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Dragi roditelji, kolege i svi prijatelji djece,

Gradski ured za zdravstvo Grada Zagreba misli na svu djecu i obitelji u ovoj teskoj situaciji, a
posebno na one koji su zbog potresa ostali bez svog doma. Mentalno zdravlje jednako je vazno
kao i ono tjelesno, a kako brinuti o mentalnom zdravlju u ovim vremenima, mi strucnjaci
nastojimo iz dana u dan pribliZiti i donijeti u svaki dom.

Ova knjiZzica donosi aktivnosti za cijelu obitelj, a nastala je odabirom aktivnosti koje godinama
primjenjujemo u raznim preventivnim programima, ranim intervencijama i pra¢enju. Udruga
Hrabri Telefon ustupila nam je i svoje materijale, koje prikuplja iz raznih izvora kroz godine
rada s djecom i obiteljima. Sve aktivnosti prilagodene su za provodenje u ,kuénoj radinosti“,
bez potrebnog znanja i iskustva u podrucju mentalnog zdravlja.

0Od ,,obic¢nih igara“ razlikuje ih to $to su usmjerene na razvoj socio-emocionalnih kompetencija,
komunikacijskih vjestina, jacanje psiholoske otpornosti, poticanje zajednistva, kohezije i boljeg
upoznavanja samih sebe, ali i ¢lanova obitelji. Naravno, uklju¢uju puno zabavnih elemenata
kako bi vrijeme brZe proslo, a i kako bismo oplemenili nase Zivote smijehom, optimizmom te i
na taj nacin gradili imunitet — tjelesni i emocionalni.

Neke ilustracije nase su fotografije, a neke su preuzete s interneta. Neke aktivnosti preuzete
su iz drugih priru¢nika, stoga ova knjiZica nije namijenjena za publikaciju i javnu distribuciju,
nego za vasSu privatnu upotrebu, doma sa svojim najmladima. Zahvaljujemo zamjenici
procelnika Gradskog ureda za zdravstvo, dr. Ivani Portoran Paji¢ i psihologinjama Poliklinike za
zastitu djece i mladih Grada Zagreba Miji Roje Dapic i Ani Raguz $to su osmislile i opremile ovu
knjiZicu u tako kratkom roku.

Posebna posveta ide obiteljima u Cvjetnom naselju kojima Saljemo svu snagu i ovaj mali
doprinos njihovom svakodnevnom Zivotu.

Doc.dr.sc. Vjekoslav Jelec, procelnik Gradskog ured za zdravstvo Grada Zagreba

Prof.dr.sc. Gordana Buljan Flander, ravnateljica Poliklinike za zastitu djece i mladih Grada Zagreba
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1. Jaubalonu
Svaki ¢lan obitelji napise na papirié tri stvari o sebi koje nisu jasno vidljive (npr. omiljeno
jelo, najveci strah i slicno umjesto primjerice boje ociju). Papiri¢ se stav u balon, balon
se napuse. Svi baloni bacaju se u zrak i obitelj se dodaje uz pjesmu na radiju. Kad zavrsi
pjesma, svatko uzme jedan balon i pukne ga. Citaju se sadrZaji papiri¢a i pogada se koji

jie €iji.

2. Kutija komplimenata
Svaki €¢lan obitelji dobije kutiju. Zajedno se ukrasavaju kutije materijalima koje imate
doma. Izreze se prorez na kutiji kao na postanskom sanduci¢u. Zadatak svih ukuc¢ana
je da kroz neki vremenski period (npr. tjedan dana) jedni drugima piSu komplimente
na papiri¢e i ubacuju u kutije. Na kraju se kutije otvaraju i pogada se koji je kompliment

dosao od koga.




1GRA
‘\\\1\\ D

DJECE | MLADIH GRADA ZAGREBA

. ’ POLIKLINIKA ZA ZASTITU

ZAGREB

Zajednicki se ukrasi staklenka materijalima koje imate doma. Svatko moZe imati svoju
staklenku ili moZe postojati jedna zajednicka. Svaki dan na papiri¢ se napise neki lijepi,
pozitivan trenutak i ubaci se u staklenku. Kad se neki ¢lan obitelji osje¢a loSe, zajednicki

se vade i ¢itaju papirici iz staklenke/i.

Svi €lanovi obitelji jednom dnevno se postave u polozaj kipa koji prikazuje kako se
osjecaju. Jedan ¢lan obitelji dodirne kip po Zelji, koji oZivi i pantomimom prikaze kako

se osjeca. Ostali pogadaju, dok se svi ne izmijene.
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Teleporter

Svatko treba razmisliti o tome gdje bi, da sada nije doma, najradije bio i Sto bi radio.
Nakon kratkog razmisljanja svatko iznese svoju ideju. Odabire se jedna ideja koja se
vecini najviSe svida i pokusa se najbolje moguce prenijeti doma. Npr., ako bi netko bio
na plazi, mozZe se napuniti kada, posloziti ru¢nike na pod, obudéi kupace gaée i kostime,

izvaditi i napuhati luftic...

Kocka-pitalica

Od materijala koje imate doma izradite kocku. Na svaku stranu napiSite jednu
nedovrsenu recenicu, vezano za ono S$to biste htjeli saznati o svojim bliznjima, npr.
Zelim biti..., Uvijek sam mislio/la da..., Najdrazi dio dana mi je... i sliéno. Baca se kocka

i dovrSavaju se recenice.
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Ogledalce, ogledalce, tko je...?

Svaki ¢lan obitelji uzme ogledalo u ruku i zapita: , Ogledalce, ogledalce, tko je...”
(reCenicu dovrsi po zelji), npr. najmarljivija osoba u obitelji. Zatim okrene ogledalo

prema osobi po svom izboru. Tada ta osoba preuzima ogledalo i ponavlja aktivnost.

Lice s naslovnice

Iz starih novina i ¢asopisa svaki ¢lan obitelji izrezuje slike ili manje dijelove teksta koji
ga opisuju. Lijepi ih na karton. Svi ¢lanovi obitelji mogu pogadati koji je Ciji karton te se
razgovara o tome zasto smo odabrali pojedine sadrzaje. Karton se mozZe izrezati u

obliku puzli koje se slazu.
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Svaki ¢lan obitelji nasloni ruku na papir i ocrta ju na papiru. Za djecu se, ako imate
velike papire, moZze ocrtati cijelo tijelo. U otisak ruke ili cijelog tijela svatko upisuje

svoje osobine, potom ostali nadopunjavaju.
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Svi se dodaju lopticom u krugu na nacin da se, prije nego nekome doda loptica, kaze:

,Dodajem lopticu ___ (npr. mami) jer je (npr. dobra mama)“.
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11. Pljesak, molim
Jedan po jedan ¢lan obitelji kaze: ,Pljesak, molim, za sve one koji (npr. peru
sude, pomazu drugima, jezikom mogu dotaknuti nos”. Oni koji spadaju u tu skupinu se

naklone, ostali pljeS¢u. Mogu i svi pljeskati jedni drugima.

12. Post-it ja
Svi ¢lanovi obitelji zapisuju ili crtaju dobre osobine, po jednu na svaki post-it (mogu se
i ponavljati). Na kraju svatko bira one osobine koje njega opisuju i lijepi post-it papirice

na lice i tijelo. Drugi mogu pomodi odabirati, dok se ne potrose svi papiriéi.
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13. Uokvireno lice
Na papir se zalijepi fotografija ili se nacrta svaki ¢lan obitelji. Oko toga nacrta se okvir
(Siroki). Svi ¢lanovi obitelji u krug zapisuju ili crtaju u okvir lijepe stvari o osobi na slici.

Slike se potom izloZe na neko vidljivo mjesto, napravi se izloZba.

14. Lanac obitelji
Na Sarene tanko izrezane papirice svatko upisuje Sto voli u vezi svoje obitelji. Papiriéi

se potom lijepe i slazu u lanac koji ¢e se izloziti u stanu/kudi.
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Svaki ¢lan obitelji podijeli papir na tri dijela (okomito). Na prvi dio nacrta gdje je bio i
kako je bio prije (npr. mjesec dana), na drugi dio gdje je i kako je sada, a na treci dio

gdje bi i kako bi volio biti za neko vrijeme (npr. na ljeto). Razgovara se o stripovima.

Svako napise tri stvari o sebi koje su istina i jednu stvar koja je laz. Citaju se sve zajedno,

a zadatak drugih ukuéana je pronaci laz medu istinama.
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Uzme se ili izradi neki okruglasti predmet. Dijete se prerusi u ¢arobnjaka te ,prori¢e”

svoju buduénost i buducnost obitelji iz ¢arobne kugle. Ostali postavljaju pitanja.

Jedan ¢lan obitelji s povezom na ocima mora uloviti i prepoznati drugog ¢lana obitelji

po dodiru. Mora mu reci po ¢emu ga je prepoznao, i tada on postaje slijepi mis.
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19. Boje emocija

Svaki ¢lan obitelji oboja papir vodenim bojama na nacin da te boje najbolje prikazuju

kako se osjeéa. Razgovara se o bojama i osjec¢ajima.

20. Tko Zeli biti... ,emocionas”

Jedan clan obitelji voditelj je kviza, u kojem nacrta lice s nekom emocijom (sreca, tuga,
strah, ljutnja...), a drugi (mozZe i u grupama) pogadaju o kojoj se emociji radi. Zatim se

isto ponavlja tako da voditelj kviza odglumi ekspresiju emocija. MozZe se uvesti nagrada
za pobjednike, ali i sudionike.




ZAGREB

’ POLIKLINIKA ZA ZASTITU
DJECE | MLADIH GRADA ZAGREBA

Izrezu se kratki ¢lanci ili slike iz novina. Na stol se stave kutije s razli¢itim emocijama.
Zadatak svih ¢lanova obitelji je da ¢lanke i slike ubaci u kutiju emocije koja je najbolje

povezana s onim $to obraduje ¢lanak ili slika. Razgovara se o odabirima.
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NapisSite neutralne recenice na papir (npr. ,Danas sam se probudio i iSao u Skolu®).
Zadatak je da ih svaki ¢lan obitelji izgovori s drugacijom emocijom. Razgovarajte o tome

kako drugacije zvuce iste rijeci, ovisno o emocijama s kojima se upare.
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Pantomimom se prikazuje neko zanimanje i uparena emocija po odabiru osobe koja
izvodi pantomimu (npr. tuzni postar, sretna prodavacica). Ostali moraju pogoditi i

zanimanje, i emociju.

Nacrta se ljudsko tijelo. Svaki ¢lan obitelji odredi koja je od osnovnih emocija za njega
povezana s kojom bojom (npr. ljutnja-crveno, tuga-plavo). Napravi legendu. U slici
tijela oboji gdje se nalazi koja emocija u njegovom tijelu odgovaraju¢im bojama.

Usporeduje se izbor boja i mjesto dozivljaja pojedinih emocija.
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Pripreme se mali pokloni (npr. ¢okoladice) i lijepo se umotaju. Tko u krugu dobije
najveci broj bacanjem kocki, dobije poklon. U drugom dijelu igre, tko dobije najvedi
broj, moze oduzeti poklon kome Zeli. Svi pokloni se ravnomjerno raspodijele.
Raspravlja se o tome kako se osje¢camo kad nemamo kontrolu, nad srecom ni nad

nesre¢om. Sto moze pomoéi?

® o
A ¢ ‘g‘\
’oro
9 @
‘ ’ @

Clanovi obitelji se podijele u parove i stanu jedno nasuprot drugog. Zadatak je da jedan
¢lan para izvodi jednostavne pokrete, a drugi ¢lan ih istovremeno oponasa. Da bi
oponasanje bilo sto viSe istovremeno, vazna je dobra koncentracija kod oba ¢lana para.
Pokreti se moraju raditi jako polako i biti vrlo jednostavni kako bi ¢lan para koji prati
imao vremena predvidjeti pokrete drugog ¢lana. Nakon nekog vremena uloge se

zamijene.
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Igra se igra slicno pokvarenom telefonu, no ne prosljeduje se poruka, nego izraz lica u

krug. Usporedite prvi i zadnji!

Uzme se vredica Sarenih bombona (npr. M&M's). Unaprijed se napiSe zadatak povezan
sa svakom bojom (npr. Zuta — oponasati neku Zivotinju; plava —zagrliti nekog iz obitelji).
Svaki ¢lan obitelji izvla¢i bombondi¢ iz vredice i izvrSava zadatak ovisno o boji. Nakon

zadatka moZze pojesti bombon.
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29. Moje mjesto
Stave se stolci u krug, jedan manje od stvarnog broja igraca. Igraci Secu u krug, a jedan

kaZze: ,,Neka svoje mjesto nadu svi oni koji... (npr. imaju plave oci)“. Samo ti igraci
moraju sjesti, ostali ostati na nogama. Tko pogrijesi ispadne ili, ako nesto vrijedi za sve,

ispada onaj koji nije uspio sjesti na stolac.

30. Smijeh protiv vikanja
Svaki ¢lan obitelji treba na humoristi¢an nacin prikazati Sto mu smeta u komunikaciji u

obitelji. Npr. ako mu smeta vikanje, moze vikati jako glasno i uz smijeSne zvukove.
Ostali trebaju pogoditi Sto mu smeta. Zapisuje se na papir. Zajednicki se zapisuje i Sto

moZemo umjesto toga.
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Nacrta se velika ku¢a. Podrum predstavlja sve ono $to ¢inimo, a povrijedimo druge
(npr. vrijedanje). Krov je ono gdje Zelimo biti, kako se Zelimo ponasati da bismo se svi
osjecali dobro. Stepenice koje vode na kat pa do krova koraci su $to moZzemo uciniti da

bismo promijenili svoj ponasanje. Svi sudjeluju i upisuju ideje.
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Obitelj se podijeli u parove. Svaki par gleda se u oci 20 sekundi bez prestanka. Prica e

o tome Sto vidimo u ofima i izrazu lica svog para (npr. umor, radost...).
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Jedan ¢lan para drugome pise ili crta prstom po ledima. Zadatak je pogoditi Sto pise ili

Sto je nacrtano.

Svi izuju cipele ili papuce. Zadatak je obuti one tude, sto moze biti smijeSno kad su

razli¢ite veli¢ine. Razgovara se o tome kako je biti u tudim cipelama.

ZAGREB
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Jedan ¢lan obitelji odabire jednostavan crtez s interneta ili iz Casopisa/knjige i
objasnjava drugima kako da ga nacrtaju, bez da oni vide. Smije davati samo upute

rije€ima, dakle ne pokazivati pokretima. Na kraju se usporeduju crtezi s originalnim.

Jedan clan obitelji je pilot, a drugi kontrolor leta. Pilot ima povez preko ociju i treba
dodi do cilja koji postavlja treci ¢lan obitelji, npr. stolca u hodniku te zaobiéi prepreke
na putu koje se postave (npr. pliSane igracke, jastuci¢i po podu). Kontrolor leta samo
rije€ima ,,navigira“ pilota do cilja. MoZe se postaviti i kao natjecanje ako je vise ¢lanova

obitelji.
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37. Sum komunikacije
Odabere se kratka (nepoznata) prica. Tri ¢lana obitelji izadu iz prostorije, a jedan (ita
pri¢u preostalim ¢lanovima. On ima zadatak upamtiti Sto viSe detalja. Izlazi iz prostorije
i prica jednom od ¢lanova koji nisu Culi pri¢u. Taj ¢lan obitelji ulazi u prostoriju i
prepricava. Potom vani ispri¢a drugom ¢lanu obitelji koji nije ¢uo pricu. Postupak se

ponavlja. Na kraju svi slusaju zavrsnu verziju. Koliko je drugacija? Zasto?

38. Lovi ili ne lovi, pitanje je sad
U krugu se dodaje mekanom lopticom. Osoba koja baca lopticu u zadnji tren kaze ,,lovi“

ili ,ne lovi“. Osoba kojoj je upuéena loptica mora pratiti uputu.
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Svatko uzima jedan papiri¢ na koji piSe odredenu osobu ili lik koju osoba desno od

njega lijepi na svoje Celo. Cilj je da svatko pogodi koja osoba ili lik mu je napisana na

Celo postavljajuci pitanja na koja mu grupa odgovara sa DA ili NE. Npr. pitanje moze

biti "Jesam li ja Zenska osoba?” Ako je odgovor na njegovo pitanje DA, postavlja novo

pitanje sve onda dokad odgovor nije NE, a tada pitanja o svom papiriéi postavlja osoba

do njega. Igra se odvija u krug dok svi ne pogode osobu/lik koji im je zadan.

el -

Jedna osoba izade iz prostorije. Ostali pleSu na glazbu, na nacin da jedna osoba vodi
ples (ostali ju oponasaju). Osoba koja je bila vani ulazi u prostoriju. Cilj je pogoditi tko

vodi ples, a tko oponasa.
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Na velikom papiru svi €lanovi napiSu plan obveza i zadataka za taj dan. Za svaku
uspjesno obavljenu dobiva se znacka — zvjezdica. Na kraju dana pobjednik dobiva

pljesak i zagrljaje od svakog ¢lana obitelji.

Izrezu se razni oblici od Sarenih papira (srca, oblaciéi, zvjezdice). Svaki ¢lan obitelji za
svakog drugog ¢lana obitelji na jednom papiriéu napiSe njegove tri superosobine.

Organizira se superizlozba na vidljivome mjestu.

ZAGREB



’ POLIKLINIKA ZA ZASTITU
DJECE | MLADIH GRADA ZAGREBA

43. Vesela farma
Svi ¢lanovi obitelji predstave sebe kao omiljenu Zivotinju i crtaju. Navode se tri osobine

te Zivotinje. Kako se slazu? Sto ih moze povezivati? Sada ¢ine veselu farmu.

44. NajljepSe uspomene
Svi Clanovi obitelji sjednu u krug i svatko na mali papiri¢ zapiSe svoju najsretniju

obiteljsku uspomenu. Zatim jedan po jedan ¢lan prica svoju najljepSu pricu.
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U ovoj igri potreban je jedan veliki papir i onoliko flomastera koliko je ¢lanova obitelji
prisutno. Zadatak je da zajedno u isto vrijeme nacrtate i obojite veliko srce puno malih
srdasaca. Vas zajednicki super crtez mozete drzati na vidljivom mjestu. Oznacava

snagu zajednistva i ljubavi.

Cilj je da se na 30 kartica napiSu imena stvari, pojava, biljaka ili Zivotinja. Ne smiju se
vidjeti prijedloge drugih ¢lanova obitelji. Sve kartice sloZze se na jedno mjesto i
promijesaju. Podijelite se u timove, tim ¢ine najmanje dvije osobe. Izvlaci se po jedna
kartica, igrac¢ iz tima pogada Sto njegov suigra¢ crta, drugi ¢lan tima mu ne smije
pomagati. Drugi mjere vrijeme i ¢ekaju svoj red. Najdulje vrijeme pogadanja je jedna
minuta. Nakon toga ide drugi tim. Igra se do isteka kartica. Pobjedni¢ki tim dobiva

diplomu za najbolje crtace koju izraduju i potpisuju drugi ¢lanovi.
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Pohvala za pohvale

Svaki ¢lan obitelji za svako poZeljno ponasanje drugog ¢lana obitelji pohvaljuje. Cilj je
pronadi Sto vise ponasanja koja treba pohvaliti. U jednoj situaciji moguca je pohvala od
samo jednog c¢lana obitelji, onog koji je pozeljno ponasanje naprije pohvalio. Najbrzi

hvalitelj dobiva bod po pohvali. Pobjednik je onaj tko drugima da najviSe pohvala.

Obitelj trazi zvijezdu
Svi ¢lanovi obitelji dosjete se svog najveceg talenta. Osmisle tocku u trajanju do
maksimalno tri minute. Drugi ¢lanovi obitelji su Ziri. Svaki natjecateljima svoju posudu

u koju se ubacuju ocjene Zirija. Na kraju talent predstave zbrajaju se bodovi.
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Svaki ¢lan obitelji postaje trener. Cilj je osmisliti kratke desetominutne treninge.

Iz foto albuma se uzimaju fotografije na temu rodendana, proslava, putovanja i sl.

Fotografije se vjeSaju se na kackice i konopac. Svaki dan drugi ukuéanin bira temu

izloZbe.
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