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MOJ SUPERJUNAK I JA

Dragi roditelji, pandemija 2020. godine uzrokovana koronavirusom (COVID-19)
postala je jedan od najvecih izazova u cijelom svijetu. Rije¢ kriza potjece od grcke rijeci krisis
(xplog) koja znac¢i miSljenje, procjena, odluka, odnosno prijelomna tocka povezana s
potrebom donoSenja odluke. Ona odluka koju mi moramo donijeti jest ho¢emo li dozivjeti
ovu situaciju kao katastrofu ili kao izazov. Ukoliko je doZivimo kao katastrofu moze do¢i do
“raspada sustava” na razini drustva i pojedinca s dugoro¢nim posljedicama. Ako je dozivimo
kao izazov mozemo nauciti kako se zdravo nositi sa stresom 1 iza¢i jo§ jaci i spremniji za nove
izazove. Djeca sada trebaju sigurne, tople, brizne 1 podrzavajuce roditelje, ili druge odrasle
osobe, koji ¢e biti uz njih, ali i uciti ih nositi se 1 suociti sa stresom na zdrav 1 koristan nacin.

Donosimo vam dvije radne biljeZznice koje vam mogu pomo¢i u tome.

Prvu  radnu biljeznicu “Moja COVID-19
vremenska kapsula” kreirala je Natalie Long/Long
Creations, a na hrvatski jezik ju je prevela i prilagodila MOJA 2020
Anesa Vilié. Radna biljeznica sadrzi materijale koji mogu COVID - 19
biti od koristi vasoj djeci u ovim trenucima poti¢uéi zdravo, | YREMENSKA KAPSULA
aktivno noSenje sa stresom. Materijali su osmisljeni kako bi
djeci pomogli organizirati misli i osjecaje te razviti osjecaj

kontrole nad vlastitom sigurnos$¢u, osje¢aja i ucenja pri M
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pomoci da se povezu s vama u ovim trenucima kada im je to
zaista vazno. MozZete im pomo¢i pretvoriti stresnu, i
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eventualno traumatsku situaciju, u konstruktivno iskustvo

ucenja 1 noSenja sa stresom, pridonose¢i razvoju znanja i )
emocionalne otpornosti usred krize. Zabavno provedite vrijeme zajedno na obostranu korist.
1z ovog iskustva mozZete iza¢i samo jaci, vi i vasa djeca.

Upute za djecu

Zapisivanjem 1ili crtanjem o onome Cega se sjeca$, o ¢emu razmi$lja$§ i o svojim
osjetajima, mozeS postati svjedok ovog povijesnog dogadaja koji se zove ,,pandemija



koronavirusom (COVID-19)%. Izradit ¢e$ svoje osobno izvjeSée 0 onome Sto se dogodilo.
lako se oko tebe i u tebi deSavaju mozda neugodne stvari, zasigurno nije sve oko tebe
negativno u ovom trenutku. Ova radna biljeznica sadrzi razli¢ite zanimljive sadrzaje koji ti
mogu pomo¢i prepoznati dobre i one manje dobre sadasnje situacije kako ti to vidi§ i
dozivljava$ u sebi i svojoj obitelji 1 potaknuti te da radi§ korisne stvari za sebe i druge. To
moze pomo¢i da ti i tvoja obitelj iz ove pri¢e zvane ,,pandemija koronavirusa® izadete snazniji
i spremniji za nove izazove koji te ¢ekaju u Skoli, sportu, tvojim omiljenim aktivnostima i
druZenju s prijateljima kada zivot ponovo bude onakav na kakav smo navikli.

Ovu radnu biljeznicu moZzes koristiti sam/sama ili uz pomo¢ roditelja ili druge odrasle
osobe koja je trenutno uz tebe. Ovo su neke preporuke:

— MozZes ispunjavati listice kada sam/sama odlucis ili se dogovoris s roditeljem.
— Prolistaj radnu biljeZnicu i po¢ni gdje god Zelis.
— Ispuni dijelove koje zelis$ 1 kada Zelis.

— Ne treba$ zuriti, svaki dan po nesto, ali ako si neki dan raspolozen/a ili inspiriran/a,
moze$ ispuniti 1 viSe stranica.

— Ako ne razumije§ neka pitanja ili ti treba pomo¢ za pronalazenje ili upisivanje
odgovora, slobodno je zatrazi od roditelja ili odrasle osobe koja je uz tebe.

— Ako trebas jo§ mjesta za pisanje, crtanje ili slike moze$ dodavati listove papira i
zalijepiti ih ili pricvrstiti spajalicom.

— Ako te neSto uznemirava dok ispunjavas sadrzaje radne biljeznice, mozes slobodno
prekinuti i na to se mozes vratiti neki drugi put, ili odmah potrazi pomo¢ odrasle osobe
ako ti je potrebna.

Zapamti da je vrlo vazno pisati i crtati o neugodnim, ali i lijepim uspomenama i
dobrim sada$njim ili budu¢im dogadajima. Iz toga u¢imo i rastemo, postajemo jaci. Mozda
moze§ 1 pomo¢i drugima, ako podijeli§ Sto si naucio/la s c¢lanovima svoje obitelji ili
prijateljima. Zelimo ti puno zabave i korisno provedeno vrijeme.

Ovu radnu biljeznicu mozete prona¢i u PDF formatu na slijede¢oj poveznici:

https://www.poliklinika-djeca.hr/wp-content/uploads/2020/04/Moja-COVID-vremenska-
kapsula boja.pdf



https://www.poliklinika-djeca.hr/wp-content/uploads/2020/04/Moja-COVID-vremenska-kapsula_boja.pdf
https://www.poliklinika-djeca.hr/wp-content/uploads/2020/04/Moja-COVID-vremenska-kapsula_boja.pdf

Za predskolce i1 djecu osnovnoskolske dobi, mozete
koristiti radnu biljeznicu "Moj superjunak i ja" ¢iji su autori
prof. dr. sc. Gordana Buljan Flander, Ana Raguz, mag.

psihologije i KreSimir Prijatelj, mag. psihologije. U radnoj
biljeznici djeca ¢e se kroz svijet maste, njihovih interesa i Zelja
upoznati sa svijetom emocija, potaknut ¢e se njihovo
razumijevanje te istraziti i pronac¢i adekvatni na¢ini suocavanja.
Ono Sto je posebno korisno u biljeznici su planer
dnevnih/tjednih aktivnosti 1 dnevnik, koji sluze kao alati za
planiranje strukture dana, te nagradivanje. Djeca su viSe

MOJ SUPERJUNAK I JA

motivirana kada uz pomo¢ roditelja sudjeluju u osmisljavanju
svojih  radnih zadataka jer 1imaju izrazeniji osjecaj
samoefikasnosti, a samim time vjerojatnije ¢e 1 usvojiti 1 odrzati navedena ponasanja.
Pozeljna ponaSanja u ovoj radnoj biljeznici osmis$ljavate sami, a nazvana su - supermisije.

Obavljanjem dnevnih zadataka djeca osvajaju znacke koje sluze kao motivatori i
poticaji za pozeljna ponaSanja koja ovih dana iznimno vrednujemo. Znacke je potrebno
izrezati sa zadnjih stranica radne biljeznice.

Ispunjavanje planera i dnevnika predvideno je za dva tjedna, a po potrebi djetetu
mozete 1 nadalje printati listice dnevnika i1 osvojenih znacki. Nakon sedam uspjesno
prikupljenih znacki, zajedno ispunite i dodijelite djetetu pohvalnicu te osmislite nagradu — to
moze biti zajednicka igra, pravljenje palacinki ili druga zabavna aktivnost u kojoj dijete uziva.

Radna biljeznica ispunjava se ritmom koji djetetu i vama odgovara, a teme mogu
posluziti kao poticaji za razgovor. U konacnici, cilj je da djeca sama pocinju prepoznavati i
vrednovati ponasSanja koja su poZeljna — superherojska, a vi zajedno istraZite njihove
potrebe na koje Cete biti spremniji odgovoriti.

Budite suputnik djetetu u ispunjavanju radne biljeznice, pojasnite mu i objasnite ako
nesto ne razumije. Provjerite s njim $to zeli uciniti samostalno, a Sto zajednickim snagama.
Vecina djece poZeljet ¢e da ih pratite na njihovim misijama superjunaka.

Ovu radnu biljeznicu mozete prona¢i u PDF formatu na slijede¢oj poveznici:

https://www.poliklinika-djeca.hr/wp-content/uploads/2020/04/Moj-superjunak-i-ja-1.pdf

Pripremila:

Marija Lisica, psihologinja
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