Male aktivhosti
za velike promijene




Obitelj se ne podrazumijeva,
obiteljski odnos se gradi

U danasnjem uzurbanom svijetu, zaokupirani svakodnevnim
obavezama cesto zaboravimo na zajednicke trenutke, kvalitetno
vrijeme i brigu za nas mentalno zdravlje, ali i mentalno zdravlje
cijele obitelji. Cesto obitelj uzimamo zdravo za gotovo i lako je
zaboraviti koliko je emocionalna bliskost unutar obitelji vazna za
psiholosko zdravlje. Obiteljska povezanost ne nastaje sama od
sebe - ona se gradi kroz male, ali redovne trenutke paznje,
sluSanja, otvorene komunikacije i zajednickih iskustava.
Djeca, alii odrasli imaju duboku potrebu za osjec¢ajem sigurnosti,
pripadanjai prihvacenosti. Kada obitelj njeguje otvorenu
komunikaciju, kada dopustai prihva¢a emocije, kada redovno
provodi kvalitetno vrijeme zajedno, svi clanovi obitelji jacaju
emocionalnu vezu, ve¢u otpornost na stres i bolju medusobnu
empatiju i podrsku.

Zajednicke aktivnosti nisu samo zabava — one su prilika za
stvaranje prostora gdje se svi osjecaju videno, podrzano i
znacajno. Kroz igru, razgovor, suradnju i smijeh u¢imo jedni o
drugima, jacamo temelje koje ¢ine obitelj funkcionalnom i
otpornom naizazove svakodnevnog zivota.

Stoga, kako bijacali povezanost unutar obitelji vam donosimo
10 prijedloga altivnosti za cijelu obitelj — jednostavne, kratke
aktivnosti za koje vam ne trebaju znanje i vjestine. Treba vam
samo voljaizelja. © Ove aktivnosti usmjerene su najacanje
psiholoske otpornosti, poticanje komunikacije i povezanosti,
bolje upoznavanje samog sebe i clanova svoje obitelji.
Stoga, krenimo!



ODBITELJSKI
SASTANAR

Uvedite obiteljski sastanak jednom tjedno kako bi poticali
otvorenu komunikaciju, osjeéaj pripadnosti i medusobne
podrske. Napravite svoju refleksiju tiedna - Sto se vazno i
znacajno dogodilo, s kojim poteskocama ste se susreli,
koje ste planove i ciljeve ostvarili. PokuSajte pronaci
zajednicka rjeSenja, postaviti zajednicke ciljeve i pohvalite
jedni druge za one pozitivne stvari bez obzira koliko male
ili velike one bile.




RREATIVNI NA
SVOJ NACIN

lako se radi o kreativnoj aktivnosti, kreativnost nije bitan
preduvjet za ovu aktivhost. Kreativhe aktivhosti poticu
izrazavanje emocija i razvijanje zajednickog identiteta.
Prisjetite se zajednickih iskustava, skupite obiteljske slike i
izradite obiteljski album. Osim albuma mozete na velikom
papiru dizajnirati kolaz svoje obitelji. Razmislite:

,Sto je ono Sto vasu obitelj Cini posebnom?“,

Podijelite papir na 4 dijela:
o NasSe obiteljske vrijednosti (npr. poStovanje, podrska,
humor...)
o Najljepsi zajednicki trenuci
o Nasi ciljevi
« Na koji nacin svaki ¢lan doprinosi svojoj obitelji?

Svaki dio popunite svojim odgovorima i zajedno
razgovarajte o svemu Sto ste stavili na papir.

(Mozete se foristiti bojicama, kolaz papirom, stikama iz
casopisa, folograffjama..)



MALA POSTA
VELIKIH RIJECI

Male stvari koje ¢esto zanemarimo - poput izgovorenog
jednog komplimenta dnevno, jacaju zahvalnost, poticu
pozitivnu komunikaciju i jacaju medusobno postovanje
unutar obitelji. Buduéi da je ponekad rijeci lakSe zapisati
na papir, nego ih izreci glasno zajednicki napravite svoju
kutiju komplimenata.

Kroz odredeni vremenski period (npr. tiedan dana)
zapisujte komplimente na papir za ¢lanove svoje obitelji i
ubacuijte ih u kutiju. Na kraju tjedna (na onom obiteljskom
sastanku) otvorite kutiju i citajte komplimente koje ste
zapisivali jedni drugima. I tako svaki tjedan...



SEST PRICA
O MENI

Samo zato $to zivimo zajedno ne znaci da sve znamo jedni
0 drugima. lako to ponekad mislimo.. Ovom aktivnosti
poticemo iskren i otvoren razgovor, medusobnu
povezanost, dublje upoznajemo jedni druge i stvaramo
sigurno okruzenje. Izradite kocku od kartona i ukrasite je
kako zelite. Na svaku od 6 stranica napisite nedovrSene
recenice.

Npr.:

 NajviSe me nasmijava
kada...

o Volio/voljela bi da u nasoj
obitelji....

o Jedna stvar koju zelim
promijeniti u obitelji je...

o Najdrazi dio dana mije
kada...

e Z¢lim biti...

Stvorite podrzavajuc¢e okruzenje u kojem se svaki ¢lan
moze slobodno i iskreno izraziti bez osudivanja i u kojem
zajednicki mozete pronadi rjeSenje, pomoci i biti tu jedni
za druge.



MALA TEGLICA
VELIKIH TRENUTARA

Sigurni smo da svi mozemo
pronaci neki znacajan
trenutak, bio on mali ili veliki
kojemu mozda ne dajemo
puno vaznosti i kojeg ponekad
vrlo brzo zaboravimo.
Prisjecanje na sretne trenutke
ne samo da jaca medusobnu
povezanost, nego i povecava

osjeCaj zahvalnosti i prisutnosti, a cuvanje takvih
trenutaka cini obitelj posebnim mjestom. Zato, pronadite
staklenku (teglicu) s poklopcem i uredite je po svojoj zelji.
Svaki ¢lan obitelj na papiri¢ zapisuje sretne trenutke,
velike ili male koje su se dogodile unutar obitelji, koji su
njemu znacili i zbog kojih se on osjecao sretno, voljeno i
podrzano. Ubacujte papirice u staklenku kada god
pozelite (#ad se god dogodi nesto lyepo), a staklenku
mozete otvoriti u nekim posebnim prilikama (70deredarz;
Olagdani..) ili kad vam je tesko i kad vam treba mali
poticaj, malo srece da bi nastavili dalje.



SMIJEHOM DO
RIESENJA

Ponekad je tesko izraziti rijeCima ono Sto nam smeta u
obiteljskim odnosima - a sasvim je normalno da se ne
mozemo uvijek sloziti u svemu. No, na humoristican nacin
mozemo pomoci osvijestiti i izraziti smetnje u
komunikaciji kako bi mogli zajednicki pronaci
alternativno i konstruktivno rjeSenje. Stoga, dogovorite
obiteljsku aktivnost u kojoj cete bez osudivanja na
humoristican nacin prikazati ono $to vam smeta unutar
obitelji (npr. vikanje, prekidanije...).
Npr: Ako nefom smeta prefidarnye tijekomn razgovora,
moze nniltrali kako ga nelfo prekida i razgovoru s
Q1201107 15LECIM 1Z1razima.

Ostali ¢lanovi obitelji pokuSavaju pogoditi o kojoj smetniji
u komunikaciji se radi. Zapisujte smetnje na papir, a na
kraju aktivnosti zajednicki pokusajte pronaci alternativna
rieSenja. Ne zaboravite da, iako nije uvijek lako osvijestiti
ncke ne baS pozeline obrasce ponaSanja, jedino
osvjeStavanjem i razumijevanjem mozemo  razviti
alternativnije nacine izrazavanja, a ovom aktivnosti
upravo mozemo to posti¢i - poticati osobni rast, a i
medusobni rast unutar obitelji.



SNAGA U NAMA

geLieve 8

% % % IN
YOURSELF

Svi mi imamo neke svoje karakteristike koje mozda ne
vidimo sami, mozda drugi vide, a mozda nedovoljno ¢esto
govore. Ponckad nam je tesko same sebe opisati u
pozitivnom svjetlu, zato danas prepustamo drugima da
opisu nas. Cilj ove aktivhosti je jacati pozitivhu sliku i
samopouzdanje kod svih ¢lanova unutar  obitelji.
Zanemarite ono negativno $to nas mozda ¢esée zaokupira
i fokusirajte se na pozitivne osobine.

[zrezite Sarene oblike (s7ca oblacice.) , a zadatak svakog

clana je napisati tri pozitivne osobine koje cijeni kod
drugog clana obitelji (svaki ¢lan obitelji napise za svakog
drugog clana po tri osobine). Sve papirice postavite na
vidljivo mjesto u svom domu i napravite izlozbu svojih
super - osobina. ® Papirice mozete ostaviti na vidljivom
mjestu  kao podsjetnik na osobne vrijednosti i
cmocionalnu toplinu i povezanost unutar obitelji.



RRUG
USPOMENA

Ovu aktivnost mozete iskoristiti za neke vama vazne
datume, kako bi se prisjetili lijepih zajednickih uspomena i
organizirali neka nova. Prisjecanje, sluSanje i dijeljenje
pozitivnih obiteljskih iskustava potice osjecaj zajednistva i
zahvalnosti. Neka svaki ¢lan obitelji na papiri¢ zapiSe svoju
najdrazu ili najsretniju uspomenu (Gr: zter, poseban
lrenutak, smyest trenutak.). Siede¢i u krugu podijelite
svoju pricu na glas, a na kraju mozete istaknuti zajednicke
teme svih uspomena i zapisati ih kao podsjetnik na ono
Sto vaSu obitelj ¢ini posebnom. Iskoristite ovu aktivnost za
planiranje novih iskustava kojih cete se uvijek rado
prisjecati.




ODBITELJSKO PLATNO

Svi ¢lanovi obitelji imaju razlicite osobine, razlicite ideje,
snove i ciljeve, ali unutar obitelji Zelje su iste - svi zelimo
biti videni, cjenjeni, podrzani i voljeni. Kroz ovu aktivhost
jacamo suradnju, kreativhost i medusobno postovanije.
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Dogovorite zajednicku temu: npr. ,Na$ savr$en dan®, a na
zajednickom velikom listu papira svaki ¢lan dodaje svoj
dio crteza na nacin da nadopunjuje crtez clanova obitelji.
Nakon crtanja, svaki ¢lan moze ukratko objasniti Sto je
nacrtao i zasto. Ovim crtezom poticemo izrazavanje,
jacamo suradnju, zajedniStvo i podrsku prihvacajuci
razlicitost koja nas ¢ini jedinstvenim.






