OBITELJSKI

SKOLSKI
PLANER

/a sve se pobrinite uz Pepco!






Uvod

Prakti¢ni savjeti za pametno
planiranje povratka djeteta u skolu

Rujan nam se brzo priblizava, a vi jedva ¢ekate povratak skolske rutine? No u isto
se vrijeme pitate kako imati sve pod kontrolom? Bez brige! Nasa e-knjiga stvorena
je kako bi vam pomogla da zapocnete skolsku godinu s osmijehom i bez velikih
briga.

Za povratak u skolu ne morate

obilaziti desetke razlicitih trgovina ni .
paniéno biljeziti sve §to vam je
potrebno na stotinama papiri¢a.
Prikupili smo sve §to ¢e vam pomocdi
da ne padnete u spiralu nepotrebnog
stresq, ve¢ da nabavite sve za skolu
za svoju djecu, bez opterecivanja
budzeta. Mismo tu kako bismo vam
olaksali stvari i omogucili da povratku
u Skolske klupe pristupite mirno,
razumno i u dobrom raspolozenju!

U tome ¢e nam pomodéii djecja
psihologinja koja je podijelila s nama
nekoliko mudrih rije¢i o tome kako se
nositi s emocijama — emocijama
djetetq, alii svojim viastitim!

Planer mozete ispisati i objesiti na
hladnjak ili ga koristiti u elektronskom
obliku, sto god vam vise odgovaral
Takoder, mozete koristiti i cijeli planer
ili samo odredene dijelove, za ona
podrugja vaseg zivota u kojima i dalje
malo vliada kaos. | zapamtite: sve sto
vam je potrebno za rujan nalazi se
na jednom mjestu. Daq, tako je —u
Pepcu!

Spremni? Krecemol!







7 Skolski pribor

Kada dijete po prvi put
ide u skolu

Popis skolskog pribora za 1.
razred ponekad mozete pronaci
na web stranici Skole, no ¢esto se
i dijeli na roditeljskom sastanku
nakon pocéetka Skolske godine:

Od 1. do 3. razreda djeca
obi¢no jos ne pisu
kemijskom olovkom, ali
olovka koja se moze

— biljeznice (pisanke, bilieznice izbrisati moze biti korisna!

s kvadrati¢ima)

—b pernica s priborom: npr. olovke,
bojice, gumicaq, Siljilo za olovke,
ravnalo, flomasteri, ljepilo

—D razni blokovi za crtanje, Sareni
| bijeli papiri

I liepilo, skare, pastele, tempere,
kistovi, posuda za vodu, plastelin

—D ruksak, oprema za tjelesni,
vrec¢a za cipele, fascikli
za likovne radove ili listice

Ponekad se na takvim popisima
mogu nacii, na primjer, suhe

i vlazne maramice te paprinati
rucnici.




A Sto s ostalim razredima?
U kolovozu provijerite stanje
Skolskog pribora:

~> Nedostaju li bojice, olovke?
Trebaju li im novi blokovi,
tempere ili plastelin?

—> Ima li dijete (ako je potrebno)
ravnalo, kutomijer, Sestar,
lkorelctor?

—> Trebaju li ruksaku maniji
popravcel il trebate kupiti
novi?



Skolska i sportska odjeca

Pobrinite se da imate sve sto trebate u dje¢jem ormaru kalko se ne biste morali
brinuti o tome u rujnu. Odjeca za dijete, bez obzira na dob, treba biti prozraéna

i udobna, ali bitno je i kako izgleda! Zajedno odaberite odjec¢u s omiljenim likovima
vase djece ili jednostavno odjecu koja im se svida

Sto je korisno imati?

Za svaki dan udobne majice
dugih i kratkih rukava, hlace,
tajice, gornji i doniji dijelovi
trenirki, suknje i haljine

Donje rublje i dodaci: gacice,
potkosulje, najlonke, Carape

Odjeca za sport: majica, kratke
hlace ili tajice

Svecana odjecéa: obicno svijetla
bluza ili kosulja i tamne (crne,
tamno plave, sive) hlace ili suknja

Cipele: cipele za skolu i udobne
sportske cipele za fizicke
aktivnosti



/| Dodaci i pribor

Provjerite imate li sljedece:

—D kutiju za vzinu i bocu za vodu —
onu koja se lako otvara malim
rukama i stane u ruksak

“D torbu za cipele — izdrZljivu
i jednostavnu za pranje

—D dodatke za kosu: gumicu, trake,
kopce

—D vukrasne naljepnice i privjesak
za kljuéeve - za obiljezavanje
biljeznica, ruksaka, pernice ili
boce kako se ne bi slu¢ajno
zamijenili s drugim ucenicima

—D prozirne omote za biljeznice ili
knjige

—D malu biljeznicu — za biljeske,
crteze ili zapisivanje vaznih
djecjih misli

Pepco savjetuje:

Ako vase dijete ¢esto gubi
stvari, dobra je ideja
nabaviti oznake s imenom
ili vodootporni marker
kako biste odmah oznadili
sve, od majica do bojica.




KAKO
ISPLANIRATI
CIJELI TUEDAN:

Skolske obaveze, odjecu, obroke?




Raspored sati

— nije samo za skolu!

IspisSite djetetov raspored sati
i ukljucite u njegai ostale
aktivnosti tjedna, npr.
izvannastavne aktivnosti,
vrijeme za ucenje, vrijeme

za igru, zaduzenja po kudi.

Raspored bi trebao stajati na
vidljivom mjestu: mozete ga
objesiti na hladnjalk ili djetetov
stol. Za mladu je djecu dobra
ideja dodati crteze ili boje koji ¢e
im pomoci da brzo shvate §to se
dogadai kada.

Psiholog savjetuje:
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Djeca se osjecaju sigurnije kada znaju sto ih ¢eka. Stalni ritam dana
pomaze im da pronadu sebe, smanjuje tjeskobu i jaca samostalnost.
Cak i ako ne ide sve po planu - sama &injenica da plan postoji daje
vam osjecqj sigurnosti. Pocetak skolske godine odli¢no je vrijeme

za vuvodenije stalnog ritma dana, ne samo za dijete, vec¢ i za cijelu
obitelj. Ali zapamtite: ne morate slijediti raspored u minutu. On je
samo okviran, preporuka.




Odjeca za cijeli tiedan

Jutarnje oblacenje djeteta ponekad se moze oduziti u nedogled,
zato je planiranje odjevnih kombinacija unaprijed zaista dobra ideja.

Nedjeljom navecer zajedno
s djetetom pripremite 5 kompleta
za cijeli tiedan.

U ormaru cuvajte odjevne
kombinacije za svaki dan zasebno,
npr. u razli¢itim kutijama ili na
posebnim vjesalicama.

Jednom mjesecno pregledajte
ormar i izvadite ono sto treba
zakrpati, to je vec¢ premaleno
ili previSe osteceno.

Osim Sarenih te odjevnih predmeta
s motivima i otiscima, pobrinite se
da se u djeGjem ormaru nalaze

| jednostavni komadi — npr. crne
tajice, bijela majica kratkih rukava.
To ¢e vam olaksati slaganje
skladnih odjevnih kombinacija

za svoje dijete.

Psiholog savjetuje:

----------

Djeca vole imati izbor, ali ne previse izbora. Umjesto da pitate "Sto zelis
nositi danas?’, pokazite im dvije odjevne kombinacije i oni ¢e sami
odlugiti. Na tdj ih nacin ucite da donose odluke, ali ih ne preopterecujete
izborom. Takav nacin oblaéenja takoder mozete ukljuéiti u raspored
dana i ve€ernju rutinu pa cete izbjeci dodatan stres ujutro.




Uzina
| grickalice

Organiziranje jutra ukljucuje i hranu. Planiranje obroka za cijeli tiedan
pomoci ce vam da izbjegnete jutarnji stres i kaos, ali i smanijite
bacanje hrane!

Svake nedjelje pripremite popis T N
od 5 ideja za uzinu (prilagoden
zeljoma i potrebama djeteta).

Provjerite sto imate u hladnjaku
| Sto trebate kupiti.

Ako imate vremena, pripremite
ono sto mozete unaprijed (npr.
palacinke).

Psiholog savjetuje:

Jutra znaju biti naporna — i za dijete i za roditelja. Normalno je da
se ponekad zakasni, gunda ili izgubi €arapa. Vazno je zapamtiti
da sto je manje stresa ujutro, to cete se ucinkovitije pripremiti

i djetetu ¢e ostati pozitivnija sjecanja na jutra. Ako vam nesto
ponekad i ne uspije, pokusaijte to isplanirati drugacije sljedeci
put, ali ponekad... neke stvari nisu toliko bitne. Kada sagledate
Sirv sliku, kasnjenje na prvi sat manje je bitno od toga da djeci
ostaju sjecanja na naporna i stresna jutra kod kuce.



A Vi? Nemojte
zaboraviti na sebe

Ovo mozda jest poglavije o
planiranju, ali zapamtite: niste
menadzer obiteljske logistike, vi ste
roditelj.

Psiholog savjetuje:

Ne mora se sve rieSavati savr§eno, a Bas kao Sto u avionu prvo
ako neéto i pode po zlu, svijet se neée stavite masku na sebe, a zatim
srusiti. Planovi i rasporedi samo su na svoje dijete, takoi u Zivotu -
smijernice, a ne apsolutna pravila. prvo morate voditi racuna o
Ako osjecate da neéto izmice kontroli, sebi kako biste imali energije
pogledate tjiedni raspored i razmislite brinutise o druglr:nu. "Vodlte‘
Sto mozete pojednostaviti. raduna o spavanjy, viezbanjy,
hranjivim obrocima, pijenju
Zasto ne spremiti jednostavniji }fode, vréemenu za sebe,
doruéak jedan dan u tiednu? Mozda izgradnji odno'sa. Al<o§mqtrate
manje izvannastavnih aktivnosti? da su pdfedem trenuci vaseg
Planiranje tjiedna trebalo bi biti danc{ IZnimno naporni, .
olaksanije, a ne teret. Prilagodite razmislite postoji li nacin da ih
planove svojim potrebama pojednostavite. To moze biti,
i potrebama svoje obitelji. na primjer, naruéivanje hrane ili

rasporedivanje ku¢anskih
poslova na druge nacine.
Zapamtite da je komunikacija
v obitelji najvaznija. Umjesto
da se osjecate preoptereceno,
pokusajte razgovarati sa
svojim najblizZima o tome, to ¢e
vam puno pomocil
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Zasto je pametno
kupiti sve na jednom
mjestu?

IKada je sve od ruksaka do odjece i Skolskog pribora na jednom mijesty,
lakse je planirati budzet, drzati se popisa, usporediti cijene i izbjedi
nepotrebne troskove.

Kako to uciniti?

— Upotrijebite nas popis i provijerite
sto vec¢ imate kod kuce — ne
morate sve ponovno kupovati.

—D Odredite koliko mozete potrositi
i podijelite stvari u kategorije:
neohodno i dodatno.

~I Najprije kupite osnovne
potrepstine, a zatim sve ostalo.

—D Biljezite s§to kupujete i koliko sto
kosta — to ¢e vam pomoci da
imate bolji pregled troskova.

Pepco savjetuje:

U Pepcu ¢ete pronaci sve: modernu i udobnu odjecu,

ruksak s omiljenim likovima, mirisne flomastere, prakti¢éne
kutije za uzinu, kvalitetne boce za vodu i jos mnogo toga.
Nudimo vam Sirok izbor lijepih dodataka dostupnih
odmah i po povoljnim cijenama. Ustedite novac, vrijeme

i energiju!

17



- komplet olovaka 19 - pernica
- biljeznica - kalkulator
- kutija za uzinu

- bilieZnica za crtanje

- blok za crtanje - rulksak

- posuda za vodu sa zastitom - boca za vodu / é)
od prolijevanja

- Siljilo

- tempere
- paleta za slikanje
- komplet olovaka

- lkorektor

- ljepilo

- ¢asa za olovke

- komplet kistova

- ergonomske skare
- komplet za crtanje
- vrec¢a za cipele

- plastelin




7 PO
tre

0is stvari koje

Date obaviti
orije rujna

Imajte na umu sljedeée:

L

Provjerite Skolski popis
potrebnih udzbenika
i materijala.

Napravite popis za kupnju
i isplanirajte svoj posjet Pepcu.

Razgovarajte sa svojim djetetom
o tome koje izvannastavne
aktivnosti zeli pohadati.

Narucite dijete na lijecnicke
preglede ako su oni potrebni
(mozda je ovo dobar trenutak
i za godisnje kontrolne
preglede?)

Biljeske:

L

Oznacite djetetove biljeznice
njihovim imenom, kao

i odjecu, pernicu, ruksalk,
vrecu za cipele itd.

Razgovarajte sa svojim
djetetom o nadolazecoj
skolskoj godini. Provjerite kako
se osjeca prema tome: je i
dijete sretno, ne zeli u skoly,
strah ga je? Razgovarajte

o tome smireno i uvjerite dijete
U svoju bezuvjetnu podrsku.




Za kupniju:

( J

Skolski pribor

| Biljeznice prilagodene
Skolskoj dobi

| Pernica s priborom: olovke,
bojice, gumica, siljilo za
olovke, ravnalo, kemijske
olovke, ljepilo

Dodatni likovni pribor:
blokovi za crtanje, papiri u
boji, Skare, pastele, tempere,
posuda za vodu (npr. s
poklopcem), plastelin

L

Geometrijski pribor (za stariju
djecu): trokut, Sestar, kutomjer

L

Biljeske:

_] Korektor
(ako ga dijete koristi)

| Fascikliili registri: za
likovne radove/listice

:] Ruksak
:] Vreca za cipele/papuce

| Omoti za biljeznice i knjige

|| Mala biljeznica




Za kupniju:

— =

aj

Odjeca

Sarene majice (dugih i kratkih
rukava)

__| Hiage, tajice, trenirke

| Gornji dijelovi trenirka
s otiskom, puloveri

:j Suknje i haljine (opcionalno)

| Donje rublje: gacice,
potkosulje

| Najlonke, &arape

BiljesSke:

:j Papuée za skolu

:j Sportska obuca

| Odjeéa za sport: majica
+ kratke hlace ili tajice

D Svecana odjeca: svijetla
bluza/kosulja + tamne
hla¢e/suknja

_] Osnovni odjevni predmeti
(obic¢ni i jednobojni) za
stvaranje svakodnevnih
odjevnih kombinacija




Za kupniju:

|

Ostali dodaci

| Kutija za uzinu
| Bocaza vodu

| Dodaci za kosu: gumice,
trake, kopce

| Ukrasne naljepnice, privjesak
za oznacavanje stvari

:] Vodootporni marker
Organizator ili kutije

za komplete odjece
(npr. za 5 dana u tjednu)

|

D Posude za bojice i olovke

BiljesSke:

:] Organizatori za ladice

| Svjetiljka

:j Udobna radna stolica
Magnetna plocaiili plo¢a od

pluta za raspored sati i razne
poruke

]

Sareni dodaci za
persondalizaciju kutka
Za ucenje




/| Biljesko
O savjetnici

Joanna Pecho,

ima magisterij iz psihologije i specijalizirana je za rad

s djecom, adolescentima i mladima, kao i za edukaciju
roditelja.

Suraduje sa zakladom koja podrzava mlade iz doma
za nezbrinutu djecu. Edukatorica je i provodi edukaciju
za uCitelje i roditelje o metalnom zdravlju djece

i adolescenata.
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