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SAZETAK

Djeca u svim godinama razvoja trebaju podrsku oko psihi¢kog zdravlja. Odgojitelj ima
izuzetnu vaznost da brine za psihi¢ko zdravlje djece kao i za fizicko. Kod djece kod koje
primjecuje psihi¢ke smetnje on treba pokazati osobito razumijevanje. Toplim postupcima on
stvara odnos povjerenja i sigurnosti sa djetetom koje takav odnos mozda nema u obiteljskom
domu. U dana$njem nacinu Zivota odrasle osobe stres je njezin sastavni dio i ¢esto ljudi
mastaju o tome da opet budu djeca, da se vrate u bezbrizne dane. Ipak, istrazivanja koja se
bave nacCinima kako djeca dozivljavaju situacije isticu da su nerijetko 1 djeca u stresu koji
moze ostati zabiljeZen kao trauma. Obiteljske prilike, socijalno okruZenje u vrticu, globalna
zbivanja sve to utjeCe na Zivote najmladih. Oni koji se bave odgojem i obrazovanjem djece
trebali bi prioritizirati pomo¢ djeci na mentalnom planu jer to se dalje odrazava na svim
razvojnim podrucjima. Sam cilj ovoga rada je istraziti koje aktivnosti iz podruc¢ja sporta i
rekreacije su namijenjene djeci koja su doZivjela znacajan stres koji moze pre¢i u traumu.
Vazno je kroz te aktivnosti pruziti podrsku djeci i osloboditi ih negativnih utjecaja stresa. Ona
aktivnost koja u najvecoj mjeri rasterecuje djecu je igra, iz tog razloga ona je dio bez kojeg
opustanje napetosti, anksioznosti i straha se nefe dogoditi. Rekreativne aktivnosti pruzaju
djeci obilje igre koja se provodi kroz razne tjelesne aktivnosti najcesce u prirodi i boravkom
na svjezem zraku, $to izrazito utjeCe na otpustanje stresa i napetosti. Osim toga tjelesnim
aktivnosima djeca ostvaruju dobrobiti motori¢kih i funkcionalnih sposobnosti. U takvim
igrama djeca grade povjerenje i suraduju sa vrSnjacima, te djeca postaju otvorenija i socijalno
kompetentnija, Sto je vazan ¢imbenik za normalno funkcioniranje u svakodnevnom Zzivotu.
Ostale metode poput mindfulness tehnika, tehnika disanja, masaze spadaju u rekreacijske
aktivnosti koje lako 1 nenaporno uce djecu samokontroli, stavljanju fokusa na ono vazno u
danom trenutku, daju djeci mentalnu jasno¢u i ¢ine ih otpornijom na stres. Navedene
aktivnosti trebaju se provoditi ne samo nakon doZivljenog nepovoljnog iskustva nego po

mogucnosti svakodnevno U radu s djecom kako bi ih osnazili i olaksali im buduce izazove.

Kljucne rijeci: dijete, rekreacija, psihicko zdravije, napetost, odgojitelji, igra



SUMMARY

Children of all ages need support regarding their mental health. Educators have a
significant role in taking care for the mental health of children, so as the physical. They
should offer special care to a child that is showing sings of disturbance on mental state. With
warm actions educator is creating a relationship of trust and security that some children may
not have at their home. Nowadays, stress is a regural part of adult life and adults tend to
dream about being children again and going back to carefree days. However, research dealing
with the ways in which children perceive situations often point out that children are also
experiencing stress that can be suppressed as trauma. Familiy circumstances, social
environment in kindergarten, global events all affect the lives of the youngest. People that are
envolved in upbringing and education of a child should prioritize child's mental well-being
because that effects other areas of development. The vary goal of this paper is to search for
the activities in the field of sports and recreation that are intended to children experiencing
major stress that can be transferred to trauma. It is important to support children through those
activities and free them from the negative aspects of stress related experiences. The activity
that relieves children to the greatest extent is play, for that reason if play is absent in some
acitivity releasing tension, anxiousness and fear will not happen. Recreational activities offer
abundance of play, which is carried out through various physical activities in nature and on
fresh air, which significantly effects the releasing of stress and tension. In addition, physical
activities are improving children's motor and functional abilities. In such games children are
building trust, they are cooperating with their peers and becoming more open and socially
competent, all of that makes a great deal of normal life functioning. Other methods such as
mindfulness techniques, breathing technique, massages are also a part of recreational
activities that easily and effortlessly teach children self-control, focusing on what is
important, give children mental clarity and make them more resistant on stress. The
mentioned activities should be taught not only after an unfavorable experience, but preferably

daily in order to strengthen children and ease them future chalanges.

Keywords: child, recreation, mental health, tension, educator, play
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1. UvVOD

Moderno drustvo danasnju djecu vise nego ikada izlaze razliCitim oblicima stresa.
Cesto su djeca preoptereéena, a isto tako roditeljska o&ekivanja ih dodatno iscrpljuju.
Nezaposlenost roditelja se kroz lose ekonomske uvjete odrazava i na kvalitetu zivota njihove
djece, a zbog toga mnoga djeca svjedoce i sukobima unutar obitelji. To se odrzava na djecje
raspoloZenje koje utjeCe na ponasanje, a dok su djeca u strahu, zalosna, stresu, frustrirana to
oslabljuje rad imunoloskog sustava i odrazava se na djelovanje organa, te nerijetko dovodi do
pojave raznih bolesti. Djeci se tako smanjuje sposobnost kvalitetnog funkcioniranja u okolini,
Sto im posljedicno stvara dodatan stres (Strgar, 2021). ZaloZznik (2022) smatra da su osim
odraslih nerijetko 1 djeca izloZzena dugoro¢nom stresu koji narusava njihov zdrav razvoj i opée
funkcioniranje. Najces¢i uzrocnici stresa kod djece su smrt bliske osobe, akutne bolesti, teske
ozljede, selidba, rastava roditelja, zlostavljanje itd. (Cepanec, 2016). DozZivljavanje raznih
stresnih situacija uvelike Steti tijelu, narusava opc¢e zdravstveno stanje 1 umanjuje kvalitetu

zivota osobe, pa tako i djece. (Kos, bez.god.)

Peteh (1991) vidi brigu oko psihi¢kog zdravlja nuZznom za danasnji svijet jer kojekakvi
uvjeti i ¢cimbenici mogu nepovoljno djelovati na psihu predskolske djece. “Briga za psihicko

zdravlje suvremeni je zahtjev zdravstvenog odgoja“ (Peteh, 1991, str. 21).

U vrijeme Covida-19 i krize sa potresom djeca su se nosila s raznim izazovima.
Istaknute su nejednakosti medu djecom, te je u veéini europskih zemalja utvrdeno da su
odredeni postupci radili suprotno dje¢jim pravima na podrucju, igre, obrazovanja, psihi¢kog i
fizickog zdravlja, slobodnog vremena, zivotnih uvjeta, zaStite od nasilja, zanemarivanja,
ostalih gradanskih prava, te sloboda. To vrijeme odrazilo se i na sportske-rekreativne

aktivnosti, veliki broj djece bio je tjelesno neaktivan (Pirnat Dragicevi¢, 2021).

Roditelji djece predskolskog uzrasta kao 1 njihovi odgajatelji sudionici su obrazovnog
procesa zdravstvene kulture djece na koji utjeCu putem svoga znanja, stavova i navika, te su
duzni osigurati fizicko-bioloske preduvjete zdravog razvoja, zdrave socio-emocionalne uvjete
kako bi stvorili kompetentnu licnost djeteta. U suvremenom pristupu odgoju i obrazovanju
djece odredena paznja se upucuje na psihicke sastavnice koje dakako imaju utjecaj na samo
zdravstveno stanje, te ponaSanje djece i ljudi uopce. Pritom socijalna komponenta u odgoju
naglaSava da se pozornost usmjeri prema odnosima, te postupcima prema djeci u sredinama u

kojima borave. Peteh (1991) smatra kako samo odgojitelj koji je zdrava linost moze
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pridonijeti rjeSavanju dje¢jih problema i njihovom zdravom mentalnom razvoju, te treba
posjedovati i bitno znanje. Ako je odgojitelj u emocionalnom disbalansu to se negativno
odrazava na okolinu i djecu u vrti¢u. Promjena grupe za dijete moze biti djelotvorna ukoliko
postoje nezdravi odnosi izmedu djece i odgojitelja, no ¢esto neosnovano prebacivanje djece u
nove grupe, djetetu nepoznate, utjeCe nepovoljno jer adaptacija djece na nove sredine je djeci
stresna. Isto tako odgojitelju se treba pomoc¢i ukoliko je fizi¢ki i psihi¢ki oStecen, te ga
zaposliti na mjestu u vrti¢u u kojem nema kontakt sa djecom. IstiCe se vaznost homeostaze
odgojitelja i djeteta kako bi njihovi svakodnevni odnosi bili primjereni i emocionalno topli, te

se odnosi predstavljaju kao snaZzni ¢cimbenik djecjeg psihickog zdravlja (Peteh, 1991).

U razdoblju djetinjstva djeca se susreCu s raznim oblicima stresa, a Cesto nemaju
kompetencije za noSenje s tim izazovom kao ni strategije na koje se mogu osloniti, stoga si ne

mogu pomoci (Vuli¢-Prtori¢, 1997).

Roditelji koji su preokupirani poslom 1 Zive uZurbano, Cesto ne shvacaju da
svakodnevne situacije njihovoj djeci predstavljaju poteskocée jer ih percipiraju kao stresne.
Postoje razne metode koje su primjenjive kod odraslih kada govorimo o suofavanju sa
stresom i svladavanju posljedica tog stresa, no one nisu jednako primjenjive na djecu,
posebice ne onu najmladu. No, zato postoje nacini kako djeci prirodno i nenametljivo ponuditi

pomoc¢ 1 poboljSati njihovo raspolozenje i dovesti ih u smireno stanje (Cepanec, 2016).

Peteh (1991) smatra da takvo dijete treba zaokupiti igrom, nuditi mu konkretne
zadatke, te ga hrabriti da je sposobno savladati i rijesiti problem. To dijete treba sudjelovati u
aktivnostima koje su mu posebno drage i treba ga poticati na ukljuc¢ivnje u rad sa drugom

djecom.

Strgar (2021) istie da se djeci koja se nose sa negativnim osjecajima i stresom moze
pomo¢i kvalitetnom komunikacijom, pruzanjem dobrog odmora i boravkom u prirodi u
raznim aktivnostim, tehnikama opustanja, meditacijama i svjesnog usmjeravanja paznje
(vjezbe pomnosti ili mindfulnessa), jogom. Toplim razgovorima i1 zagrljajem takoder se

ublazavaju negativne emocije i pozitivno utjece na djecu (Strgar 2021).

Osnovna bioloska potreba djece je da se krecu, a to svakako donosi brojne koristi i
odraslima, stoga Stella (1992) napominje da nastojimo slobodno vrijeme ispuniti igrom,
Setnjom, sportom i rekreacijskim vjezbanjem u prirodi i na ¢istom zraku. Kod kuce vecinu

vremena provodimo sjedeci, a bilo bi najkorisnije to zamijeniti kretanjem (Stella, 1992).



Peteh (1991) istice da su igra i boravak na svjezem zraku aktivnosti koje razvijaju
psihicko zdravlje djece predskolske dobi. U boravak na svjezem zraku ubraja tjelesne

sadrzaje, Setnje u prirodi, izlete, posjete, igre sa pijeskom, plivanje, ljetovanje, te zimovanje.

Kada se razmatraju oblici podrske za noSenje sa stresom i traumama djeci se treba
pristupiti cjelovito, te integrirati razli¢ita podru¢ja. Zato se ovaj rad bavi rekreativnim
aktivnostima iz raznih podruéja. Kroz kinezioloSke aktivnosti, praksu usredotocene svjesnosti,
drevne vjezbe za podizanje samopouzdanja 1 boravkom u prirodi omogucuje se djeci
otpustanje stresa i napetosti, olakSava im se nosenje sa svakodnevnim izazovima, te ih se uci

pravilnom reagiranju i postupanju u kriznim situacijama.

Kako je stres dio ¢ovjekovog razvoja i kao pojava nema ni pozitivno ni negativno
odredenje (Kos, bez.god.), ovim radom nudim odredene aktivnosti, tehnike 1 igre koje onim
najmladima pomazu nositi se sa posljedicama stresa i1 osnaziti se unato¢ tom nepovoljnom

djelovanju.

2. STRES | TRAUMA

Svjetska zdravstvena organizacija definira zdravlje kao potpuno fizi¢ko, psihic¢ko i
socijalno  blagostanje. Odsustvo bolesti nije jedini pokazatelj zdravlja kod covjeka. U
danasnjem promjenjivom svijetu, najvaznije je djeci osigurati okruzenje u kojem se zdravo

razvijaju i skladno zive (World Health Organization, 2023).

Strgar (2021) opisuje zdravlje kao blagostanje 3 podrucja: fizickog, duSevnog i
socijalnog. Prema dr. Alojzu Ihanu stres je ,,iznimno snazno emocionalno stanje koje cijelo
nase tijelo zajedno sa duSevnosS¢u preusmjerava prema onome Sto se u evoluciji pokazalo
optimalnim za preusmjeravanje” (lhan, 2010, str. 41). Stres je neizbjezan dio danasnjeg
funkcioniranja ¢ovjeka, koje se smatra neugodnim dijelom modernog nacina zivota. To
psihofiziCko stanje znak je potrebe primjene odredenih zastitnih faktora koji omogucuju djeci

i odraslima pozitivan izlaz iz teske situacije. (Matulovi¢, Ronéevi¢ i Sindik, 2012)

Stres se definira kao rezultat osobnog nepovoljnog doZivljaja odredene situacije, stoga

objektivno analiziranje situacije ne pruza realan uvid u stvarnu “nepovoljnost®. (Peteh 1991)

Da stres nije samo negativne prirode objasnjavaju Matulovi¢, Roncevi¢ i Sindik

(2012) ,,do odredene razine stres je pozitivan (eustres), poticajan, donosi uzbudenje, podize



adrenalin, ali kada uzrokuje negativne posljedice (distres), ovisno o pojedincu, moze imati

znatne negativne u¢inke* (Matulovi¢, Ronc¢evic¢ i Sindik, 2012, str. 174).

Najcesce su osobe koje ostvaruju kontakt sa djecom nedovoljno informirane o
signalima koji upucuju na naruSeno mentalno zdravlje. Primjer loSe prakse u odgojinim
ustanovama je da se djeca koja pokazuju znakove naruSenog psihickog, odnosno mentalnog
zdravlja opisuju kao razmazena, lijena ili se njihovo ponasanje pripisuje odgoju kod kuce.
Njihovi roditelji se vide kao neadekvatni za podizanje djece, no u biti podrSku za noSenje sa

stresnim situacijama trebaju dobiti i djeca i odrasli (Bol¢evi¢ Novak i Dvekar-Bevesi¢, 2021).

Godina u kojoj je zapocela Covid kriza neminovno je ostavila snazan trag na djecu
predskolske dobi. Njihovi roditelji izloSeni stresu radi brige za zdravlje ¢lanova obitelji, radi
nesigurnosti radnog mjesta, u ograni¢enim socijalnim odnosima nenamjerno prenose osjecaj

nesigurnosti i neizvjesnosti na svoju djecu (Pirnat Dragicevi¢, 2022).

Djeca mlade dobi bila su u znatno ve¢oj mjeri izlozena stresu za vrijeme adaptacijskog
perioda jer roditelji nisu bili u moguénosti provoditi vrijeme zajedno s njima u odgojnoj
skupini, epidemioloSke mjere su se isto tako odrazile i na provedbu programa ranog ucenja
stranih jezika i nekih drugih dodatnih programa jer se djeca iz skupina nisu smjela mjesati. Za
onu djecu ¢iji su roditelji bili obavezni raditi za vrijeme lockdown-a vrti¢i takoder nisu bili
dostupni. ,,Tijekom pandemije doSao je jo$ viSe do izrazaja kontinuirani, viSegodiSnji problem
nedovoljnog broja stru¢njaka mentalnoga zdravlja koji rade s djecom i1 nedostupnost stru¢ne
psiholoske pomoc¢i djeci koja zZive izvan vecih gradova, s obzirom na pojacanu potrebu za

podrskom* (Pirnat Dragicevi¢, 2022, str. 13).

Sa sve veCom svijesti o nepovoljnom utjecaju pandemije na djecu i potrebom za
sluzbama koje Stite mentalno zdravlje djece obrazovni djelatnici stje¢u kompetencije kako bi
pruzili povoljnu podrsku djeci u stresnim situacijama i noSenju sa stresom (Pirnat Dragicevic,

2022).

Konvencijom o pravima djeteta (1989) jasno se potvrduje da djeci treba biti
omogucéeno zadovoljenje primarnih potreba opstojnosti, razvojnih prava, prava koja im
osiguravaju zastitu, te potreba aktivnog sujdjelovanja u okolini. Osim egzistencijalnih potreba
koje su temelj zadovoljenja svih ostalih, djeca teze potrebi za pripadnoscu, ljubavlju ,

sigurnos$¢u i samoostvarenjem.



Da bi djetetova okolina zadovoljila te potrebe ona mora biti strukturirana, treba
poticati autonomiju, biti topla i brizna. Buljan Flander, Brezins¢ak, Miklousi¢, Redzepi, i
Selak Bagari¢, (2021) navode da dogadaji koji negativno utje¢u na razine u djetetovoj okolini
npr. vrti¢ i obiteljska zajednica izravno utjeCu na mentalnu dobrobit djeteta, te mogu narusiti

ili osnaziti djetetovu otpornost.

Faktor koji je znacajno utjecao na mentalnu dobrobit djece u 2020 godini je iskustvo
intenzivnog potresa. Na svu djecu on nije djelovao u jednakoj mjeri, ona djeca ¢iju je okolinu
snaznije pogodio u ve¢em su riziku da razviju znacajnije smetnje mentalnog funkcioniranja.
,Primjerice, djeca ¢iji je dom osteen u potresu, ¢ak i ako je on bio siguran za daljnji boravak
u njemu, u dvostruko su vec¢em riziku od poviSene razine anksioznosti i depresivnosti te
simptoma posttraumatskog stresa“ ( Buljan Flander i sur., 2021, para. 23). Odredena djeca su
na neko vrijeme izubila sigurnost doma, dok su neka to trajno izgubila. Istrazivanja koja su
proucavala ranije zdravstvene krize i nepogode pokazala su da one nedvojbeno utjeCu na
psihicku dobrobit djece. Navedeno ne ukazuje na to da svako dijete s nepovoljnim iskustvima
razvija teSko¢e mentalnog funkcioniranja, ve¢ svojim izravnim utjecajem na dijete i njegovu

okolinu, ta iskustva povecavaju moguénost razvoja teSsko¢a na mentalnom planu (Buljan

Flander isur., 2021).

Rezultati probira mentalnog zdravlja djece u Zagrebu pokazala su da oko 9% djece (1
od 10-ero djece) posjeduje simptome anksioznosti i/ili depresivnosti, koji nadilaze o¢ekivanu
razinu negativnih emocionalnih iskustava za odredenu dob. Promjene u emocijama i
ponasanju koje proizlaze iz neugodnih iskustava mogu se opisti kao traumati¢na iskustva.
»Svako sedmo dijete (15%) suocava se sa znaCajnom razinom simptoma posttraumatskog

stresa“ ( Buljan Flander i sur., 2021, para. 15).

3. UTJECAJ TJELOVJEZBE NA HORMONE, ZLIJEZDE 1
NJIHOVO LUCENJE

Povezanost izmedu fizickog 1 mentalnog zdravlja narodu je poznata odavno, a Peteh
(1991) to potvrduje starim izrekama “pocrvenio je od bijesa, poblijedio od straha, u njemu je
sve zakipjelo, to mu je sjelo na Zeludac, to mu ide na jetra itd.* (Peteh, 1991,str.26). Fizicka
reakcija na psihicku napetost kod djece je jace izrazena nego u odraslih, $to zbog nedovoljnog

iskustva, dobi djeteta, te nemogucénosti iskazivanja. Razni su uzroci koji 1 djeci predSkolske



dobi izazivaju smetnje i narusavaju dusevni mir. Mentalni poremecaji kod djece podijeljeni su
u dvije kategorije: psihicke smetnje koje uzrokuju bioloski ¢imbenici i psihicke smetnje koje

uzrokuje okolina (psiholosko-socijalne smetnje) (Peteh, 1991).

U stresnim situacijama lu¢i se hormon kortizol koji ima razaraju¢i u¢inak na zdravlje
unutarnjih organa, te mozga, a vjezbanjem se suzbija njegovo luCenje. Razaraju¢i ucinak
oporavak i normaliziranje organizma koje bi mu donijelo zdravo funkcioniranje. Osim $to
tjelesna aktivnost smanjuje negativne posljedice doZivljenog stresa na dulje vrijeme, ona i
povecava rezistentnost na buduce stresne dogadaje. Uravnotezena fiziCka aktivnost odvlaci
fokus osobe od stresnih dogadaja, ali joj i olakSava noSenje sa postoje¢im stresom (Grosic,
Filip¢ic, 2019).

Za vrijeme fizicke aktivnosti u organizmu nastaju endorfini koji na tijelo djeluju
antidepresivno i ljekovito. Endorfin, odnosno endogeni morfin je vlastiti morfin osobe koja
vjezba. Njih oslobada hipofiza, te Zlijezda epifiza i oni direktno ulaze u krv. Tijekom fizicke
aktivnosti izlucuju se i enkefalini, te dinorfini koji takoder blagotvorno djeluju na organizam.
Vjezbanje pomaze izbaciti negativnu energiju posljedicu anksioznosti, te stresa iz tijela
(Grosig¢, Filipci¢, 2019).

Grosi¢ 1 Filip¢i¢ (2019) navode kako se veci broj serotonina povezuje sa eufori¢nim
raspolozenjem, a nize razine su povezane sa depresijom. Na povoljno raspoloZenje utjece
veliki broj neurotransmitora, kao glavni istiCe se serotonin. Osim tjelovjezbe kao vanjskog
faktora koji podize njegovu razinu vazni su i zdrava hrana, te Sunceva svjetlost. Razlog zasto
se djeca 1 odrasli bolje osje¢aju nakon tjelovezbe krije se u dva mehanizma koji kontroliraju
razine serotonina. “Prvo, fizicka aktivnost povecava brzinu i povisuje ferkvenciju izlu¢ivanja
serotonina u mozgu, §to podiZze i njegovu proizvodnju. Drugo, redovito vjezbanje povisuje
razine triptofana u mozgu (aminokiselina koja sluzi za proizvodnju serotonina)* (Grosic,

Filip&i¢, 2019, str. 198).

Djeca koja pate od simptoma depresije imaju smanjeno luenje hormona srece
serotonina 1 dopamina. Prijenos tih neurotransmitora se pospjesuje fizickom aktivnosti, te se
tako utjee pozitivno na raspolozenje djeteta. Vjezbanje na lak i nenaporan nacin potice
lu¢enje tih hormona i osim toga vjeZbanje u grupi potice takvu djecu na druZenje sa

vr$njacima §to pozitivno djeluje kod simptoma depresije (Mari¢, Lovri¢, Franji¢, 2020).
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Slika 1. Uloga tjelovjeZbe u anksioznim poremecajima (Grosi¢, Filip¢i¢, 2019).

Grosi¢ 1 Filip€i¢ (2019) navode da sport i1 rekreacija pruzaju kvalitetno provedeno
vrijeme uz druZenje, postizanje dusevnog mira, te blagotvorno utjecu na tijelo. Prema Grosi¢ 1
Filipc¢i¢ (2019) tjelovjezba koja se provodi tri puta tjedno poboljSava razine serotonina u tijelu

covjeka.



4. REKREACIJA KROZ IGRU | SPORT

4.1. Igra - preduvjet tjelesne aktivnosti djece

Igra je dominantni oblik tjelesne i aktivnosti predskolaca uopée (Eljkonjin, 1981).
Djeca su igrom posve obuzeta, ona im donosi sre¢u i zadovljstvo, fokusirani su na njezin
proces, a ne na cilj, te su intrizicno motivirani. Sudionici igre dozivljavaju distorziju vremena,
gube dodirne tocke s realno$¢u dok svejedno osjecaju kontrolu nad aktivnoséu. Dijete ima
unutarnju potrebu za aktivno$¢u koja ¢e mu donijeti veselje, opustenost i u kojoj ¢e osjetiti
ushit. ,,Kod svih igara izraZzena je emocionalna idntifikacija doZivljaja Zivotne radosti, osjecaj

pripadnosti i harmonije sa svojom zivotnom grupom* (AndrijaSevié¢, 2000, str. 26).

Prema Peteh (1991) igra je mocan alat odgojnog djelovanja. Ona djecu rasterecuje,
okupira ih, u njoj se oslobadaju te ujedno i razvijaju. Kada u igri djeca koriste metasignale
(raduju se, cikéu, ozarena su) tada je ta igra emocionalno obojena i ima bioloSku, te
pedagosku vrijednost. Svaka igra ne posjeduje terapijski znacaj, ali ona emocionalno obojena

oslobada djecu zgréenosti, zavisti, agresije, straha, gnjeva — rasterecuje ih (Peteh, 1991).

4.2. Rekreacija i sport

Mlada djeca i djeca preskolske dobi Cesto su ukljuCena u igraonice sa sportskim
sadrzajima, te prema AndrijaSevi¢ (2000) zadaca sportskih rekreacija je ostvarenje
subjektivnog osjecaja zadovoljstva u djece — temeljeno na njihovim interesima i motivima, te

samo zbliZzavanje i izgradnja prijateljskih odnosa sa drugom djecom.

Roci¢ (2019) istice kako je tjelesna aktivnost u kojoj prevladava igra sastavni dio

djetetove svakodnevice, te ga ona motivira, okupira i inspirira.

Dujmovi¢ (1995) objasnjava rekreaciju kao aktivnost koja se provodi u slobodno

vrijeme, te se ne radi o profesionalnom radu ili obvezi.

Rekreacijom covjek koristi slobodno vrijeme da se kroz regeneraciju, rekuperaciju i
kvalitetan odmor poveze sa tijelom i duSom istovremeno. Rekreacija ¢ovjeku mora pruziti one
kvalitete koje mu u svakodnevnom radu i aktivnostima nedostaju. Pozitivno utjeCe na sve
bitne dijelove covjekova zivota od obiteljskog plana, druStvenog plana, pa i poslovnog plana

(Babi¢, 2022).



Andrijasevi¢ (2000) navodi kako je rekreativnim aktivnostima suvremeni Covjek
upotpunio veliki dio svog slobodnog vremena, te njegov zivot €ini kvalitetnijim. Time se vodi
briga o zdravlju i ono se unaprijeduje, a igra kao glavni motiv sportskih rekreativnih

aktivnosti motivira osobu na ukljuc¢ivanje.

Ona motoricka iskustva koje dijete stekne u ranom razdoblju zivota od velike su
vaznosti za sva njegova kasnija motoricka iskustva jer se u tom ranom radoblju ona najvise
razvijaju 1 dijete od njih ima najviSe koristi. Kvalitetno provedeni sportski programi za djecu
vrticke dobi moraju biti njima zanimljivi, raznoliki i provedeni kroz igru. Djeci je igra najveci
motiv za izvodenje tjelesne aktivnosti, te se zbog toga na nju gleda kao na sredi$nju metodu

rada (Zivalji¢, 2021).

Ono S$to je postalo karakteristicno za djecu danaSnjice je provodenje slobodnog
vremena na aktivnosti koje traze minimalan misi¢éni napor. Stoga osim ve¢ spomentog
pozitivnog efekta vjezbanja tu su i regulacija tjelesne tezine zatim razvoj razli¢itih dijelova
mozga osnovnim oblicima kretanja poput: hodanja, prevrtanja, skakanja, puzanja, hvatanja
itd. Tako se stvaraju i odrzavaju sinapse u mozgu, ¢uvaju se neuroni i dijete je sposobnije i

samostalnije (Ivana Zivalji¢, 2021).

Nekretanje 1 fizicka neaktivnost imaju Citav niz negativnih posljedica za ¢ovjekovo
fizi¢ko, ali i psihi¢ko zdravlje (Bartos, 2015). Djeca mlade dobi primarno uce i razvijaju se
kroz kretanje, te je zbog toga vazno do trece godine zivota djeteta razvijati inteligenciju kroz
motoricke aktivnosti koje su djetetu prirodne npr. tréanje vucenje, preskakanje, vrtenje (Ivana
Zivalji¢, 2021).

Rekreacija 1 sport dva su vrlo bliska pojma sa brojnim dodirnim to¢kama. Glavna
karakteristika sporta je natjecanje i danas se na sport gleda kao na takmicenje. Ono $to ¢ini
glavnu okosnicu rekreacije su zabava i relaksacija, a cilj je unaprijedenje zdravlja organizma,
njegovih sposobnosti te psihicka dobrobit. Krzelj (bez god.) navodi da tjelesna aktivnost za
koju se dijete odluci treba biti neopterecujuca, kada odlazi na nju treba odlaziti sa radoScu,
ona ga treba osloboditi stresa, oplemeniti ga vjeStinama natjecateljskog duha i timskog rada,
te je bitno da se od ranih dana stekne navika fizicke aktivnosti koja ¢e dijete 1 kada odraste

podsjecati na dobrobiti vjezbanja (Krzelj, bez god.).

Jedna od najces¢ih pogreska koja itekako djecu demotivira je pogled na sport kao na
uspjeh odnosno pobjedu, taj pritisak djeci mogu stvoriti roditelji, te onda djeca nakon poraza

brzo izgube motivaciju za daljni nastavak vjezbanja. Vazno je da se roditeljima i njihovoj
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djeci prenese ideja da pobjeda nije cilj bavljenja sportskom aktivno$éu. S naglaskom na
natjecanje dolazi do ranog opadanja broja djece u raznim sportovima. Djecu srednje vrticke
dobi (4 godine) najvise motiviraju izazovi u kojima procjenjuju sebe, te upoznaju kako oni
funkcioniraju naspram okoline. Nemaju potrebu za usporedivanjem stoga im uspjeh vrSnjaka
ili osobni uspjeh nije zanimljiv. Razdoblje u kojem ih natjecanje medu vrSnjacima krene
zanimati javlja se negdje oko Seste godine. Do tada utjecaj odraslih koji su motivirali djete na
tielesne aktivnosti je jako znacajan, a najznacajnija je odgojna komponenta. Ono $to se
o¢ekuje od odraslih je da budu otvoreni za dje¢je probleme, nauce ih disciplini i dosljednosti
(Zivalji¢, 2021).

Ono $to niposto ne zelimo je da djeci vazna aktivnost donosi negativne posljedice radi
opetovanoga iskustva neuspjeha. Te posljedice utje¢u na djecju sliku o sebi, njihova osobnost
biva narusena, kao i drustveni status u grupi, razvijaju se neprikladani oblici ponasanja, te se
smanjuje efikasnost u ostalim aktivnostima. Nerijedak je primjer da sportski klubovi u prvi
plan stavljaju postignuca djece, jer na taj nacin osiguravaju svoj opstanak. Dogada se da ono
Sto bi trebalo biti u prvom planu, a to je odgojni aspekt rada sa djecom biva potisnut pod
financijskim pritiscima. Ono na $to je neprestano vazno stavljati fokus u sportovima gdje su
djeca sudionici je kako istice Krzelj (bez god.) “uravnoteZen psihi¢ki razvoj“. Nasilje medu
djecom i nasilje trenera nad djecom raznih sportkih ustanova djecja pravobraniteljica navodi
kao veliki problem. Osim nasilja istice 1 sportsku netoleranciju za vrijeme natjecanja,
neprikladne postupke trenera i poduzimanje nesportskih radnji pod krinkom pobjede (Krzelj,

bez god.).

Djeca moraju imati vremena za duzenje sa vr$njacima i razonodu, negativne posljedice
zaokupljenosti djece sportom su pomanjkanje vremena za slobodno kretanje, a ono je djeci
bioloska potreba koju najvise zadovoljavaju u igrama, u prirodi, te aktivnostima u dvoristu
(Stella, 1992).

U aktivnostima rekreativnog smisla djetetu je omoguceno zadovoljavanje vise potreba
istodobno. Djec¢ja motivacija za bavljenjem odredenom aktivnoS$¢u nije samo ostvariti uspjeh
U njoj, bit rekreacije je da djetetu omoguci potrebnu socijalizaciju, odnosno da tu stekne
prijatelje i zdrav odnos sa starijima od sebe koji ga vode kroz aktivnosti. Potrebna su mu i
nova iskustva koje donosi novo okruzenje, podrSkom roditelja za bavljenje nekom aktivnoscéu
izmedu roditelja 1 djece raste povjerenje i uvazavanje. Najmlada djeca primarno uce
kretanjem, te je stoga rekreativna aktivnost idealna za razvijanje osjetila, uenje o okolini,
stjecanje kontole i upravljanje svojim tijelom (Ro¢ic, 2019).
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Zajednicki osnovni znacaj sportsko- rekreacijskog vjezbanja je sloboda u izboru igara i
ostalih aktivnosti gdje nisu vazne fizicke predispozicije, spremnost i predznanje, ve¢ se i
tjelesno hendikepiranu djecu potice na vjezbanje. Igra se provodi neoptereceno, bez mentalnih
i psihickih tenzija i pritiska pobjede i poraza. Aktivnosti se savladavaju lako jer su sav
prostor, oprema i ideje prilagodene djeci, njihovom uzrastu i spolu. Za manju djecu vazno je
da veé¢inu slobodnog vremena provode igrajuci se, SetajuCi te ostalim aktivnostima koje
podrazumijevaju boravak na suncu, u vodi i naravno Cistom zraku. Stella (1992) u
rekreacijske aktivnosti ubraja: “mali golf, bocanje, kriket, dijanje, sanjkanje, “kosSaricu®, mali

nogomet, izlete i jo§ mnogo toga“ (Stella, 1992, str. 71).

Izuzetno je blagotvorno i1 odgojno primjereno da se roditelji uklju¢e u aktivnosti
kojima se djeca bave, time im pruzaju podrsku, grade bolji odnos sa djecom, uce razumijevati
jedni druge kroz zajednicko druzenje u tim aktivnostima. Osim navedenog vazno je i da su
roditelji u kontaktu sa sportskim trenerima jer osim roditeljskog odgojnog utjecaja taj utjecaj

imaju i sportski treneri. (Stella, 1992)

Prema Peteh (1991) u rekreacijske aktivnosti spadaju: “igra, predstave, plesovi,

glazba, sportovi, televizija, kino, drustveni zivot i dr.” (Peteh, 1991, str. 84).

Razli¢ite rekreacijske aktivnosti provode se u razliitim prostorima. U obiteljskom
domu naj¢eSce su to jutarnje istezanje, plesanje na glazbu, pikado, vjezbice u pauzi, stolni
tenis... Dok na dje¢jem igralistu ili dvoriStu igraju se elementarne igre, vozi se bicikl, romobil,
igraju se Stafetne igre, tenis, bo¢anje, badminton, rolanje, sanjkanje... U prirodi Stella (1992)
nabraja aktivnosti poput Setnje, Stafeta, tréanje, ¢ak i brzo hodanje, zatim skijanje, te uz

orijentacijsko kretanje i stjecanje izvidackih vjestina.

4.3. Igre na otvorenom

Mlada djeca i ona predSkolske dobi svakodnevno se trebaju kretati na svjezem zraku
jer on ima posebne vrijednosti: jaca i razvija djecje tijelo, najvise motoricke i funkcionalne
sposobnosti, sprijeGava se debljanje i iskrivljenost kraljeznice, raste otpornost organizma na
infektivne bolesti, pozitivno utje€e na cirkulaciju, djec¢ji san i umor. Boravkom u prirodi
smiruje se djecji um $to ih ¢ini radosnima i vedrima. Odmor u prirodi donosi “plu¢ima svjezi

zrak, srcu vedrinu i radost, oku djece tiSinu 1 mir* (Peteh, 1991, str. 79).

Kretanjem se $titi Ziv€ani sustav djece i ako dijete dnevno napravi oko 16 tisuca
koraka to je izvrsno za njegovo zdravlje. Svoj djeci je potreban boravak u prirodi i na svjezem
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zraku, a narocito onoj s ugrozenim mentalnim zdravljem. Kao predah od Setnje djeca vole
igrati elementarne igre, igre sa obrucima, spravama, uzetom, rukomet, nogomet, graniCara,

odbojku i sl. (Peteh, 1991).

Peteh (1991) napominje kako ruska predskolska djeca svakodnevno idu u Setnju ¢ak i
kad je temperatura daleko ispod nistice na -20 °C. Predskolska djeca 65-85% vremena trebaju

biti u okretu kako bi im jac¢ao ziv€ani sustav.
Neke od igara na otvorenom prema Kulbatzki (2020):

Hmm, kako lijep miris! — Igra se na livadi punoj cvijeca. U toj igri voditelj pronade
neku mirisnu biljku koju protrlja medu prstima, te djeca pomiriSu njegove prste i po mirisu

traze taj livadni cvijet.

Otkrij promijenjeno? — Igra se u prirodi, Sumi ili na polju. Djeca zajedno postave
kvadratno polje od granja, te u to polje stave razne prirodnine — lis¢e, sjemenke, CeSere,
cvije¢e itd. Jedno dijete je voditelj koji kada ostala djeca zmire ili okrenu leda polju,

promijeni neke prirodnine (nesto ubaci ili izbaci) 1 djeca otkrivaju §to je novo.

Stafetna utrka sa §iSarkama. — Ova igra potice strpljenje i razvija osjecaj ravnoteZe.
U prirodi se odrede dvije ili tri trkace staze, a djeca se podijele u skupine jedan iza drugoga,
no pola sa jedne strane staze, a pola sa druge. Prvi igraci iz ekipa uzimaju SiSarku koju moraju
staviti na glavu 1 uputiti se prema drugoj strani kako bi svome igracu tu SiSarku predali. S

SiSarkom nije lako balansirati, stoga u slucaju njezinog pada igra¢ krece ispocetka.

Labirint drveéa — Igra koja potice osjetilna iskustva. Dok je jedno dijete voditelj,
drugo je igra¢ koji ima povez na o¢ima. Voditelj vodi igraca odredenim putem do raznih
stabala, najviSe tri stabla, koje igra¢ opipava i1 pokuSava zapamtiti njihovu strukturu kore,
polozaj grana i slicno. Kada ga voditelj vrati na pocetnu poziciju, skida mu se povez, te igra¢

mora pronaci put kojim ga je voditelj vodio tako S§to prepoznaje stabla koja je pipao.

Balans na sru$enom deblu — Ovom igrom vjezba se osjecaj ravnoteze. Dvoje djece se
nalaze na vecem leze¢em deblu. Nasuprot su jedan drugoga, te balansiraju. Daju si jednu ruku
1 nastoje jedan drugoga srusiti sa debla. PokuSavaju se odgurnuti, ali ne smiju biti nasilni 1
neprijateljski nastrojeni prema drugome. To je igra gdje oboje nastoje zadrZati razvnoteZu na

deblu.

Pogodi predmete u kutiji. — Za tu igru potrebna je kartonska kutija sa rupom kroz
koju moze pro¢i djecja ruka. Netko od djece ili odgojitelj sakupi stvari po Sumi i stavi ih u
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kutiju. Kada neko dijete stavi ruku unutra mora opipavanjem pogoditi $to se unutra nalazi.
Onaj tko smatra da zna izgovori to naglas. Svatko imenuje jedan predmet i kutija se predaje

dalje djeci, zatim se otvara i otkriva njezin sadrZzaj.

Prepoznaj stablo. — Igra se odvija na mjestu sa puno stabala unutar kruga koji odredi
odgojitelj. Djeca dobivaju pastele i papir, te odlaze izabrati stablo na koje ¢e prisloniti papir i
pastelama trljanjem iscrtati njegovu koru. Na papire se djeca obavezno potpiSu i stave ih na
hrpu. Jedan po jedan papir izvlace 1 pogadaju na koje stablo se taj crtez odnosi. Ono dijete ¢iji

se crtez izvukao govori je li crteZ odgovara stablu.

Pozorno slusaj! - Sakupi se odredeno kamenje i razvrsta u dvije hrpe, ve¢a kamenja i
manja. Igra se igra uz potok, jedno dijete je voda igre, a ostali su okrenuti ledima potoku.
Voda igre baca kamenja u potok, a igraci pogadaju na temelju onoga §to ¢uju je li to bio manji
kamen ili ve¢i. U slu€aju da djeca ne znaju kako Zvuci ve¢i kamen kada pljusne, a kako manji,

prije same igre nekoliko puta cuju zvuk pljuska razli¢itih kamenja o potok.

Utrka tacki. — Na pjeScanoj plazi oznaci se startna pozicija i pozicija okretiSta
oznacena kanticom. Djeca su podjeljena u parovima. Jedno dijete glumi tacke, a drugo “vozi‘
te taCke. Kada igrac¢ tacke stane u cetveronozni polozaj, drugi igra¢ mu uzima i podize
glaznjeve, te igrac tacke ispruza noge kako bi bio $to stabilniji. Na pocetni znak igre djeca u
parovima nastoje Sto brze do¢i do okretiSta gdje se moraju zaokrenuti i vratiti do pocetka.

Pobjednik je onaj koji to najbrze obavi.

Dodaj loptu! — Igra na plazi u kojoj su djeca podijeljena u dvije skupine. Svaka
skupina formira krug tako $to sjede na ru¢nicima, a noge su im okrenute prema krugu. Na
pocetni znak prvi igra€ iz skupine primi napuhanu loptu u krugu i preda je stopalima dugome
igracu dok lopta ne napravi krug. Ako nekoj skupini lopta padne moraju poceti ispocetka, a

ona grupa kojoj lopta napravi cijeli krug je pobjednik.

I hop! — Igru sa jednom loptom igraju dva para, najbolje na plazi. Svaki par ima
rucnik koji primi za njegove krace krajeve. Kada igra krene napuhana lopta se visoko baci u
zrak 1 igraci ju pomoc¢u ru¢nika pokuSavaju ponovo odbaciti u zrak. Igraci nastoje da im lopta

ne padne na tlo.

SnijeZni zeci¢i. - Igra koja se provodi na snijegu. Jedan igra¢ je lisica koja trazi ostalu
djecu koja su snjezni ze€i¢i. Lisica broji do 10 ili 20, a zec€i¢i se rastrée po dvoriStu i nekamo

sakriju. Kada izbroji, lisica trazi ostale, a pri tom joj pomaZu tragovi u snijegu.
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Pogodi snjeznu grudu. — Svako dijete formira u ruci jednu snjeznu grudu. Jedan
pocetni igra¢ baci grudu u zrak i ostali sa svojim grudama moraju pogoditi tu njegovu. Kome

to uspije, osvaja bod.

4.4. Joga

Na listu Unescove svjetske bastine uvrsStena je joga kako bi se podigla svijest ljudi o
njezinoj vaznosti. Pripada nematerijalnoj kulturnoj bastini i danas je prakticiraju ljudi diljem

svijeta kako bi im pomogla sa zdravljem uma i tijela (Yoga, n.d.).

,»Rije¢ joga znaci jedinstvo - “jedinstvo* uma i tijela koje medu njima uspostavlja
ravnotezu i sklad*“ (Virgilio, 2009, str.200). Kako u danasnje vrijeme nerijetko i djeca
dozivljavaju stres, bio on povremen ili Cest, Virgilio (2009) gleda na jogu kao aktivnost za
usporenje, smirenje te odmor koji je djeci potreban. Ona je specifitna po tome S$to nije
natjecateljska aktivnost, u njoj nema gubitnika i pobjednika, ona pomaze djeci razviti svjest 0
svome tijelu, zatim koordinaciju, te kroz njezinu praksu djeca energiju mogu kvalitetno

koristiti u svakodnevnim aktivnostima i zivotu (Virgilio, 2009).

Rijec¢ joga potjece od sanskrtske rijeci yog koja oznacava ujedinjenje, sjedinjenje i
povezanost (Orli¢,2001). Iyengar (1966) opisuje jogu kao jedinstvo, harmoniju ili zajednisStvo,
a njezin cilj je jedinstvo uma, duha i tijela. Joga nas upucuje u ispravno Zzivljenje, jer djeluje
na svim razinama covjeka: fizickom, vitalnom, mentalnom, emocionalnom, psihi¢kom i
duhovnom. Kako bi sve navedene razine ¢ovjeka bile u ravnotezi rade se fizicke vjezbe —
asane, vjezbe disanja — pranayame i meditacije. Svakodnevno uklju¢ivanje tih vjezbi donosi
razne dobrobiti. Polo$aji (asane) u jogi su nazvane po raznim zivotinjama npr: vrana, kobra,
Skorpion, pas..., te se polozaji dijele u 3 skupine: pocetnicka skupina, srednja i napredna
(Saraswati, 2013). Te razne zivotinje mogu se iskoristiti u pri¢i u kojoj se imenuju odredene
kretnje, ili te poloZaje moZemo djeci pribliziti putem slika ili vlastitom tjelesnom

demonstracijom (Strgar 2021).
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Slika 2. Asane prilagodene radu sa djecom

U jogi djeca kroz zabavan nacin istrazuju svoje tijelo i opustaju se. Dok izvode vjezbe
neprestano preispituju svoju razinu fleksibilnosti, snage, prate kako odrzavaju balans tijela 1
slicno. Za vrijeme vjezbi ne forsiraju se pokreti, dje¢je mogucnosti se ne usporeduju. Djecu se
ohrabruje i1 pohvaljuju se njihova upornost i strpljivost. U¢i ih se da poStuju svoje tijelo i da je

najvaznije da se osje¢aju ugodno (Strgar, 2021).

Jedna od vjezbi meditacije naziva se ,,Promatranje duge®. U toj vjezbi djeca leze dok u
pozadini svira umirujuéa glazba, uz zatvorene o¢i par puta na nos duboko udahnu i izdahnu.
Zamisle da se na nebu iznad njih nalazi velika prekrasna duga raznih boja. Odaberu neku boju
¢iju svjetlost udiSu i ona osvijetljava njihovo tijelo do srca, gdje im daruje potrebnu toplinu i
zagrljaj. Ta svjetlost u potpunosti otopi svu tugu u srcu i samo ostane svjetlost te boje. Kada
svjetlost odluci vratiti se natrag duzi djeca joj se zahvale $to im je pomogla. Nakon toga u

mislima se vrate natrag u prostor gdje leze (Strgar, 2021).

4.5. Masaza

Masaza sa djecom se izvodi pomocu dlanova, prstiju, Saka, laktova, stopala, ili s
nekim pomagalima poput teniske loptice. VaZzno je da se djeca osjecaju ugodno tijekom
masaze, te da se putem zajednickog kontakta stvara snaznija povezanost medu djecom. Dok
jedno dijete lezi na ledima, drugo izvodi pokrete teniskom lopticom od vrata do ramena.

Kruznim pokretima podeSava pritisak 1 izbjegava kontakt sa kraljeznicom. Pokrete radi po
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cijelom tijelu sve do stopala. Ukoliko neko dijete osjeca nelagodu za vrijeme masaze, tada se

ona prekida (Strgar, 2021).

Masaza se moze provoditi i na naCin da jedno dijete kle¢i pored drugoga koje lezi
potrbuske. Ono koje kle¢i njezno doti¢e rubom dlana tijelo drugog djeteta i oponasa radnju
sakupljanja mrvica po stolu. Dijete mora dobiti osjecaj da su sve mrvice sakupljene, te ih
obuhvaca rukama, ustaje i nosi u ko$ i nad njim protrese dlenove. Djeca u toj igri masaze

izmjenjuju uloge (Stefancic, 2022).

4.6. Mindfulness

UsredotoCena svjesnost poznatija pod pojmom mindfulness definira se kao stanje
svijesti u kojem je paznja usmjerena na ¢ovjekova vlastita iskustva (tjelesne reakcije, emocije,
misli) ili na okolinu u sadasnjem trenutku o kojoj covjek ne stvara prosudbu. Sasvim prirodno
ljudski um vrti kojekakve misli o buduénosti i proslosti, sklon je nesvjesnom lutanju, stoga
vjezbe mindfulnessa pomazu umu usredotociti se na ono bitno u sada$njem trenutku. ,,lako je
usredotocena svjesnost prisutna u tradiciji meditacije religija Istoka i Zapada ve¢ vise od 2500
godina, intervencije i terapije temeljene na usredotoCenoj svjesnosti (mindfulness based
therapy — MBT) uvedene su u suvremenu medicinsku primjenu tek krajem 1970-tih godina.*
(Bori¢evi¢ MarSani¢, Paradzik, ZeCevi¢, i Karapetric-Bolfan, (2015) str. 142.) Primjenom
mindfulness tehnika kod djece, ali i odraslih znacajno se moZe utjecati na smanjenje stresa,
ublazavanje fizicke boli te lakSe noSenje sa odredenom boles¢u. Tehnike koje se primjenjuju
uce djecu kako Si mogu pomoci u stresnim situacijama, u situacijama anksioznosti ili tjeskobe

(Bori¢evi¢ Marsanic i sur., 2015).

Budnost koja se vjezba Mindfulnessom suprotni je pojam izbjegavanju koji je dio
mnogih oblika psihopatologije, jer ve¢ina mentalnih poremecaja se moze shvatiti kao toksi¢an
napor osobe da pobjegne od odredenih misli, emocija, iskustava i neugodnih sjecanja.
Zaloznik (2022) navodi dva nacina kako se prakticira mindfulness — formalni i neformalni.
Formalna svjesnost se odnosi prvo na obracanje svjesnosti na zukove, emocije, misli i osjetila,
a onda se rade vjezbe fokusiranja na dah, ti§inu i spokoj. Neformalna ili svakodnevna budnost
poziva osobu da bude svjesna u svakodnevnim radnjama, npr u Setnji, kuhanju, hranjenju,

¢is¢enju, kao i svakodnevnim interakcijama sa drugim ljudima (Zaloznik, 2022).

Trening svjesnosti u¢i djecu osvijestiti vlastite emocije, identificirati uzroke vlastitih

ponasanja, te ih u¢i samokontroli vlastitih reakcija. Putem promatranja svojih misli, osje¢aja 1
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emocija bez kategoriziranja i osudivanja djecu C¢ini smirenijom i otpornijom na stres

(Zaloznik, 2022).

Danas je sve veéi broj klinika, razli¢itih odgojno-obrazovnih ustanova, zdravstvenih te
socijalnih koje nude mindfulness programe kao primarnu terapijsku pomo¢ u redukciji stresa.
Dopuna osnovnog medicinskog bolnickog lijeenja je program smanjivanja stresa
(Mindfulness-Based Stress Reduction) osmisljen od strane J. Kabat- Zinna, americkog
sveucilisnog profesora krajem 1970-ih. Dok je djetetu povisena razina stresa njegov
prefrontalni korteks pati od snizenog rada, dok je aktivnost amigdale povisena. Prakticiranjem
usredotocene svjesnosti djeluje se na razli¢ita podrucja mozga, osobito se povoljno utjece na
prefrontalni korteks i1 amigdalu koji su najodgovorniji za regulaciju osjecaja, misli,

provodenje i planiranje odluka, te odgovora na stres (Bori¢evi¢ Marsanic i sur., 2015).

Sa djecom provodenje ovih vjezni teCe najjednostavnije, jer djeca su prirodno
otvorenog duha 1 svijesti. Nova iskustva iz okoline upijaju puno brze od odraslih, znatizeljnija
su i nesputana. Sam mindfulness prezentira im se kroz moguénost upravljanja svojim
zivotom, razvojem i reakcijama, to su teme koje ih privuku. Osim toga mindfulness prakticar
djecu ¢e privu¢i uporabom njima razumljivog jezika, vjezbe je potrebno kroz zabavu
prilagoditi djeci, te treba ukljuciti elementarne igre i kretanje. Ako su djeca premalena,
roditelji ili skrbnici se ukljucuju u aktivnosti. Kao pocetne vjezbe odabiru se one gdje se
svijest prebacuje prema vanjskoj okolini, zatim se osvjeStavaju tjelesne senzacije, te se nakon
toga rade mentalne vjezbe kako bi se djeca u potpunosti okrenula prema svom unutarnjem

potencijalu (Bori¢evi¢ Marsanic i sur., 2015).

Obuc¢ina (2019) smatra da je najbolje krenuti sa vjezbama disanja, te duboko disanje
smatra najboljim saveznikom u kriznim situacijama, no potrebno ga je osvijestiti, pa zatim i
uvjezbati. VjeZzbe disanja potrebno je skratiti kako bi bile primjenjive i za trogodiSnjake, dok

vodene meditacije te vizualizacije su primjerenije SestogodiSnjacima (Obucina, 2019).
Neke od vjezbi mindfulnessa:

1. Vjezba koja smanjuje anksioznost, napadaj panike 1 pomaZe kod osjecaja koji
izazivaju neugodu kao npr. ljutnja ili ljubomora je vjezba “Prizemljenje. Kod te
vjezbe dijete je potrebno pogledati svoju okolinu te primjetiti i nabrojati:

5 stvari koje moze vidjeti,
4 stvari koje moze dodirnuti

3 stvari koje moze Cuti
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2 stvari koje moZze namirisati
1 stvar koju moze okusiti

(Bori¢evi¢ Marsani¢ i Selak Bagari¢, 2020).

. Vjezba “Puhanje balona“. Kod nje djeca zamisle da je njihov trbuh balon. Prvo
duboko udiSu na nos i primje¢uju kako im se trbuh povecava. Zatim lagano izdiSu na
usta i primjecuju kako im se trbuh smanjuje. Vjezba se ponavlja nekoliko puta

(Bori¢evi¢ Marsani¢ i Selak Bagari¢, 2020).

“Vatrica u rukama® u toj vjezbi nekoliko puta se protrljaju dlanovi jedan o drugi.
Dijete se navodi da primjeti osjet u svojim dlanovima, Sakama 1 rukama. Paznja se
usmjerava na toplinu koja je nastala. Kada se zatvore o¢i, tiho se stave dlanovi na vrh
glave. Paznja se usmjeri na toplinu koja prelazi sa dlanova na tjeme. Djeca ostaju u

ovom poloZzaju koliko im odgovara (Boricevi¢ MarSani¢ i Selak Bagari¢, 2020).

. Jedna od djeci najsladih vjezbi je “Vruca ¢okolada®. Potrebno je zamisliti da ispred
sebe dijete drzi Salicu tople Cokolade ili kakaa, te ju priblizi nosu. Kroz nos se duboko
udahne kao da se miriSe napitak. Polako se izdahne kroz usta da se napitak ohladi.

Vjezba se ponovi nekoliko puta (Boricevi¢ MarSani¢ i Selak Bagari¢, 2020).

. U vjezbi “Baloni od sapunice* zamisli se da je ispred djeteta sapunica. Duboko se
udahne na nos, kratko se zadrzi dah, pa se polako izdahne kroz usta kao da se puse
balon od sapunice. Djetetu se moze dati uputa da ako ima neku brigu koja ga muci,
zamisli da je ta briga balon od sapunice te odlazi daleko, daleko... Vjezba se ponavlja

nekoliko puta (Bori¢evi¢ Marsani¢ i Selak Bagari¢, 2020).

. PliSanac

Uovoj vjezbi dubokog disanja dijete leZi na lezima, rukama uz tijelo, na trbuh mu se
stavi pliSanac. Kako udiSe i izdiSe kroz nos moze vidjeti kako se pliSanac podize i

spusta (Obucina, 2020).
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7.

10.

Disanje na dlanu
Drzati jednu Saku rasirenu, a kaziprstom druge ruke na udisaj lagano prolaziti prvo
preko malog prsta do njegovog vrha, zatim na izdisaj vracati kaziprst na dno malog

prta. Tako treba proéi prste obje ruke, da se ne postigne olakSavaju¢i u¢inak (Obucina,
2020).

Disanje u letu

Dok dijete stoji uspravno na udisaj Siri ruke u stranu kao da leti, a na izdisaj ih spusta

(Obugina, 2020).

Lisce i potok

U pozadini svira lagana opustaju¢a glazba, dijete sjedi zatvorenih o¢iju 1 kaze mu se
da zamisli da sjedi pokraj jednog potoka, a pokraj tog potoka stoji stablo. Na stablu je
lis¢e koje polagano pada u potok. Kako djetetu dode neke misao tako zamisli da ona

stoji na listu i zajedno sa njim padne u potok koji tee (Obucina, 2020).

Igra balonom
Djeca zamisle da je napuhani balon jako lomljivo jaje. Potebno je polako i pazljivo

kretati se do drugoga i predati mu balon “jaje* (Obucina, 2020).

Slika 3. Duboko disanje po predlosku duge
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5. TJELESNA AKTIVNOST I OPCE ZADOVOLJSTVO

Utjecaj rekreacijskih aktivnosti je viSestruk i sloZen, a bitne koristi koje se direktno s
njima povezuju su boravak na svjezem zraku, prirodno okruzenje i socijalna interakcija medu
sudionicima. Kroz tjelesnu aktivnost dolazi do niza opc¢ih dobrobit za pojednica, on postaje
otporniji na mentalnom planu time ujedno njegova motivacija za daljnjim vjezbanjem biva

sve veca (Mari¢, Lovri¢, Franji¢, 2020).

Sportovi koji poti€u socijalne kontakte medu ljudima povezani su osjeCajem vece
subjektivne dobrobiti. Downward i Raisciute (2014) u svojem istrazivanju navode timske
sportove kao primjer ostvarenja najvise subjektivne dobrobiti. Huang, Humpreys i Ruseski
(2012) objasnjavaju da tjelesne aktivnosti imaju blagotvorno djelovanje na tjelesno zdravlje
covjeka. U studiji u kojoj je ukljuc¢eno 17 000 sudionika, ne mladih od 17 i ne starijih od 30,
utvrdeno je da postoji velika korelacija izmedu opéeg zadovoljsta ljudi i tjelesne aktivnosti.
Oni koji su bili vise tjelesno aktivni bili su zadovoljniji na osobnom planu, nego oni koji su
bili manje redoviti u tjelovjezbi. U istrazivanju koje je razmatralo fizicku aktivnost i rad
mozga potvrdeno je da su djeca imala bolje rezultate na testovima ako su imala vise sati
tjelesne aktivnosti. Ostala istrazivanja takoder potvrduju da se provodenjem fizickih
aktivnosti ostvaruje povoljan uc¢inak na mentalno zdravlje. To potvrduje vaznost fizickih
aktivnosti na psiholoski, kognitivni i socijalni razvoj djece. U sportskim igrama djeca
uspostavljaju zdrave odnose sa drugom djecom, uce Kkontrolirati emocije, vjezbaju
koncentraciju u aktivnosti, a na psiholoskom planu te aktivnosti im pomazu u izgradnji

samopouzdanja, a utjecaj stresa i anksioznosti se bitno smanjuje (Mari¢ i sur., 2020).

Istrazivanja na temu odnosa sporta i samopouzdanja ukazuju na to da sport pozitivno
utjeCe ne samo na samopouzdanje ve¢ i na samopoimanje i samoefikasnost. Stoga bez obzira
kojoj dobnoj skupini osoba pripada tjelesna aktivnost utjecati ¢e pozitivho na fizicku

samopercepciju (Mari¢ i sur., 2020).
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6. ZAKLJUCAK

Zastita psihickog zdravlja djece treba biti osigurana unaprijed, planski i sustavno
putem sluzbi mentalnog zdravlja koje bi trebale biti lako dostupne (Pirnat Dragicevi¢, 2022).
Roditelji, odgojitelji, treneri i ostali stru¢njaci koji rade sa djecom i brinu 0 njoj trebaju
zajednicki pruziti sigurnost i potporu djeci kako bi se oporavila od stresnih i traumatskih

iskustava, te postala otpornija ( Buljan Flander i sur., 2021).

Vaznost o brizi za psihicko zdravlje potrebno je prenijeti mladim roditeljima, jer su
¢esto neiskusni, nedostaje im pedagoskog znanja, Cesto su ugrozeni materijalno 1 socijalno, ne
posjeduju odgojni senzibilitet ili ne poznaju kulturu Zivljenja. Djecu sa psihi¢kim smetnjama
ne opterecuje se njithovim problemima jer ponovno otkrivanje tog problema znac¢i i ponovno
prozivljavanje. Valja djecu uciti od malena kako postupati u teskim zivotnim okolnostima.
Djecje aktivnosti poput rekreacije, igre i osvjeZenja lijek su za otklanjanje nepovoljnih pojava

i smetnji koje ometaju mentalno zdravlje djece (Peteh, 1991).

Bitan poticaj zdravog rasta i razvoja djece predskolske dobi je tjelesno vjezbanje. Da
bi fizicka aktivnost bila ucinkovita djeca moraju imati dovoljno prostora za kretanje i1
primjerene tjelesne vjezbe. Aktivnosti na zraku i u prirodi putem fizi¢ke dobrobiti i igre koja
zaokupira djecu blagotvorno i ucinkovito djeluju na djecju psihu i stvaraju kod djece
jednostavniji pogled na probleme kojima svjedofe u Zzivoru. Stoga, sportske aktivnosti
natjecateljskog tipa nisu pozeljne aktivnosti za djecu izlozenu nekim stresovima ili traumama

jer je u sportu sve ve¢im sistematiziranjem i discipliniranjem nestao njegov igraci potencijal.

U svom radu sa djecom koja koriste tehnike opustanja kao odgovor na stres Strgar
(2021) isti¢e unaprjedenje koncentracije kod djece, kreativnosti i maste. Djeca su stekla vise
samopouzdanja i1 c¢eS¢e su pokazivala samoinicijativu 1 ustrajnost. Razne vjezbe su ih
oplemenile boljom medusobnom komunikacijom, poboljsale su ozracje u radu sa djecom, te

su djeca ucila slusati 1 prihvacati razli¢ita misljenja svojih vr§njaka.

Volontiranjem na EU projektu “Ja¢i od stresa* u organizaciji Divine Energy Parka u
Zagrebu imala sam priliku kroz 239 sati educirati se za provodenje programa Samopomo¢i u
kriznim situacijama. To znanje sam iskoristila na radionici s djecom pod nazivom
“Rekreativne aktivnosti za djecu pod stresom i traumama*. Radionica u trajanju od dva sata
ukljucivala je dinamicke psihofizicke vjezbe, Tao vjezbe po uzoru na zivotinje, 3 tehnike

disanja i mindfulness meditaciju. Prilikom izvodenja Tao vjezbi bilo je vazno da potaknem
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djecju mastu 1 da se uzive u lik zivotinje, vizualiziraju njezin izgled ¢ije karakteristike
osnazuju djecu na psihic¢koj i fizickoj razini. Vjezbama poput zmaja, lava, leptira, sokola,
majmuna, zabe djeca se poistovjeCuju s tim zivotinjama, poprimaju njihove pozeljne
karakteristike, te na taj nacin sjedinjuju mentalno i fizicko koje dovode u stanje ravnoteze.
Tehnikama disanja osvjestili smo dah kao most koji spaja um i tijelo, te tako direktno utjece
na emocije ¢iji se nepovoljni utjecaj na fizicko tada smanjuje. U stanju napetosti i stresa nasi
vitalni organi pate od manjka kisika. Njihov rad ovisi o kisiku koji unosimo u tijelo stoga
odredene tehnike disanja djeci mogu biti od velike koristi prilikom stresnih dogadaja. Manjak
kisika naSem tijelu donosi razdrazljivost, slabu koncentraciju, umara nas, te se javljaju bolesti.
Dobrobiti koje djeca dobivaju pravilnim disanjem su jasnoca misli, poboljSane mentalne
funkcije, uklanjanje napetosti, tjeskobe, depresije, zatim opustanje tijela i poboljSanje
zdravlja. Djeca na radionici sjajno su reagirala na tehinke disanja, koje sam im na razne
nacine prezentirala. Dok su disali crtali smo prstom po zraku, pratili boje duge po papiru,
vrtili ogrlicu sa perlicama. Sve materijale sa radionice djeca su odnijela sa sobom. Na kraju
samih fizickih vjezbi djeca su bila razliitih razina energija, nekima se 1 dalje vjezbalo,
skakalo 1 istezalo dok su neki ve¢ legli na prostirke i ¢ekali meditaciju. Stoga sam vrijeme
mindfulness meditacije prilagodila situaciji i izmedu ponudenih odabrala onu koju sam
smatrala najkorisnijom u tom trenutku. U mindfulness meditaciji promatraju se misli i
senzacije tijela bez da se na njih utjeCe i reagira. Djeca tako uce ostati svjesna i prisutna u
trenutku. U tom stanju povecava se djecja kreativnost, sposobnost vizualizacije, inspiracija, te
je njezina svrha biti neograniCen izvor energije, razvijati otpornost na stresne dogadaje i
omoguciti lakSe noSenje sa njima i zaustaviti nastanak trauma. Danas mi je izuzetno drago da
sam bila dio tog projekta jer osim daljnjeg volontiranja za udrugu koja je to pokrenula to
znajne ¢e mi biti od velike pomo¢i jednoga dana u radu sa djecom mlade i predskolske dobi.
Stoga smatram da odgojitelji ne bi trebali samo poznavati principe motori¢kih gibanja i rada
sa djecom, kvaliteta njihovog rada vidi se i u primjeni adekvatnih aktivnosti koje su u tom
trenutku djeci potrebne. Ako su im potrebne rekuperacija primjenju se odredene tehnike
pomnosti ili meditacije za djecu ako su jako zaokupirani svojim mislima. Ukoliko treba
osnaziti dje¢je druZenje i nedostaje im timskih igara koje ih poti¢u na to, odgojitelji provode
odredene igre u prirodi i na svjezem zraku, dok vjezbe masaze su ujedno kreativne i
opustajuce za djecu. Odgojitelj treba biti empati¢na osoba koja zeli pomo¢i i pruziti podrsku
onome tko je sam bespomocan i nema razvijenu otpornost zbog svoje dobi. Djeca su
odgovornost svih onih koji su s njima u kontaktu, a vrti¢i kao mjesta gdje se djeca odgajaju i

razvijaju u cjelovite li¢nosti duzni su djeci pruZiti potporu, razumijevanje i pomoc¢i im
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prevladati teskoce. Djeca najcesce uc¢e po modelu odraslih i njihov um upija radnje i navike iz
okoline. On neselektivno upija ono “dobro* i “lose®, stoga ono $to okolina nudi kljucan je
faktor razvoja i rasta djece. Time smatram kako ove aktivnosti treba ponuditi djeci od malena
kako bi si dalje kroz adolescenciju i odraslu dob mogli pomo¢i u stesnim situacijama. Ove
aktivnosti rekreacije i rekuperacije djeca svladavaju s lako¢om i sluze im kao alati kojima
upravljaju svojim emocijama i reakcijama, stoga bi idealno bilo da tim znanjem ovladaju ve¢

u djecjoj dobi.
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