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45 min za sebe - dosta je
odgadanja!
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Benefiti “neuredne” igre
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RIJEC UREDNISTVA

Dragi ¢itatelji,
proljece nerijetko donosi novu stvaralacku energiju
pa su tako i nase autorice nadahnute tematikama koje ¢ce vam
koristiti napisale slijedece tekstove:
Silvija KaderZzabek pisala je o tome zasto rec¢i “ne” batinama,
Sara Novak donosi konkretne alate koji pomazZu za oporavak od
razvoda - kartice koje mozes pokloniti sebi ili nekome koga znas
da prolazi ovaj tezak Zivotni period,
Sandra Moslavac podsjeca na benefite tzv. neuredne igre,
Iva Baldo Karli¢ pise o plesu i njegovim benefitima,
a Mia Zilié o svim bojama majéinstva.
Tea Resanovic podsjeca na promisljanje - koliko minuta si

posvetis u danu ili tjednu?

Zelimo vam da i u ovom broju pronadete nesto znacajno za sebe!

Hvala vam na éitanju, dijeljenju i povratnim informacijama!

KONTAKT UREDNICE
urednistvo.edumagazin@gmail.com x
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Zasto reci "ne” batinama?

I SILVIJA KADERZABEK
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SANDRA MOSLAVAC

1 1 “"Neuredna” igra
@sandraamoos
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SARA NOVAK

Put oporavka od razvoda

@snazna.mama .,
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odgojno-obrazocno
IVA BALDO KARLIC

Plesi, plesi...
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2 2 MIA ZILIC
Sve boje majcinstva

@od_malena_ .,%(l

odgojno-obrazoono
TEA RESANOVIC

Koliko minuta si posvetis
dnevno ili tjedno?

@tea_edulist :@

Prisutnost,
sahvalnost,
humanizam,
inspiracija
neka le vode u
proljecu!
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ZASTO RECI
“NE” BATINAMA?

Autorica: Silvija Kaderzabek

bacc.praesc.educ.
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lako je u danasnje vrijeme sve
ucestaliji popustljivi odgoj i
dalje se, nazalost, moze
susresti odgoj baziran na
batinama. Ni prepopustljivost
ni batine nisu preporucljive,
fizicko nasilje zabranjeno je
zakonom.

Svakom djetetu su potrebni
postovanje, pohvala,
povjerenje i l[jubav. Njezno
roditeljstvo zahtijeva vjestine i
znanje. 30. travnja obiljezava
se Medunarodni dan odgoja bez
batina. To je podsjetnik da
djecu treba odgajati s
osjec¢ajem da su vrijedni i
voljeni.

Odgoj batinama ¢esto proizlazi
iz roditeljske nemoci jer ne
poznaju metode i na¢ine kako
oblikovati dje¢je ponasanje.
Nerijetko se roditelji nadu u
situacijama kada ne zele
povrijediti dijete, ali zelja za
kontroliranjem djetetovog
ponasanja postane veca.
Roditelji tada udaranje djeteta
koriste kao nac¢in pokazivanja
ljutnje i neodobravanja
djetetova ponasanja.

Vrlo je vazno reéi “ne”
batinama, jer takav nac¢in djecu

kada smo ljuti. Dijete ¢e
najvjerojatnije kopirati
roditeljevo ponasanje pa ce,
kada je frustrirano, udariti
drugo dijete, a takvo nasilno
ponasanje moze se nastaviti i
u odrasloj dobi.

Na taj nac¢in dijete uc¢i da je
fizicko nasilje uobi¢ajeni
pozeljan nac¢in rjesavanja
problema. Osim toga, dijete
dobiva poruku da nije vrijedno
te se narusava odnos izmedu
djeteta i roditelja sto dovodi
do toga da dijete gubi
povjerenje u roditelja.

U njemu se povecavaju strah,
krivnja, ljutnja i sram, jer ga se
ponizava te ono ne shvaca
razliku izmedu dobrog i loseg,
$to je iznimno vazno u
njegovoj dobi.

U odgoju postoje mnoge
metode kojima se dijete uci
razlikovatiispravno od
pogresnog.

Vrlo je vazna pohvalai njezan
dodir. Tako roditelji pokazuju
da uvidaju i uvazavaju
djetetove pokusaje. Takoder,
navedeni na¢ini pomazu u
razvijanju djetetova
samopouzdanja i stvaranja

uci da je u redu udariti nekoga °|::|t:azitiv«rme slike o sebi.
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Djecu je potrebno poticati
pozitivhim govorom i
usmjerenjima, jer najveca
nagrada djetetu je pohvala
poput ,Vrlo si precizno izrezala
krug” ili ,Vidim da si se trudio
obojiti unutar linija”.

Razgovori s djetetom i dogovor
prihvatljivih rjesenja i ponasanja
omogucuju djetetu na neki nacin
ispravak neprimjerenog
ponasanja.

Razgovor ¢e sprijeciti ili
zaustaviti nepozeljno ponasanje,
pogotovo kada se razgovor
odvija prije potencijalno
neprihvatljivog ponasanja. Ako
dode do istog, vazno je osigurati
da se ne ozlijedi dijete ili da ne
naudi okolini, dati mu vremena
za smirenje te nakon toga
porazgovarati i objasniti djetetu
posljedice njegova ponasanja jer
djeca takoder uce iz pogresaka.
Osim toga, vrlo je vazno djetetu
biti primjer prihvatljivog
ponasanja, jer dijete najbolje uc¢i
iz primjera, po modelu druge
osobe.

U komunikaciji s djetetom
pozeljno je koristiti ,ja" poruke.
Rec¢enice koje ukljucuju ,ja”
poruke su: ,Zelim...”,
LO0sjecam...”, ,Mislim..."”.

‘i?d lt.im.{::a zin 6
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Ovakav nac¢in komunikacije je
iskren i otvoren, jer vikanje i
fizicko nasilje nije rjesenje iako
je odgoj djeteta ponekad tezak.

Lliteratura:

e Bili¢, V., Buljan-Flander, G. i
Hrpka, H. (2012.). Nasilje
nad djecom i medu djecom.
Jastrebarsko: Naklada Slap

2.izvor (posje¢eno 26.0zujka
2025.)
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Izvor: Canva



Vidim da st sada jako
ljut/ a.

Vidim da ti ovo
smela.

Zelis zagrljaj ili
trebas malo vremena?

primjer rasgovora s
djetetom koje je ljuto

(Tea Resanovié)

edunm{ﬂ sin 7
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oterapeutkinja

1ag. paed.

Koje I]ll(l(’ oko sebe

imain, na cernt I

mogu biti zahvalna.

kako mogu ulagati u
odnos®?

Zahvali danas, posalji poruku ili rec
ljudima oko sebe koliko su ti bitni
Odnosi ti trebaijt

Osvijesti koje uloge su ti bitne i potrebne
kako
lako

LU NJIh ulazZi | OStim

uz neke druge ||}
se lijeci

[l si odgovorna




Razvod donosi niz
emocionalnih izazova, i
pojedincima i djeci, kada ih
ima.

Ponekad se ¢ini da trebate
imati odgovore na sva svoja ili
djetetova pitanja, biti smireni
kad se osjecate izgubljeno i
pruziti sigurnost kada se i
sami borite s promjenama.

Ali sto kada ne znate kako
pomoci sebii svom djetetu - a
da pritom ne izgubite sebe?

Bas zato su nastale kartice
~Put oporavka od razvoda” -
alat osmisljen da olaksa put
oporavka, suo¢avanje sa
svakodnevnim izazovima
nakon tog jednog od
najstresnijih dogadaja za
pojedinca.

BROJ 27

KAKO KARTICE POMAZU
POJEDINCIMA?

Kartice sam podijelila u 6
kategorija koje donose
*» prostor za samorefleksiju
e osvjeStavanje i otpustanje
emocija
e izgradnju podrske
« promjenu fokusa
e tehnike okretanja sebi i
vlastitom iskustvu
e priliku za razvijanje
zahvalnosti
e samopostovanja
e samopouzdanja.

Podrska roditelju znaci i
podrska djetetu. Uz pravi alat,
ovaj prijelaz moze biti manje
stresan, a vi sigurniji u svoju
ulogu.

Saznajte vise i
nabavite kartice
ovdje: Put oporavka

od razvoda

Izvor: Privatna arhiva

€d un!{m tin 9



BROJ 27

lzvor: Privatna arhiva

SAMOPOSTOVANJE
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“NEUREDNA” IGRA

Autorica: Sandra Moslavac
univ. mag. praesc. educ.
asistenticana FOOZOS-u
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voditeljica radionica za roditelje
“Rastimo zajedno” i RZ MINI
@sandraamoos
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Razmisljaju¢i kako povezati Igra ja temeljna aktlvnost u
nadolezeéi Dan planete Zemlje zivotu svakog djeteta te
(22.4.) i Medunarodni dan sastavni dio odrastanja. Kroz
obitelji (15.5.) odlu¢ila sam igru dijete spoznaje sebe i

svijet koji ga okruzuje. Ona je
spontani i prirodni nac¢in
istrazivanja i razvoja
praktiénih vjestina. Dijete
samostalno bira kada, gdje, s
kimis kojim ¢e se sredstvima
igrati. U takvoj igri dijete i
odrasla osoba trebaju se
medusobno uvazavati, slusati
i suradivati.

pisati o tzv. "neurednoj”
igri...igri blatom i prirodninama
(kamen¢ici, grancice, cvijece,
trava, lisc¢e...) koje djeca nalaze
u svom okruzenju i koriste u
igri.

lzvor: Privatna arhiva

“Za igru se cesto
lordi da je ona
opustanje od ozhiljina
ucenja. Ali za djecu
je igra ozbiljno
ucenje. Upravo je
igra najveci zadatak
djetinjstva.”

Fred Rogers

lzvor: Privatna arhiva

edunqtm zin 12



Ako roditelj ima pretjerano
zastitni¢ki odnos prema
djetetu, time smanjuje
mogucénost spontane igre, §to
moze rezultirati pretjeranom
emocionalnoj ranjivosti i
osjetljivosti djeteta,
smanjenom kreativnoscu i
nefleksibilno§c¢u u rjesavanju
problema, osiromasenoscéu
socijalnih kompetencija...
Djecu treba ¢uvati, ali im i dati
dovoljno slobode da istrazuju
svijet kako bi se mogli razvijati.

- 5 "_.ﬁ ,;’P
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lzvor: Privatna arhiva

€d u.'m.{:{r::fu 13

BROJ 27

Igre u blatu nose puno veselja,
a senzoricko iskustvo takve
istrazivacke igre od
neprocjenjive je vaznosti. Istina
je da roditeljima nisu bas
prakti¢ne, niti u svim
sredinama imamo priliku djeci
priustiti igre u pravome blatu.
Takoder, igre u pravom blatu
treba usmjeriti kada su u
pitanju mlada djecu koja imaju
naviku sve isprobavatii ¢esto
stavljati stvari ili ruke u usta.

Vaznost igre u blatu je u tome
S$to je ona beskonac¢na.
Takozvane ,neuredne” igre
poti¢u vase dijete na
samostalno razmisljanje. Djeca
razmisljaju kako nesto
napraviti i tako razvijaju i
slijede svoje vlastite ideje. Za
djecu je blato bogat i privlacan
izvor kreativnosti, istrazivanja i
zabave, angazira sva osjetila,
poti¢e kreativnosti
razmisljanje.

1zvor: Privatna arhiva



MijeSanje zemlje, vode i drugih
prirodnih materijala poput
kamencica, liséa, cvijeca ili
trave pruza djeci beskrajne
mogucé¢nosti za razvoj, uéenje i
zabavu.

Veliki dio ,neuredne” igre
ukljuéuje boje, vodu, blato,
pijesak, glinu, tijesto, Sarenu
rizu, plastelin, ljepilo i razne
druge materijale. Svi ti
materijali pruzaju djetetu
senzornu stimulaciju.

BROJ 27

Sto je igra slobodnija i
nesputanija to ¢e djeca vise
manipulirati materijalima na
niz razli¢itih na¢ina. Kako
djeca imaju vise prilika za
istrazivanje i kontakt s
razli¢itim materijalima, tako
vise uce o vlastitim interesima
i na¢inima razmisljanja. Vazno
je prepoznati da ne uzivaju sva
djeca u takvoj igri te je
potrebno postivati djetetove
zelje. Takoder, ponekad treba
istraziti pozadinu izbjegavanja
ovakvih aktivnosti kod djece.

& 1 PR L
- -

lzvaor: Privatna arhiva
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“Djecje igre nisu
samo igre, nego ih
lreba smaltrati
ozhiljinom djecjom
djelatnoscu.”

Michel Eyquem de Montaigne
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~Neuredna” igra vazan je dio
dje¢jeg ranog razvoja i nudi
puno mogucé¢nosti za uc¢enje,
zato biste djeci §to ¢esce
trebali dopustiti kreativni
nered, istrazivanje i prljanje,
koliko vam god do nekada
remetilo red u vasem domu.

Potice:

1.tjelesni i motori¢ki razvoj:
rukovanje alatom vodi
razvoju i vjezbanju finih
motori¢kih vjestina te
koordinaciji oka i ruku;
aktivnosti poput slaganja,
tocenja, prelijevanja i
premetanja iz zlice u zlicu
razvit ¢e koordinaciju okai
ruke; aktivnosti koje
ukljuc¢uju koristenje ruku
pruzit ¢e djeci moguénost
da upoznaju razlicite
teksture, poput tvrdog,
mekog, grubog, hrapavog,
grudastog i glatkog.

lzvor: Privatna arhiva

€d urn{{s:a sin
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2. komunikaciju i jeziéni razvoj:
dijete ima priliku govoriti,
slusati, koristiti rijec¢i i geste,
pisati po razli¢itim podlogama,
kreirati vlastite simbole.

3. osobni, emocionalni i socijalni
razvoj: poti¢e pozitivan pristup
novim iskustvima, nema pravog
niti krivog nac¢ina igranjai to
gradi djetetu samopouzdanje i
samopostovanje, kroz
~neurednu” igru dijete se uci
koncentrirati, ali i rjeSavati
probleme i planirati; igra s
drugom djecom, osim
samopostovanja razvija i
postovanje prema drugima.

4. intelektualni razvoj: dijete ¢e
istrazivati, kreirati i dizajnirati
kako bi bolje razumjelo svijet oko
sebe, uciti grupirati, odvajati i
klasificirati predmete po
logickom redoslijedu, identitetu,
veli¢ini, boji ili nekoj drugoj vrsti
pripadnosti; u¢iti razumjeti
povezanost uzroka i posljedice;
dok promatra, predvida,
isprobava rjesenja i ocjenjuje
informacije, poéinje bolje
razumijevati neke znanstvene
metode.

lzvor: Privatna arhiva



5. matematicki razvoj:
moguc¢nosti za brojanje,
racunanje i mjerenje; dijete
moze sortirati, puniti
spremnike i posude; brojati
elemente i kreirati skupove
(npr. svi kamen¢icéi).

6. kreativni razvoj: s
mnostvom razli¢itih materijala
dijete ima priliku pokazati
kreativnost, izraziti mastu,
planirati i razmisljati; kroz
osjetilno iskustvo moze
objasniti sto vidi, ¢uje, mirise,
dodiruje ili osjeti; svoje misli i
osjecaje moze izraziti bojom,
teksturom, oblicima i formama
u dvije ili ¢ak tri dimenzije.

7.dodatne prednosti:
~neuredna” igra korisna je za
svako dijete jer omogucava
ukljucivanje bez obzira na
djetetove mogucnosti te time i
ostvarivanje medusobnih
kontakata.

lzvor: Privatna arhiva

BROJ 27

“Prije negoli u djecje
ruke stavite olovku, te
ruke moraju kopati,

penjali se, stiskatli,
potezati, gnjeciti,

izortati t hvatali na

siroko u svojem
okolisu i na velikoj

paleti materijala.”

. Amanda Morgan

edum:_m:irr 17
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PLESI. PLESI...

Autorica: lva Baldo Karlié

mag. paed.
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29. travnja obiljezava se
Medunarodni dan plesa.
Osnovna ideja tog dana je
podsjec¢anje na ples kao
umjetni¢ki oblik izrazavanja te
uzivanje u njegovoj
univerzalnosti koja prevladava
sve prepreke.

Kako kod kuc¢e imam malu
plesacicu, zaljubljenicu u ples
koja je prije poc¢ela plesati
nego hodati, odluéila sam
ovim tekstom obiljeziti
Medunarodni dan plesai
podijeliti sa svima vama koje
benefite nam ples donosi.

Plesati vjerojatno volimo svi, i
veliki i maleni. Autori Vlasicé,
Cakovi¢ i Oreb naglasavaju
¢injenicu kako je potreba za
plesnimizri¢ajem prisutna u
svakoj zivotnoj fazi ljudskog
razvoja, a posebno u djecjoj
dobi. Djeca se vole kretati,
plesati, skakati i opustati uz
glazbu. Plesati mozemo kod
kuce, na vanjskom prostoru ili
organizirano u udrugamai
klubovima za uéenje

plesa. Danas je u ponudi
u¢enje mnogih vrsta plesova
vec¢ i zadjecu predskolske
dobi (poput mazoret plesa,
breakdancea i sl). Ples nije
samo aktivnost u svrhu

° BROJ 27

zabave. Ples je aktivnost
koja ima utjecaj na mnoga
podruc¢ja djecjeg razvoja.

Pozitivho utje¢e na fizicki i
motoric¢ki razvoj. Kroz ples
djeca uce pravilne korake,
odrzavanje ravnoteze,
razvijaju koordinaciju
vlastitog tijela, unapreduju
svoju snagu, gipkost i
fleksibilnost. Takoder plesom
povecé¢avaju spretnost i fizicku
kondiciju te poboljsavaju
drzanje i raspon gibanja tijela.
Sve ovo dovodi do ja¢anja
misi¢a, no ne treba zaboraviti
kako je ples, sam po sebi, vrsta
umjetnosti. Djeca plesom
istrazuju svoju kreativnost, ali
iuce koncepte glazbe i ritma.

lzvor: Canva

€d un!{m zin 79



Ples kod djece razvija

samopouzdanje i vjeru u sebe da

mogu nesto postic¢i. Takoder,
utje¢e na osobni i drustveni
razvoj. Uceci bilo koju vrstu
plesa, djeca uce postivati
postavljena pravila. U¢e slusati
upute od drugih, odraslih osoba
te se samim time uce i disciplini.
Uce se komunikaciji i timskom
radu s drugom djecom, §to vodi

ka dobro razvijenoj socijalizaciji.

Razvijaju pozitivno
samopoimanje. Ples regulira
raspolozenje. Poti¢e kreativno
razmisljanje. Razvija upornost i
motivaciju za postizanje novih
ciljeva.

lzvor: Canva
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“Plesi. plesi, inace
smo izgubljeni.”

Pina Bausch

Vrijedno je spomenuti jo$s neke
vjestine na koje ples utjece.
Plesom se razvijaju i
predmatematic¢ke i
matematicke vjestine (brojenje
koraka, mijenjanje smjera u
plesu). Osim toga, ples
oslobada endorfine koji
stvaraju osjecaj euforije i
uzitka. Endorfini takoder
pomazu u smanjenju stresa sto
je posebno vazno za djecu pri
odrastanju. Kroz uéenje
plesnih sekvenci i kombinacija,
razvija se pamcenje te osjecaj
za vlastito tijelo u prostoru koji
ga okruzuje.

U tekstu sam se bazirala na
dobrobitima plesa kada ga se
trenira, no sve te dobrobiti su
prisutne i kad se plese “samo
za igru”. Iskoristit ¢u priliku i
zahvaliti svim trenerima plesa
na strpljenju, trudu i ljubavi
koje utkaju u svaki djecji plesni
pokret. Pustimo glazbu, neka
djeca plesu, neka im se
pridruze i roditelji i provedimo
zabavno i kvalitetno vrijeme
zajedno!



“Ne plesemo da bismo
dosli do odredene tocke
na parketu, vec
jednostaovno da hismo
plesali.”

Alan Wilson Waltts

edum{zm:in 21
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SVE BOJE MAJCINSTVA

Autorica: Mia Zilié
mag. praesc. educ.

@od_malena_
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Istina je da se na dan djetetova
rodenja rada jo$ jedna nova
osoba (ne samo uloga) - ona
majcéinska.

lako je danas vise nego ikad
prije dostupno mnostvo
informacija o roditeljstvu,
odgoju i maj¢instvu, ponekad
se unato¢ svim znanjima
zapletemo o neke nevidljive
niti preispitujuci je li ono §to
radimo dobro. Dobro za moje
dijete, za mene kao majku, za
nasu obitelj. Svakako je
poticajno, s vremena na
vrijeme, provoditi
samorefleksiju vlastitih
postupaka i provjeravati
odgovaraju li oni s nasSim
temeljnim vrijednostima koje
planiramo djetetu usaditi.

No u svemu je potrebno imati
mjeru, odnosno, dati si mira,
jer ne mozemo na sve utjecati.
Cesto éemo odraditi i najbolju
pripremu pa nas nec¢e doc¢ekati
idealan rezultat. I to je u redu.
Iskustva poput tih ¢ine nas
snaznijima da podnesemo
razocarenje koje dolazi s
takvim ishodom. Isto nas mogu
usmjeriti sto bismo sljedeci
put mogli drugacije - ili mozda
bas da nismo mogli nista

° BROJ 27

tako ispasti. Postoje dani koji
su vedri, zuto i plavo obojani,
gdje pjevamo na sav glas
ponosni na sve $to ¢inimo - i
na sebe i na dijete te na sve
nas kao obitelj. Ti su dani
najbolji dani majéinstva, dani
za koje pozelis da budu tu
svakoga dana jer nas
motiviraju i podsjec¢aju na
najbolju verziju onoga sto
treba biti.

No postoje i dani koji su
tmurni, sivi, smedi, mozda ¢éak
i crni. To sudani kad nam je
potrebna pomoé¢, podrska,
razumijevanje. Kad je
potrebno skinuti teret koji
nosimo kako bismo mogli
ojacati da sutradan krenemo
dalje. Tad se ne ponosimo
sobom ni svojim postupcima,
mislimo kako je u tudem
dvoristu trava zelenija i patimo
zbog usporedivanja s
okolnostima koje nisu nase.

Tu se dobro podsjetiti one
samorefleksije s po¢etka ovog
teksta. Pokusati pronadi
balans izmedu onoga “koji je
moj maksimum” i “koji je moj
maksimum danas”. Poznato je
da djeca osjete atmosferu i
osjecaje roditelja. | nije lose

drugacije nego je moralo bas °a:i.':l vide Siroku lepezu tih
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osjecaja, no ono §to je iznimno
vazno jest da ne preuzimaju
emocije odraslih kao svoju brigu
i odgovornost da to promijene.

Djetetu je neobi¢no vidjeti
roditelja tuznog, no
dopustanjem tih emocija, dijete
shvaca da i ono ima pravo tako
se osjecatii da je tuga nesto sto
povremeno svakoga obuzme.

Tako je i s drugim emocijama -
ponekad im je teSko dati dozvolu
i prihvatiti ih, no samim time $to
su tu, nesto nam govore. Mozda
je to: uzmi predah, pronadi sto te
veseli, sjeti se u ¢cemu si dobra,
umjesto igre na podu odaberi
¢itanje ili nesto sto ti volis...

lako je biti majka najljepse i
nezamjenjivo iskustvo, ujedno je
i zahtjevno zbog razine
odgovornosti koju zauvijek
imamo. Garantirano ne mozemo
svaki put odrzati ljestvicu
vlastitih visokih o¢ekivanja.
Samo ustrajanje u tome bilo bi
bolno. No mozemo se nastavljati
truditi davati najbolje sto
mozemo. S podrskom, uvjetima i
okolnostima koje imamo. Mozda
¢e se takvi dani €initi zeleni,
crveni, ljubi¢asti, naranc¢asti,
smedi... | to je predivna paleta
boja koja ¢ini nasu realnost.

e d u.rm{fﬂ:mz 4
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Ususret maj¢inom danu i
emocijama koje on nosi, nadam
se da cete zastati i odati si
poc¢ast na svemu $to radite.
Nadam se da cete prisustvovati
priredbama vama u ¢ast, da
¢cete dobiti ¢estitku, zagrljaj i
poljubac te podsjetnik da su
djeca i cijela obitelj
svakodnevno zahvalni i sretni
§to imaju ba$ Vas. Da se toga
sjete i drugih dana u godini te
da vam pokazuju koliko vas
vole, cijene i trebaju.

Bas kao sto to trebate
podsjetiti i samu sebe. Jer
sama sebi si prvi dom.

Izvor: Canva
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~Biti majka
moze biti tesko,
ali nemojle nikada
saboraviti,
u ocima svoje djece,
to nitko
ne radi bholje nego
ol

nepoznali aulor
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KOLIKO
MINUTA SI
POSVETIS
DNEVNO

ILI
TJEDNO?

BRIGA O SEBI




U danasnjem ubrzanom tempu
Zivota, vrijeme postaje jedan
od najvrjednijih resursa.
Posao, obitelj, obaveze i
neprestana dostupnost kroz
digitalne tehnologije
ostavljaju malo prostora za
ono §to mnogi zovu "vrijeme za
sebe”.

Koliko minuta dnevno ili
tjedno si stvarno
posvecéujemo?

Ako si iskreno postavimo to
pitanje, odgovori ¢e biti
raznoliki.

Neki ¢e rec¢i da si ne mogu
priustiti ni pet minuta mira,
dok ¢e drugi svjesno odvojiti
dio dana za opustanje,
meditaciju, ¢itanje ili
jednostavno tisinu.

Cak samo 45 minuta tjedno
posvecenih sebi moze imati
znac¢ajan utjecaj na nase
fizicko i mentalno zdravlje. To
moze biti kratka sSetnja, topla
kupka, zapisivanje misli u
dnevnik ili bilo koja aktivnost
koja donosi unutarnji mir.
Kljué nije u koli¢ini vremena,
vec¢ u njegovoj kvaliteti.

° BROJ 27

ZASTO JE VAZNO PRONACI TIH
45 MINUTA (ILI VISE)?

* Smanjenje stresa - svjesno
odvajanje vremena za sebe
pomaze u regulaciji stresa.

e Povecéanje produktivnosti -
kada se osjecamo bolje,
lakse se fokusiramo na
obaveze.

e Ja¢anje emocionalne
ravnoteze - vrijeme za sebe
moze biti prilika za
introspekciju i refleksiju.

e Unaprjedenje odnosa s
drugima - kada smo smireni
i zadovoljni, bolje
komuniciramo s okolinom.

Pitanje koje ostaje jest: moze$
li pronacitih 45 minuta tjedno
za sebe?

Mozda ¢eS$ ih potraziti u jednoj
ili viSse od 4 ponudenih smjera
programa koje organizira
EdulList, naziva

“45 MIN ZA SEBE - DOSTA JE
ODGADANJA".

Ono §to je sigurno - tvoje tijelo
i um bit ée ti zahvalni.

Vise o mogucénostima upisa u
program slijedi.
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Odaberi smjer rada na sebi:

1 MINDFULNESS - osvjestavanje sebe i noSenje sa stresom
(4x45 min mjeseéno)

Voditeljica: lva Bré¢i¢, mag. educ. soc. / educ. phil.,
certificirana ,Happiest baby” savjetnica, prakti¢ar
terapijskih tehnika i vjestina

" SAMO ZA NEWSLETTER

POLAZNIKE EDUKACIJA

.l

2 VJEZBE GLASA - njega glasa i glasnica (4x45 min '&g)
mjeseéno)

Voditeljica: Lucia Paula Deranja, senzorni pedagog,
foneti¢arka rehabilitatorica, Montessori pedagog, PECS
edukatorica 1. stupnja, vlasnica

Razvojnog putokaza

2 VJEZBE
GLASA

ed mga:e'rrz 8
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3 ORGANIZACIJA - osobna i poslovna poslozenost
(4x45 min mjeseéno)

Voditeljica: Martina Baus, mag. primarnog obrazovanja,
sportsko edukacijska virtualna asistentica, vlasnica
obrta MB Assist i brenda EduPlaner

SAMO ZA NEWSLETTER =
| POLAZNIKE EDUKACIJA

4 YOGA - sklad tijelai uma (4x45 min mjeseéno) @
Voditeljica: Carmen Vugrin, mag. paed., instruktorica
yoge, voditeljica udruge Tonalli-Yoga

SAMO ZA NEWSLETTER
| POLAZNIKE EDUKACIJA
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