


STO JE SLOBODNO VRIJEME?

Danas su djeca optereéena skolskim aktivnostima u veéoj mjeri nego sto
su to bili njihovi roditelji, a sve se vise mijenja odnos skolskog ,,radnog*
vremena i slobodnog vremena. Osim sto je Skolskog gradiva puno, djeca su
suocena s visokim ocekivanjima obitelji i okoline koji naglasavaju vaznost
toga da se bude prvi i najbolji, Sto je djeci dodatno optereéenije.

Kako bi se djeca uspjesno suocavala i nosila sa svakodnevnim naporima

i zahtjevima obrazovnog sustava, iznimno je vazno da imaju slobodno
vrijeme u kojem ¢e paznju usmjeriti na nesto bezbrizno, kreativno i
zabavno, vrijeme u kojem ée se igrati ili ¢e im ¢ak biti dosadno. Dakle,
slobodno vrijeme je ono vrijeme koje djetetu ostaje nakon skole,
izvanskolskih aktivnostii eventualnih zadataka koje obavlja kod kuce. lako
suizvanskolske aktivnosti poput ucenjajezika, plesaili sporta vazne, ne
smije se zanemariti vaznost slobodnog vremena provedenog s vr$njacima i
roditeljima uspontanoj igri.



ZASTO JE SLOBODNO VRIJEME VAZNO?

Slobodno vrijeme je bitno za tjelesni, emocionalni, socijalni i kognitivni
razvoj djeteta. Ono pruza djetetu odmor, razonodu i podlogu za zdrav razvoj
licnosti. U razdoblju odrastanja djeci su neophodne sloboda, vrijeme za igru
i druzenje s vrSnjacima kroz koje e razvijati razlicite vjestine, od motorickih
do socijalizacijskih, graditi vlastito samopozdanje i pozitivhu sliku o sebi,
povjerenje u vlastite sposobnosti i uciti se odgovornosti.

Djeci se pruza moguénost za razvoj prijateljstava i kvalitetnih oblika zabave.
Isto tako, potice se razvoj kognitivnih sposobnosti, misljenja, paméenja,
logickog zakljuéivanja i razvoja maste. Prije svega, vazno je da slobodno
vrijeme bude ispunjeno aktivnostima u kojima dijete uziva i koje su u skladu
s djetetovim interesima i Zeljama te koje poticu radoznalost i istrazivanje.
Djeca se uce komuniciranju vlastitih Zelja, potrebaiinteresa, kao i
odgovornosti prilikom odabira aktivnosti kojima ¢e se baviti uslobodno
vrijeme, kada sami stvaraju ili biraju sadrzaj koji ih zanima, zabavlja i

ispunjava.



SPONTANA 1 OPASNA IGRA

Sjetite se vremena kada ste bili djeca. Vecini je nakon skolskih aktivnosti
bilo najvaznije izjuriti van i druziti se s prijateljima. Mozda su se javljale
situacije kada ste se toliko zaigrali da su vas roditelji s prozora zvali da
dodete kuéi. Cesto se zaboravi da su svi kao djeca jednom bili zaigrani,
zaboravni i Zivahni. Djeca nisu minijaturne odrasle osobe i uskladu sa

svojim razvojnim fazama imaju razlicite potrebe od odraslih.

Spontana i stvaralacka igra vrloje vazna za
razvoj djeteta i dijete ima pravo na nju. Takav
oblik igre je svaki put drugaciji, a dijete u

igru ulazi iz svojih trenutnih potreba, Sto
znaci da odgovara njegovom/njezinom
trenutnom razvoju, prirodi i doZivljaju svijeta.
Toje ujedno i djetetov nacin izrazavanjai
komunikacije kroz koji moze pokazati sve

ono Sto svakodnevno udii osjeca u stvarnom

svijetu. Neki od konkretnih pozitivnih utjecaja

igre na razvoj djeteta su:



ucenje vjestina rjesavanja
problema, sagledavanja
razli¢itih mogucénosti i
donosenje odluka

razvoj socijalnih vjestina

jacanje misica

razvoj navika aktivnog
provodenja slobodnog
vremena

poticanje razvoja misaonih
sposobnosti —sposobnosti
paméenja, stvaranja
asocijacija te apstraktnog
razmisljanja

jacanje samopouzdanja

poboljsavanje ucinkovitosti
imunog, endokrinogi
kardiovaskularnog sustava
kao posljedica ugodnih
emocija i fizicke aktivnosti
tijekomigre

osiguravanje osjecaja
zadovoljstva i srece,
intimnosti, prisnosti i
voljenosti

ucenje kroz pokusaje
i pogreske —temelj za
daljnje ucenje

razvoj fine i grube
motorike

smanjenje razine stresa i
tjeskobe —stresne situacije
se igrom ,odrade”




Kako djeca ne bi postala ,pasivna“i provodila vrijeme samo pred
televizorom ili racunalom, vazno im je omoguditi boravak vani i druzenje
sa svojim vrsnjacima. U prirodi je djece da iskuSavaju svoje granice i da se
izlazu malim rizicima. Spontana igra ponekad prelazi u opasnu igru. Cesto
se djecu vidi kako se penju na stablo, spustaju se biciklima s nizbrdica,
skacu s visine, igraju se s vatrom, vodom... Kombinacija straha i osjecaja

slobode kod djece stvara osjeéaj uzbudenija.

Opasnaigra je zapravo rizi¢na igra (moZe izazvati povrede) pa se postavlja
pitanje zasto dopustiti djeci da se izlazu ne¢emu opasnom. Razumljivo

je da su roditelji zabrinuti da se djeci ne dogodi nesto lose te iz najbolje
namjere, stiteéi djecu, uskrauju im vrijeme kada se djeca uce nositi s
rizicima. No, igra priprema djecu za odrastanje i noSenje sa stresnim
situacijama. Dijete se prirodno izlaze stresu i regulira koli¢inu istog te
pronalazi najbolje moguée nacine za smanjenje frustracije. Opasna
igraiigra opcenito vazni su preduvijeti za efikasnu regulaciju emocija,
posebno kada govorimo o strahu, ljutnji i frustraciji. Pri tome, nije cilj

da roditelj potice dijete da se igra s vatrom, ali bi bilo pozeljno pustiti

dijete da se samostalno igra na ulici, vozi bicikl, istrazuje okolinu s



prijateljima, koristi alate uz nadzor odrasle osobe. Cesto se djecu ukljucuje
u organizirane sportske aktivnosti. U takvim oblicima aktivnosti veca je
mogucénost djetetove ozljede jerje jedan od ciljeva organizirane aktivnosti
i pobjedivanje. Slobodnoj igri cilj je ¢ista zabava.Ako dijete dode do faze da
osjeca bol, prekida igrujer ona u tom trenu vise ne zadovoljava cilj — dijete

vi$e ne osjeca ugodu zabave i bezbriznosti.

“Zanimljivu sam situaciju doZivio u Norveskoj. Dolazim u vrtic i kisa pada sa svih
strana, kao iz kabla. Udem u vrtic i pitam gdje su djeca, a teta kaZe vani. | vidim da
se igraju vani, sa kanticama u kisnim cCizmicama i kabanicama. Gledam, ne mogu
vjerovati i pitam bune li se roditelji. Oni me u cudu gledaju i kazu da ne, jer moraju
nauciti Zivjeti na kisi koja pada Cesto.

| jos nesto, utorkom i Cetvrtkom pjesace, sat vremena do parka, gdje se igraju sat
vremend i onda natrag, bila kisa ili snijeg, nema veze, oni moraju hodati. Kod nas
su me nedavno zvali roditelji koji su traZili zabranu krosa kroz Sumu iz straha da se

dijete ne bi spotaklo o korijenje, te su htjeli trcati na betonu. Srecom, nisu uspjeli.”

dr. Ranko Rajovic
http://www.mensa.hr/press/Glaslstre20131117.pdf




RACUNALNE IGRICE

U danasnje vrijeme skoro je nemoguce zaobici online i kompjuterske

igrice kao jedan od oblika provodenja slobodnog vremena djece. Vazno je
znati da i taj nacin zabave i igre ima svoje pozitivne utjecaje kod djece, npr.
razvijanje fine motorike, razumijevanje prostornih odnosa, paméenje te
logi¢no zakljuéivanje i rjesavanja problema. No, isto tako postoje opasnosti
i odredeni rizici kojih roditelji trebaju biti svjesni, a to su prije svega rizik
od izloZenosti nasilju kroz komunikaciju s drugima putem online igrica te

gubitak kontrole nad navikom igranja.

KAKO RODITEL]JI MOGU SMANIJITI NEGATIVAN UTJECA)
RACUNALNIH IGRICA?

. Saznajte koje igrice igra vase dijete i provjerite o kakvim se sadrzZajima
radi (npr.jesu li oni nasilniiliizlazu li dijete razvojno neprimjerenim

sadrzajima).

. Dopustite djetetu iskljucivo igre koje ste vi provjerili. Informirajte se za koju
je dob igra namijenjena. Veéina igara ima oznaku ESRB-a (Entertainment
Software Rating Board, americko tijelo koje klasificira igre) na kojoj jasno

pise kojem je uzrastu namijenjena i kakav sadrzaj u njoj mozete ocekivati.



3. Postavite vremensko ogranicenje za upotrebu kompjutera (nikako se ne
smije dogoditi da jedini nacin provodenja slobodnog vremena bude igranje
racunalnih igara). Igrice mogu biti nagrada nakon obavljenih obveza, ali
treba paziti da ukupno vrijeme u danu provedeno ispred ekrana (tablet,

racunalo i televizor) bude oko 2 sata.

4. Pratite Sto dijete radi u on-line svijetu i kontinuirano komunicirajte o tome

sdjetetom.

Konacno, imajte na umu da su i kompjuterske igre vid provodenja
slobodnog vremena, alida je - kao i u svemu - vazno u njima biti umjeren.
Vi ste tu da usmjeravate svoje dijete da na pravilan nacin organizira i koristi

svoje slobodo vrijeme za razlidite vrste igara.




ORGANIZIRANO SLOBODNO VRIJEME

Roditelje ¢esto muci pitanje koju aktivnost odabrati. Posebno je izazovno
uskladiti Zeljenu aktivnost s rasporedom djeteta, koli¢inom slobodnog
vremena i ritmom Zivota obitelji. Omoguciti djetetu da aktivno sudjeluje
uistrazivanju, biranju aktivnosti i organizaciji rasporeda je od iznimne
vaznosti. Kada je dijete ukljuceno u proces izbora i donosenja odluke,
motiviranije je drzati se dogovora, uéi se odgovornostii pravu izbora.
Korisno je prije konacne odluke ,isprobati“ aktivnost kroz sudjelovanje na
prvom besplatnom satu, promatranju aktivnosti i slicno. Na taj nacin ée i
dijete i roditelj dobiti opéi dojam o pojedinoj aktivnosti i mogu biti sigurniji

usvoj izbor.

Bitno je pratiti interes djeteta i nakon ukljucivanja u aktivnost. Interesi
djece su promjenijivi, $to je ocekivano s obzirom na dob, formiranje li¢nosti,
preferencija i ucenje novih vjestina. Roditelji trebaju sluziti kao izvor
podrske i usmjeravanja te poduprijeti eventualnu promjenu aktivnosti.
Niposto ne treba dijete prisiljavati na aktivnost koju ne voli, u kojoj ne uziva

ili koja mu nije zanimljiva.



Postoje i razlicite izvanskolske aktivnosti koje poticu kreativnost kod
djece, ciljano razvijaju samopouzdanje, uce djecu kako izraziti emocije
na prihvatljiv nacin te kako prepoznati svoje potrebe. Jedan od takvih
programaje i Djecja kuéa Borovje Hrabrog telefona, koja besplatno svoje
aktivnosti nudi djeci na podruéju lokalne zajednice, ali i Sire.

Vise o Djecjoj kuci Borovje mozete procitati na stranici Hrabrog telefona
www.hrabritelefon.hr.

Svakako imajte na umu da organizirane slobodne aktivnosti, uz sve
prednosti i dobrobiti za dijete, ne zamjenjuju slobodno vrijeme provedeno
uslobodnoj, stvaralackoj igri, druZenju s roditeljima ili na kraju krajeva u
pozitivnoj dosadi.




VI I VASE DIJETE—-ZAJEDNICKO
PROVODEN]ESLOBODNOG VREMENA

Ponekad se ¢ini da je nemoguca misija provesti kvalitetno vrijeme s
djetetom, kada roditelji cesto rade vise od jednog posla i nema ih kod kuée
veci dio dana. Vazno je smanjiti o¢ekivanja i prepoznati vlastite kapacitete.
Kada se pomirite sa situacijom da necete cesto moci izdvojiti cijeli dan za

savrsen zajednicki izlet, usmjeriti éete se na manje, vama bliZe ciljeve.

Neke od moguénosti zajednickog provodenja vremena izvan kuce su
odlazak u park, na predstavu, u kino, sladoled, Setnje prostorima kojima
jos niste prosli, gledanje utakmica uzivo, odlazak u muzeje, ponekad
ijednostavno sjedenje na klupi u parku uz prepricavanje dogadajaili
izmisljanje prica o Zivotima prolaznika. U vlastitom domu postoji cijeli
niz aktivnosti kojima se mozete zabavljati tijekom slobodnog vremena
—drustvene igre, izradivanje oblika od glinamola i plastelina, plesanje,
pjevanje, izradivanje oblika od papira i izmisljanje prica, igra skrivaca...

Vazno je da aktivnost bude interesantna vama i djetetu.

Ako je vase dijete predskolske dobi, jedna od vrlo korisnih aktivnostije

citanje. Ono potice mastu i koncentraciju kod djeteta. Ako s djetetom



kasnije razgovarate o tome kako je dozivio pojedinog lika, aktivnost e biti
zabavnija i efikasnija. Takoder mozete Citati pricu do odredenog dijela, a
djetetu postavljati pitanja kako zamislja nastavak. Ukoliko vase dijete voli
crtati, pitajte ga da nacrta likove, neki dogadaj iz price, a moze i odglumiti
nekog od likova... Moguénosti su brojne. Bajke su cesto vrlo poucne jer djeci
nude poruke poput ,hrabrost se isplati”, ,dobro je zauzeti se za slabije” ili
»maleni mogu pobijediti strasSnog zmaja”. Nemojte zaboraviti i bajke koje
nemaju tako sretan kraj poput Djevojcice sa Zigicama ili Bambija jer se

vazno da se djeca nauce nositi i s emocijama koje nisu sreca.

PRILAGODITE SE!

Iskoristite vrijeme na nacin koji odgovara vama i
vasem ritmu Zivota, a svakako mozZete aktivnije
iskoristiti vikende i slobodne dane! Ponekad

¢e vam se dogoditi da je jedino vrijeme koje
provodite s djetetom ono kada ga odvozite na

izvanskolsku aktivnost. U takvim situacijama

trudite se $to viSe razgovarati s djetetom i



saznajte Sto se dogada u njegovom/njezinom Zivotu, kako je proveo/la dan

i kako se osjeca. Ako imate obveze u kudi i ne stignete se posvetiti djetetu,
ovisno o dobi, mozete dijete ukljuciti u te aktivnostii pritom prepricavati
svoj dan; tako mozete zajedno pospremati Cisto sude iz perilice, stavljati
rublje na pranje i sl. Zajednicko pripremanje obroka takoder moze biti
kvalitetno provodenje slobodnog vremena, kao i brisanje prasineili
pospremanje sobe —vazno da ste zajedno i da komunicirate otvoreno
pokazujudi interes za vase dijete. Djetetu je najvaZznija paznja i posveéenost

roditelja i rado ée mu pomodi te tako dobiti ujedno i na vaznosti.

VAZNO JE UPAMTITI!

Vrlo cesto roditelji navode kako suim djeca upisana na vise izvanskolskih
aktivnosti kroz tjedan i da imje raspored prilicno popunjen. lako je

vrlo korisno da djeca uce jezike, bave se plesom, glazbom, sportskim i
drugim aktivnostima, vrijeme u kojem ¢e spontano, sami ili sa svojim
prijateljima i roditeljima, osmisljavati razli¢ite aktivnostiili jednostavno
igrati se, od velike je vaznosti za njihov emocionalni, kognitivni i socijalni
razvoj. Popunjavanje cijelog tjedna razli¢itim aktivnostima van skole je

kontraproduktivno i dugorocno nije korisno za dijete jer ne ostavlja slobodno



vrijeme u kojem djeca upoznaju sebe, uce o svijetu koji ih okruzuje, otkrivaju

Stovole, a $to ne vole te izrazavaju svoje emocije i kreativnost.

KAKO PRONACI ,ZLATNU SREDINU*“?

pratite ponasanje vaseg djeteta

pratite raspolozenje vaseg djeteta

budite spremni slusati i reagirati na potrebe vaseg djeteta

Vazno je da kao roditelj ¢ujete i prepoznate znakove kojima vam dijete
govori da je preoptereceno. Pitajte dijete kako mu je na pojedinoj
aktivnosti, kako se osjeca prije i poslije nje, Sto misli o njoj. Ponekad dijete
nece samo znati re¢i da mu je previse aktivnosti, posebno kada muje

dobro na njima i/ili mu sve dobro idu. No, osluskujte i prepoznajte znakove
umora poput manjka energije, slabijeg apetita, razdrazljivosti, problema sa

spavanjem i sli¢no. Manje je vise.




116 111
HRABRI TELEFON ZA DJECU

0800 0800

HRABRI TELEFON ZA MAME | TATE
www.hrabritelefon.hr
savjet@hrabritelefon.hr

Autorice:
Iva Smolkovié, mag.psych. Ilustracija: Booboo Tannenbaum
Ana Orli¢, mag.psych. Graficko oblikovanje: Sefior

Vesna Katalini¢, dipl.soc.radnica

Bl

EE—;EE Ministarstvo za demografiju,
obitelj, mlade i socijalnu politiku



