrebamol

Olaojaj ovu hrabru iivoﬁnju!

r

Wr% ‘,(W.Q

ta '1’
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7/ KAKO POSTATL (-
JOS HRABRIJI

TRIKOVI 2A SUOCAVANJE
S BRIGAMA




| uPoznaj svoje brige

STO suU BRIGE?

Brige su neugodne misl koje hom govore da bi se
moglo dogodi’ri nesto loze. Z_bog njih se osjecamo
zobrinuto i tieskobno, a Ponekad i tuzno i ljuto.

Procitaj neke od briga koje dieca mogu imati
- dobit ¢u losu ocjenu
- sVi ce mi se smijati
- razboliet ¢u se
- nesto ce se clogocliﬁ nekome koga volim

Razli¢ita djec;a (i odrash) mogu biti zabrinuti zlooa
rozli¢itih stvari, ali jeclno je svima zajeclniéko - SV,
BAS sV, SE PONEKAD OsSJECAMO ZABRINUTO.

Ponekad nas brige mogu posebno gnjaviti Kada
su joko velke, brige mogu uciniti da se bojmo
nesto uiniti (hpr. iéi u park i ha druzenje), mogu
nom otezati ucenje, ueiniti da losie spavamo i da
nas boli trbuh i naproviti da smo cesto
nera«spoloieni..

Ako su hase lar'ige joko velike i snazne il nas joko
smetaju, postoj mnogo stvari Koje mozemo u&initi
da bismo se osjecdli smirenije i srethie. Uskooro
cemo ti pokazati neke od njih!

STO NAPRAVITI SA SVOJM BRIGAMA?

Da bismo znali $to uiniti sa svojom br‘iﬁom, hajprile je moramo dobro upozhati
Neke su lor‘iae velke, a neke su male. Neke s vremenom rastu, a clr‘uﬂe postaju
sve manje i manje, sve dok ih potpuno ne zaboravimo. Neke je lokse prepoznati
a druﬂe se viesto skrivau il maskiraju.
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BRIGE MOGU BITI RAZLICITE

MoGau NAM POMAGATI

Mnoge briﬂe mogu ham biti korisne. Na primjer, kada smo zabrinuti oko ispita iz
Inr'Va-l-skog i matematike, to nas potice da poZnemo uciti. | neke br‘ige vezahe
uz Koronavirus su korisne jer ham pomoazu da ostanemo sigurhi. Na primier,
Podsjeéaju has da peremo ruke il izbjegavamo miesta 3dje ima mnogo ljudi
Postoje i neke lar‘ige koje ham nisu korisne. One has gnjave, a da nom pritom ni
u cemu ne Pomazu.

NE GOVORE BAS UVIJEK ISTINU

Neke briae govore istinu, a heke ne. Na primier, briae has mogu pokusati
uvieriti da cemo dobiti jedinicu iz testa, iako to uopce nije istina jer smo mMnogo
uell. Isto tako, mogu has Pokuéaﬂ uvjerii da cemo mi ili netko hama blizak tesko
obolieti ioko vecina zarazenih ljudi ima tek blage znakove bolesti, a ponekad ih
uopce hemo. Ponekad takvim Iar'igama cak i povierujemo.

NEKE NAS MoGu PRILICNO 1IZGNJAVITI

Neke brige nos jednostavno nikako ne zele pustiti da se odmorimo. Ne da(’)u ham
da u miru pisemo domaéu zadacu ili mirno spavamo, nista nom se ne jede (cak ni
has omileni rucok nije nom vise Fin), pocine nas bolje’ri ﬂlava i ham se
jednostavno nista ne da.

BRIGOSLAVA
GNIAVO STRASKO
DERALICA Koja Je ovo Koriilja, ali Po.n?kad
. ) - pretiera. Smiri se
Velika, 3Ia9na brlaa. \./ri9+a. kada radimo nesto sto
Voli gnjaviti diecu Smisli sam/-dl N
vailimo, kada nas

KomPA BRIZIC prie spavanja. netko zagrli ili kada
Srednje velika, korisna
briga. Poclgjeéa da treba

dubok.o disemo.

napisati zadaéu, oprati

zube | hazvati baku.
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OSOBNA ISKAZNICA

Upozha| has s jednom svojom korishom Ior'iaom.

Nacr'+aj
kako tvoja
Iar'iﬁa

izaleda! ;

MOJA BRIGA SE ZOVE:

GDJE MOJA BRIGA ZIVI:

STO MOJA BRIGA RADI:

STO MOJA BRIGA VOLI JESTI

KAKO SE MOJA BRIGA KRECE:

KOLIKO JE MOJA BRIGA VELIKA:

MOJA BRIGA JE KORISNA JER ME PODSJECA DA JE VAZNO:
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POSPREMI SVOJE BRIGE

Svatko od has ima neke brige. Pokusa| se prisjetiti stvari koje te ¢cine
zobrinutim/-om i upisi h na crte kroj oclgovar'ajuée staklenke. Kada pospremis
svoje brige, mozes se malo odmoriti od njh pa im se vratiti kada budes
spreman/-a ponovhno razgovarati s hjimo.

Ako zelig, one najmanje Iar'ige mozes zaokruziti zelenom Iaojom, ohe er'eclnje
velicine narancastom, a one najvece crvenom Iaojom

OIai+e|J i
Pr'ijaJrelji
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Koje su +voje Iar'iae povezane s k. oronavirusom?

E—1

COVID-19

Otkako se Pojavio k.oronavirus,

zhanstvenice i zhanstvenici su g0

Pazljivo Prouéavali i naudil mnogo

o njemu. Pos+oje i nheka PH-anJa ha
koja jo5 nhemamo odgovor'e. Na

koja pitanja bi ti volio/-liela dobiti
odaovor? Upisi ih na papiric.

Kome mogu Po«;+avi+i ta Pi’ranja:

a) roditeljima
b) ueitelju il ueiteljici

OopOQODOOo0D

c) baki, djeclu, teti stricu, ujokuy,

i ujni
d) nekoj druaoj oclrasloj osobi

(upiéi sam/-a):
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SOVA SAVJETUJE:
Kak.o Prepoznaﬂ briﬁu?

Osjeca| koji nam se javija kada o necemu brinemo obi¢no zovemo zabrinutost,
tleskoba i anksioznost. Ponekad ga je loko prepoznati, a ponekad se tolko
vjesto zamaskira da bi mogao promaoknuti i hajiskusnijma. Kako hauciti
prepozhati zabrinutost i tjeskobu?

PROMATRAJ SVOJE MISLI

Zabrinutost i tleskoba nas cesto tieraju da rozmislamo o tome $to bi se sve
lose moglo dogodiﬂ u buducnosti Najecesce nam postavija pitanje 'Sto ako.?" Na
primier, sto ako he uspiem hauliti sve $to trebom za ispit? Sto ako se netko
u mojo| obitelji razboli?

Osim +oaa, zabrinutost i ﬂeskoba nase misli mogu uciniti zaPeHjanima. Moze hom
se biti tesko koncentrirati il 9je+i+i hecego sto smo Jako dobro naucil. Zato
nam Iar‘iaa Ponekad moze Jako otezati uéenje ili Pokazivanje &to zhamo ha ispi’ru.

PROMATRAJ SVOUE TIJELO

Nose fielo daje nom mnogo znakova
koji pomazu prepoznati brigu. Kada
smo zabrinuti i tjeskobni, moze nam
se cloaodi’ri da nom srce brzo kuca i
lupa kao da zeli iskociti van disemo
plitko i brzo i osjecamo napetost u
misicima  (ha primer u ramenima,
rukama ili nogama). Ponekad se moze
dogoditi da  drhtimo (ioko nam rije
hladno) i se joko znojmo (iako nam

nije vruée). Mozemo ok i lose

spavaﬁ, izaulaiﬂ aPe+i+, imati hoéne
more ili nas mogu boljeﬂ glava i +rbuh.
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Grdje briﬂe <5+ar\uju u +ijelu?

Razli¢ita djeca i odrasli tjeskobu i zabrinutost osjecaju na rozlicite nacine. chlje
u svom tielu ti osjecas tjeskobu? Odaberi J'ednu i vise boja koje te Podsjeéaju
na tieskobu i obojaj one dijelove tiiela ﬁclje je najshazhije osjecas.
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2. Nauél razaovaraﬁ
sa svojim br‘iﬂama!

Nose brige he govore uvilek istinu. Mnogo puta has zapravo pokusavaju uvjeriti
da je neka situacijo mnogo strasnija il opashija hego Sto stvarno jest. Na
primjer, pokusaju nas uvjeriti da ¢e ham se svi smijati oko u rozredu kazemo
krivi odgovor, a onda se ne nasmie bas nitko. Zato je kad razgovaras s njma
vazho iskoristiti sve svoje detektivske viestine, kako bismo otkrili jesu li doista
u pravu

Smisli koja ce ti detektivska oprema biti potrebna i nacrto Je!
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—
Brine me..
Pri«;jeﬁ se heke svoje
Iar'i.ﬁe, he bas one najvec',e, i
uPiéi je u obla¢ié.
N

. Govori li Jrvoja lor‘iaa istinu?

Otkrij i zapisi dokaze koji pokazuju da je tvoja briﬂa u pravu
(ha primier, to se jednom vec zaista toko doaodilo).

Otkri| i zapisi dokaze koji pokazuju da je tvoja loriﬂa NIJE u pravu

(ha primier, proslih 5 puta je bio clruﬂaéije)
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2 Ako je tvoja br‘iﬁa donekle u pravu..
pomaze i +i<

Ponekad nase brige mogu biti u pravu, barem delomice. Primjerice, o
kooronavirusu (i svakakvim drugim virusima) je mudro brinuti jer nam to pomaze
ostati zdravima. Podsieca nas da moramo prati ruke, da moramo staviti lokat
pred usta kada kisemo i slicno.

S druge strane, ok i one br'ige Koje SU U pravu mogu Ponekad Pre’rjer'aﬂ Ako
tvoja br'iaa tolko vristi i lupa da +i je tesko raoditi ita druﬁo, onda ti vise ne
pomoze i vazno je Pokuéaﬂ je umiriti.

Koko to ueiniti? Na sliedecim stranicama procitaj puno ideja o tome kako smiriti
svoje tijelo i um, kad te napadnu brige, a do tada s tobom dielimo jednu od njih

MOJA KUTiJA ZA BRIGE

Odaberi neku kutij i staklenku i ukrasi je kako 306‘ zelis (cr+anjem, Sarenim
papirima i trakama, éljokicama...).

Na kraju svakog dana zapisi svole
briae i pospremi ih u kutig, da ih
oha &uva dok i mirno spavas.

Kutiu mozes koristiti i ha drug’n
no¢in. Tiekom dona, kada se
pojavi heka nova lariaa, pospremi
je u kutiju. Odredi 10 minuta u danu
koje ce biti ‘vrieme za brinuti
briae". U to vrieme prelista) brige,
brini  kolko te volg, a onda
pospremi br'iae. Ne brin, nece
nigdje pobjeci do sutra.
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KRUGOVI ZABRINUTOSTI

Neke stvari koje nas brinu mozemo promieniti svojm pohasanjem, a neke ne
mozemo. Za one na koje ne mozemo utjecati kazemo da su izvan nasih rukuy,
odnosno da hisu pod hasom kontrolom lako ne mozemo mnogo u&initi da bismo
ih popravil Poc:»+oje mhoge stvari koje mozemo uiniti da bismo se osjecali
srethije i opusteniie.

Procitaj neke stvari o kojima mozemo brinuti. Na iduéoj stranici hactana su dva
kr‘uaa. One stvari na Koje mozes u+jeca+i upisi u manji, ur\u-l-ar'nji Kru@ a ohe
koje su izvah tvole kontrole u velik, vanjgki kruﬂ.

L Vremenska prognoza

2. Hocu li ponijeti kisobran

3. Ljubazno ponasanje prema drugima
. Hocu li se svidjeti drugima

. Ulaganje truda dok. ucim

4
5

G. Ocjena koju ¢u dobiti
7. Ponaganie drugih ljud
8. Moje ponasanie

9. Redovito pranje ruku

10. Kolko ¢e Panclemija trajoti
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IZVAN MOJE KONTROLE

POD MOJOM
KONTROLOM
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BRIGO, NEMAS POJMA
STO PROPUSTAS

Koda smo joko zadbrinuti Ponekad nom je tesko vidjeﬁ sve liepe stvari koje se
zlaivaju okoo nas - kao da hosimo neke tamne naocadle.

Stavi ruzitaste naocale i obrati Painju ha sve oho &to te veseli i ispunjava, sve

oho ha &emu si zahvalan/-hao.

Oboji haoc&ale srethim bojama, a oko 9maj\i¢a hapisi sto vise Iijepih stvari u svom
zivotu. Kako se zboa njih oc;jeéaé? Nacr’raj svoj izraz lica u «smajlic’,u!
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KADA SVE OVO BUDE 1ZA NAS

Nacrtaj veliku dugu i u svaki luk upisi Jednu stvar koju bi volio/-lela roditi kada
pandemija bude iza has. Cemu se radujes?
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PISMO BRIZI

NaPiéi svojoj brizi pismo u Kojem ces
jo] zohvaliti ha dobrim stvarima, ali i
reci sto bi volio/—ljela Promijeni’ri.

Draga moja Iar'iﬁo,,

veé se cluﬁo druzimo i dobro poznajemo. Doslo e vrieme da ti kazem
neke stvari Koje mislim i osjec';am

Hvala + sto..

Volio bih da me Ponekad malo pustis na miry, Poc;ebno kada...

Jos i zelim reéi da..

Puno Pozdrava od
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3. Naué&i smiriti 9voje lariae
opuéJranjem!

Opustanje e viestina koju svi mozemo uviezbati Jednom kada ie dobro
uvjezbamo, mozemo je koristiti kad 3ocl nas napadnu briﬂe.

SPoji tocke, o+|<r‘ij Koja Je ovo opustena 2ivo+inja i obojaj Je.
Znos li kako se zove?

Lj———__¢C
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OPUSTENO DISANJE

Svi mi digemo ciiele dane bez mnogo razmisljanjo. Kada smo uznemireni, hase
postaje disanje brzo i plitko. Jesi li znao/-la da ie Jedan od najpoljih trikova za
opustanje nacin na koji dizemo?

Na eljedec;ih hekoliko stranica pokozat cemo ti hekoliko nacina na koje se
mozes opustiti promjenom nacina na koji dises. Bas kao i kod voznje bickla, u
pocetku nam je potrebno malo viezbe da bismo uspieli opustiti se, dli jednom kod
se uvjezbamo, mozemo koristiti ove trikove bio gdje i bilo kada.

KAKO VJEZBATI

| Odaberi neko tiho i mirno miesto, u kuéi il u Prir'odi, ﬂdje te nitko nece
smetati.

2. Udobno se smiesti u stolici nasloni se, stavi ruke u krilo i h pusti da
Padnu sa strane, ili legni

3. Ako zelis, mozes zatvoriti oi

4. U pocetku pokusa| disati ha ove nacine kad se osjecas joko opusteno, na
primier, ujutro kada se budis (ko ne moras u gkol) ii uvecer kad ides
spavati.  Kada uviezbos opusteno disanje, mozes ga pokusati primieniti i u
situacijoma kada se osjecas uznemireno da bi se opustio/-la.

5 Prvih nekoko puta viezbo Jednu
minutu, a zatim mozes Pokuéa’ri i2 3 i
vise.

G. Ako zelis, zamoli nekoaa od odraslih L

za pomoc i jos bolie, viezbajte zajedno!

7. lsprobaj rozlicite viezbice, odaberi
onu koja ti je najclr'aia i nekoliko njih i
opus’ri sel
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NAPUHNI BALON

Stavi ruku ha trbuh. Zamisli da je
tvoj trbuh balon Udahni kxroz nos,

polako, kao da ga zelis nopuhati
Osjeti kako se tvo| +rbuh dize.

Zastani pa polako izdahni kroz

usto, Pr‘oma‘l-r‘ajuc';i kako se +voj

+rbuh pohovno spusta.

DISI KAO PCELA

Udahni dubok.o i polako - kao
Péela koja mirise cvije+. Z astani
ha trenutak. Polako izdahni kroz

usta, zujeci koo pcela bzzzz" ili

Pjevuéeéi "mmmm"..

Zomisli da si shazan orao. Stani i
spusti ruke uz tijelo. Dok poloko

udises kroz nos, podizi ruke ,
prema gore kao da su one tvoja I

_ , Odaberi nojdrazi
kria. Kada se dotaknu, zastani na

trenutok pa polako izdahni, na / hacin diganja i disi
usta spué+ajué| ih do kr'aja. / tako nekoliko
\ \ Y minutal
~ -
~ - -— -
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ZVJEZDANO DISANJE

Ovo je Jeclna sasvim posebna zvijezcla. Ona pomaze djeci da se opuste. Sada ¢es
prstom preloziti preko njezinih kirakova i dubok.o disati.

Zapoeni ha bilo kojo| strani zviezde, kreni od unutra prema von i poloko
duboko udisi. Kada tvoj prst stigne do vrha kraka, nakratko zadrzi doh Poloko
izdahni spustajuci se prstom po drugoj strani kiraka. Nastavi dok ne stignes
tamo 9olje si zapoceo.

Udahnut ¢es 5 Pu+a Prﬂe hego Pr9+om 9+i3neé na mJe«;+o s kojea si poceo.
Pokusaj napraviti 3 kr‘uga oko zvijezde.

Oboji svoju zvijezdu!
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CAROBNI OBL AK

L Zamisli da imas samo svoj carobni oblok. Kada si u niemu je udobno, mirno i
sigurno. Moze otploviti bilo ﬂdje ha svietu i s njega mozes promatrati sve Sto
se ispod tebe dogada.. Zamisli koko oblak plovi nebom i vodi te na liepo,
posebno miesto koje ti se svida.

* Koje je boje tvoj oblok? Od cega je napravien?

e Kokav je osjeca| biti u svom obloku? Sto osjecas na svojo| kozi? Koliko i je
udobno?

e Je li tiho ili cujes neke zvukove?

e Koko &arobni oblak mirise?

e Sto vidis oko sebe? Sto vidis sa svog oblaka?

o Putujete li nekamo ili se samo odmarate?

Odmori se dok uzivas u Poaledu.

2 Olooji ovaj oblak- Ioojama svog oblak.a.
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3. NaPiéi pricu o svom boravku na oblaku pomocu PH—ar\ja ha Pr'eﬂnoclnoj
stranici. Kada si loze raspoloien/—a, Proéﬁaj Pr‘iéu o svom oblaku i ponovno
o+Pu+uj. s njime.
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SETAM | OTKRIVAM

Odaberi miesto adje ces prosetati - mozda je to park, livada, suma ili tvoj dom?
Nekoliko puta duboko udahni i usmieri svoju paznju na ono $to se zbiva oko
tebe. Zamisli da si istrazivae i pokusa| pronaci sto vise stvari s popisa. Ako
zelis, napravi svoj popis stvari koje zelis otkriti

[ |nesto sto je tvoje omiliene boje

[ |nesto joko hladno ili toplo

[ |nesto sto je mokro il sadrzi vodu

[ ]dvile stvari il bica koje se micu

[] dvile razlicite zivotine (iii bilke ako si kod kuce)
[ ] dvile stvari kole su grube na dodir

[ ] +ri stvari koje su meke, savitljive ili nezne

D tri razlicita zvuka koja éujeé

D tri rozlieita mirisa koja mozes osje+i+i

Pazlivo istrazi
( promotri,
opipa} Posluéa}
pomirisi) svoje

halazel
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OBOJl | PREBROJI

Znaos li da loojar\je oPuéJra? Prebr‘oji koliko ima razliegitih sumskin 2ivo+inja ha slici
i oboji ihl Napisi koje zivotine vidis!

Copyr‘igh‘r © 2020 Grod Zagr‘eb i Polklinka za zastitu djece i mladih Grada Zagr‘eloa
Svakim danom sve hrabrij. Sva prava Pridriana.



POMAKNI ZID

Ovu vjezbu mozes roditi sam/-a, adli je zabavnijp, ako e rodic s nekim alr'ugim
Odaberi Jedan zid u kuéi i u dvorigtu. Makni sve PrecimeJre koji i smetaju na
putu do niega (npr. tepin il vaze).

Smjesﬁ se ispred zidoa, nasloni «;voje ruke ha njega i Pokuéaj ga Pomakr\uﬂ

Grur'aj ga shazho, najsnaznije sto mozes.

Ot;jeﬁ kako su ti naPe+i misiéi u +'|jelu. Oejeﬂ kako su &vrste +voje ruke, -I-voj
trup, tvoje noge. Osjeti kako tvoja stopala evrrsto dodiruju Pod

Broji do 10 pa stoni. Pokusat cemo jos jednom, di prije toga se valjo dobro
odmoriti i skupiti shagu.

Opusti svoje ruke, pusti ih da slobodho Padnu uz tijelo. Opusti svoj 4rup. Opusti
9voje hoge. Obrati Painju na to sto osjeéaé u svom +ijelu.

Kada si skupio/-la clovoljrlo shage, pokusa| ponovno. Daj sve od sebe. Gura|
shazho, najsnainije 3to mozes.

Pohovi ovu vjezlou tri puta. Koko se oc:»jeéaé?
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4 Nauei kako biti manje
zanimljiv/‘a c3vojim briﬂama!

Brige nojvise vole napadaﬁ svole Viasnike kada su oni lose raspolozeni umorni il
ﬂladr\i. Tada ie brigama najlakse uvjeriti viasnika da su one najgor'e na svietu i da
nema nikakvoa rjeéenja za hjih. Zoto J'e jako vozno da brinemo o sebi

Sto znaci brinuti o sebi pitas se? Pa to je J'edan trik koji i odrasli moraju stalno
vjeilaaﬂ Brinuti o sebi znaci slugati «;voj unu+arnji 3\6\9 i doti svom +ijelu, srcu i
umi ono &to nam treba.

To he zhodi da mozemo dobiti sve &to zelimo. Potreba je ono bez cega ne

mozemo ziviet, na primjer hrona ieﬂa ie kada bismo htjeli imati nesto sto je
IUePo, ali mozemo 2ivje+i bez +oaa, na Pr'imjer' nek.a super iﬂr'aéka.

Pokuéaj Prepozrmﬂ &to su 2elje, a sto Po+rebe! ProéiJraj sto bi sve cljeca voljela
roditi ili imati i upisi zelle i potrebe u prave kutie.

slatkisi setnja ili treanje dobar san nova iﬂrac“;ka slatki sok
Fini rucak play station  ostati budni do 12 igra cosa vode

ket

 — e
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SOVA SAVJETUJE:
Kako brinuti o svom +ije|u?

DOVOLJUNO SPAVAM

Nosem ftielu treba mhogo sha da bi imalo shage za ucenie, igranie i rast. To
znaci da moroamo i¢i na vrieme spavati i dobro se naspavati Sto tebi pomoaze
spavati? Razgovaraj s r'odi+eljima i pokusajte se prisjetiti barem tri stvari koje
i pomoazu liepse zaspati i bolie spavati

PIJEM DOVOL.JNO VODE

Nasem ftijelu treba mhogo vode, posebno kada se puno znojmo jer je vani
vruce i jer se puno krecemo. Voda &uva nase zclravlje.

DOBRO JEDEM

Kada smo gladni cesto postanemo nervozni a tada smo najpolja meta za br'ige,
Vazho je redovito jesti i dati svom tijelu zdravu hranu koja e mu dati energije
za sve aktivhosti. Tako &uvamo zdravUe, a i branimo se od Iariﬁa.

PUNO SE KRECEM

Kretane ~ ham pomaze ostati
zdravima, dli i ofjerati brige. Kada
mnogo brinemo, tijelo nam |e puno
enerﬁije. Znos li zasto?

Nose tielo tada misli da smo u
opashosti i da nom treba puno
energje da bi se obronii Zato je
vazno mhogo se kretati, na primier
setati, skakati, tréati  plesati
viezbati
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MARATON ZAGRLJAJIA

Odaberi osobu s kojom se volis griiti Udobno
se 9mje~s+i+e i zaﬂrlﬁe njeino i evrsto kolko

aod vom |e ugodr\o. Mozete i tako izdrzat

citavu minutu? Mozete i izdrzati clvije li i

minute? Ako ikome postone neuaodno il

heudobno, slobodno prekinite zogrjoj

Odaberi &lana obitelj s kojm se najvise volis
griiti. smislite &to vise razlicitih hacina ha kole
se mozete griiti Odaberite zogrijoj koji ce biti
saomo vas. Dajte mu neko posebno ime. Kada ﬂOd
pozelis zagrja vikni ime vaseg zagrijaja, brzo
potreite jedno drugome u susret i uzivajte u

zaar‘ljaju.

Nema nikoaa u blizini, a Pozelio si i

pozeliela Jedan evrsti, topli utjesni

zaarljaj? Z.aar\i se sam/-d Cak i

kada griimo  somi sebe, u nasem
+’|jelu se Pokreéu reakcije koje &ine

da se oslecamo bole. Nie i to

cudesno?
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KriZIC KrRUZIC BRIGE O SEBI

Znos i kako se igra krizic kruzic? Ako ne, zamoli neku odraslu osobu za
pomoc. Pokusaj u jednom danu napraviti barem 4ri nabrojene aktivnosti toko
da polja adje su ohe napisane budu u hizu, bas kao da igros krizic kruzic.
Pokusa| svaki dan sloziti druaaéiji niz. Oznaci ostvarenu aktivnost upisivanjem
svog zhaka, pecatom, otfiskom prsta il ocllaﬁar\jem Pif]ur'ice i noveica na to

Polje.

SNV ALV ALY

o . lgra s o
Sethja I . Fini
. nekim )
prirodom _ rucak
L Koaa volis |
NSS SNV k&\\\\\\\\\

CH—anje ékakljal’\je, Sala
. .. i nesto d
y ﬂr‘J i OmI\J ene ili hes o. rugo
§ sto te joooko
L k"‘J‘ﬁe nasmijalo B
AN N N WREY NS EURY RS L L LA T
Tréanje, 5|U‘v30"‘je Popoolnevno
skakahje hajclr'aze drijemanje i
il Pleganje ﬂlazbe mazenje
L\\\ SO ALV

OSSNV AL

SOV
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VOLIM SE GIBAT, GIBAT

Viezbonje je zabavnije u clvoje! Odaberi nekoaa tko ce s tobom viezbat, uzmi
kockicu za druztvene igre s brojevima od | do G, baci je i otkri| koja te
aktivhost ¢ekad

Q.

Oponasaj kako hoda Pretvarajte se da

neka zivotinjo. Moze |i 9jedi+e ha nevidUivom
druaa osoba PoaodH-i o stolcu. Tko moze
kojo| se zivotinj radi? dulje izdrzatiz

ZamijenHe uloae!

9 2

Zaomisli da si ti odraz

_ u oaledalu dr‘uae
Dobro Pro+r'ecsl+e . LT
) R osobe i Pokusaj sto
cUeIo +ne|o! Lo co
+ocnﬂe oponasah

hjene Pokre’re, a

ohda se zamijenite. b

Pokusajte desnom rukom
uhvatiti Iijevu hogu iza sebe,

a da ne Padne+e! Pokusajte oboriti rekord

u skakanju ha Jedr\oj nozi.
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Pred tobom je popis dana u tjednu. Svaki dan odaberi jednu ili nekoliko tielesnin
aktivnosti s popisa na prethodnoj stranici Upisi svoje aktivnosti u oblacice i
oboji ih i nacrtaj zviezdicu i smajic svaki puta koda viezbas. Pokusa| biti
aktivan/-na svoki dan i ispuniti sve oblacicel

 PONEDJELJAK

SRIEDA 3\ L cerveTAK

" NEDJELJA
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UCINI svVoJ DAN LJEPSIM

Svi, bas svi ponekad imamo log dan - don kada smo tuzni, bezvaljni il tjeskobn,
koda nam se &ini da nam nista ne ide od ruke il da je sviet pun losih viesti Na
takve je dane posebno vazno brinuti o sebi Ponekad je dovolino ueiniti nesto
sto has vesell

U kvadratic upisi sto vise stvari koje te veselel
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MOJA POBJEDNICKA MOMCAD

Koda se suoEavamo s izazovimao, najvrjedniji izvor nase snage Zesto su Uudi koji
nas vole i koje mi volimo. Slozi svoju Pobjedniéku moméad u borbi s izazovima
koji nas éekaju! Ispocl dresova upisi ime Jedr\e i vise osoba kojma bi oni mogji

pripasti i oboj dresove u boje koje volis.

Osoba koja se Osoba s kojom se
r\ajbolje gr‘li i +jeéi najviée volim iaraﬂ

Osoba s kojom se uvijek Osoba koja ima najloolje ideje
mogu dobro nasmijoti ili uviek zna rijesiti problem
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Poruka za kr'aj

Nitko od nas ne zna kakvi nas izazovi cekajy, ali
neke su stvari sigurne. Mozemo biti uviereni da
nas u buducnosti ceka mnogo liepih iskustava,
da zajedno mozemo previadati i najvece izazove
i da smo hrobrij nego sto mislimo. A svakoga
dana, sa svokim novim izazovom koji previadamo,
postajemo jos hirabriji



uPoznajJre autorice

Prof. dr. sc. Gordana Buljan Flander je klinicka psincloginjo, psinoterapeutkinjo, sudska
viestokinja i ekspertica Vieca Europe s dugoﬁoaliénjim iskustvom u podrucju rada s
diecom i mladimo, najpoznatija po svom rodu u zastiti prava zlostavigne i zonemarene
djece. Osnivacica |e Hralarog telefona te osnivacica i ravnatelica Poliklinke za zastitu
diece i mladih Grada Zogreboa, koja je jos uviek jedina specijdlizirana ustanova za rad s
troumatiziranom diecom u ovom dielu Europe, ioko danas svoja vrata otvara svo
dieci. Primila je mnogo vazhih naﬂrada za svoj rad, ukljueujuci nagradu Medunarodnog
drustva za prevenciju zlostavijonja i zanemarivanja diece (IsPCAN) za multidisciplinarni
tim Poliklinike, naar'adu Groda Zogreba za najveca postignuéa i rezultate u teoriskom
i praktienom rodu u podrucju psihosocijdine i zdravstvene zastite, a Ministarstvo za
demoara?iju, obitel, mladez i socijlnu politiku 2018, aodine prepozralo je i nagradilo
niezin svestran rad i uspieh nagr‘adom za zivotno dielo za rad u promicanju diecjih
prava. Uz izravan rod s diecom miladima i njihovim obiteljma, bavi se znonstveno
istrazivazkim radom predaje na vise Fokuiteta te kroz brojne Kompanje i edukacije
radi ha podizanju javne sviesti o zastiti dece, pri cemu je do sada educirda vise
generacija strugnjoka, a samo kroz rod Hralarog telefona 3o+ovo 2500 volontera.
Autorica e velikog broja knjiga i publikacija namijenjenih rodi+eljima i strugnjacima,
medu kojma i nekolko sveuciishih udzbenika Predsiednica je zogrebockog
Povierenstva za mentano zdravie diece i miadih tigkom i nakon COVID49 krize i
potresa, autorica vise javno clos’rupnih Pulolikacﬂa i ¢lahaka usmierenih na osnozivanje
diece, roditelja i strucnjpka u vrieme pandemie, ukljueujuci i knjigu ‘Povezani:
Telefonsko i e-savjetovanje u suozavanju s pandemijom COVID-9 i hienim posliedicama’,
te inicijotorica Plahcor‘me Grada Zagreba 'Podrzka na dlanu".

Tea Brezinscok, mag. psych, Psiholoainja e s viéegodiénjim iskustvom u Podruéju
zostite diece i jocanja mentalnog zdravijp diece i mladih. Zaposlena u Polklinici za
zostitu diece i mladih Groda Zagreba, svakodnevno se suoiava s udincima
traumatskih dogadaja, ai i «;vjedoéi iznimnim  pricama o oPor‘avKu, o+Por‘nos+i i
PosH-raumai-skom rastu. Educirana jeu koaniﬁvno bihevioralnoj terapiji, terapij igrom i
vise Pripadajuéih psihoterapiskih pravaca usmierenih na troumu, te raziigitim
postupcima prociene u podrugju zastite diece. Bila je medunarodna konzutantica
UNICEF-a u roazvolu aplkacie za zastitu diece od nasijo na internetu i clanica
ekspertne skupine ha medunarodnom projektu PROMISE, usmjerenom ha promicanje
dieci Prilagodenih multidisciplinarnih i intersektorskin usluga. Niz ﬁodina je aktivna u
neviadinoj organizaciji Hrabri telefon. Koautorica je i urednica vise knjiga, aktivna i u
zhanstveno-istrazivackom Poclruc“;ju. Clanica je zagrelaaékoa Povjerenstva za mentalno
zdravie diece i mladin jedna od koordinatorica platforme Grada Zagreba '‘Podrzka
na dianu' te autorica i urednica vise publikacija usmjerenih ha osnazivanie diece, mladin
i hjihove okoline u suocavanu s Pandemijom i Posljedicama potresa, medu Ko_]ima i
'Kartica za kisne dane (i socijalno distanciranie)’, prevedenih na cetiri jezika.



Ella Selak. Bagaric, magpsych, doktorand, zaposlena je u Poliklinici za zastitu diece i
mladih Grada Zagreba. Educirana je u podrucjima integrativne psihoterapile, kognitivno
bihevioralne terapie usmierene na traumu, obiteliske terapie, mindFulnessa i clruaih
terapijskin tehnika, kao i provedbi ?orenziénoa intervjua i roda s obitelima u
visokokonklikthim razvodima. Aktivna je i u zhanstvenom i predavackom podrucju
Objavila je vise znanstvenin radova, bila &lanica organizaciskin i znanstvenih odbora
medunarodnih i domacin kongresa, a predavala u okviru edukacija i kongresa na
misijoma EU komisile, Vieca Europe te ha vise Fakulteta. Mentor je Klinicke prokse
studentima psihclogije i integrativne psihoterapie, edukator za vise neprofitnin
organizacijp koje dieluju u podrucju zastite ljudskih prava. Koautor je u dva sveucilisna i
jednom  srednjoskolskom udzbenku te jednom sveuciishom prirucniku  Aktivno
suraduje i s medijima na podizanju javne svilesti o problemima prava i zostite diece, a
za vrieme COVID-9 krize vodia je dvie nacionaline kampanje usmierene na zostitu
diece tigkom COVID-9 krize, od kojh zadnju u suradnj s Ministarstvom unutarnjin
poslova. Aktualno |e i &lanica Kriznog stozera Poliklinke te zagrebaékog Povijerenstva
za mentdno zdravie diece i mladinh tigkom i nokon COVID-9 krize i potreso, a
autorica je i urednica vise publikacijo vezonih uz mentaino zdravie diece u COVID-9
krizi, te brojnim clancima namijenjenim podrsci dieci, roditeljima i strucnjocima.
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