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Pocitnice so tu - juhul!

Konc¢no, boste rekli otroci. Pred pocitnicami ste dozivljali vsakovrstne pritiske,
uspehe in tudi neuspehe ter se nekateri soocili s Custvenimi in vedenjskimi teZavami.
Zato nujno potrebujete pocitnisSko sprostitev in drugacne oblike ucenja za Zivljenje.
Starsi ali skrbniki pa smo ob tem sooceni z mnogimi vprasaniji, kaj naj otrok
med pocitnicami pocne, v ¢igavem varstvu naj bo, kako in kje naj
se prehranjuje, kako zagotoviti njegovo varnost...

Nekaj kratkih hasvetov:
e Poletje naj bo €as za igro, izlete v naravo, vsakovrstno gibanje in druZenje.
lgra ter raziskovanje okolja so klju¢ni za zdrav otrokov razvoj.
. -, Obiscite muzeje, galerije in zgodovinske znamenitosti, pojdite z
o~ g njimi na prireditve za otroke, glasbene koncerte, ki bodo njim
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% ( -\ - primerni in zanimivi, gledaliSke in druge predstave.

e Ne pozabimo na branje. Preglejmo domaco knjiznico. Morda je v
njej kar nekaj neprebranih knjig, e jih ni, obiscite najblizjo knjiznico, ki
ponuja neverjetno zanimivo literaturo in revije za otroke in mladostnike.

e Zasloni naj ne bodo varuske. Posledice prezgodnje in pretirane uporabe
naprav z zasloni so dokazano slabsi rezultati na razvojnih testih in vec tezav kasneje,

v Solskem obdobju in odraslosti ter tudi slabsi rezultati gibalnih sposobnosti. Zato:
* do drugega leta starosti naj otrok sploh ne bo izpostavljen zaslonom;

* od 2. do 5. leta naj bo Casovna omejitev manj kot ena ura na dan in le ob prisotnosti starsev;

* od 6. do 9. leta naj otrok pred zasloni ne preZivi ve€ kot eno uro na dan,

* nato do 12. leta najvec uro in pol, do 18. leta pa naj bo ta ¢asovna omejitev najvec dve uri na dan.
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@ e Otrok pred zaslonom je lahko Zrtev vsakovrstnih zlorab. O tem vec

e e preberite na spletni strani safe.si | Tocka osveScanja o varni rabi
interneta in mobilnih naprav za otroke, najstnike, starse in_ucitelje

S
-~

D

e Bodimo pozorni tudi na vrsto novih, zdravju Skodljivih nikotinskih izdelkov, po
katerih segajo otroci in mladi (vejpi, snusi, nikotinske vrecke itd.). Ve€ o tem:

- https://nijz.si/zivljenjski-slog/tobacni-in-povezani-izdelki

pod zavinhkom “Informacije za mladostnike in mlade odrasle” g  _ A
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e Otroci naj se €&im vec gibljejo. Vzemimo si ¢as in pojdimo z njimi v naravo. Med
letom premalo hodijo, tecejo in se gibljejo v naravnem okolju. Zato naj bodo med
pocitnicami v ospredju igre ob vodi in v vodi, sprehodi in pohodi v bliznjo ali daljno
okolico, izleti, igre z Zogo, hoja, tek, skakanje, plezanje, vrtenje, - ™
Zoganje, voznja s kolesom. Spodbudimo otroke h gibanju in jih : \“A \'/
odvracajmo od aktivnosti v sedeCem polozaju (razen branja). - A
Otroci so namre¢ med pocitnicami izpostavljeni tveganju telesne v -« +~T v
nedejavnosti, ki se kaze v nizanju njihove gibalne in intelektualne ucinkovitosti in
povecanju debelosti.
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* Raznovrstna prehrana z veliko sadja in zelenjave je dober obet za zdrav razvoj
otrok. To Ze veste, da narasca debelost med otroki, mladostniki in odraslimi. Zato so
pomembni preventivni ukrepi, da ne bi prislo do ¢ezmerne hranjenosti in debelosti,

D o Zlasti je pomembno, da je v prehrani ¢im manj energijsko gostih in

hranilno revnih zivil, zlasti sladkanih energijskih pijac, zivil zdodanim

sladkorjem, slascic in podobnih Zivil.

Ne glede na izbrano pocitnisko aktivnost pa je klju¢nega pomena, da se vnaprej
dobro pripravite in poskrbite za varnost svojih otrok. Ob skrbnem razmisleku in
sprejemanju ukrepov za zagotavljanje njihove varnosti, pa jim vendarle dovolite,
da se, ob vnaprej dogovorjenih pravilih,
samostojno igrajo s sovrstniki in raziskujejo.

Na MDPM za GoriSko izvajamo poletna letovanja in tabore v Piranu, Savudriji in
Trenti. Tudi to so zelo koristni in zabavni nacini prezivetja pocitnic. Sporo€amo, da
imamo Se prosta mesta za jezikovne tabore v Trenti, kjer se bodo otroci naucili oz.
osvezili znanje anglescine (1. - 5.r) oz. anglescine in italijanscine (6. - 9.r). Za jezikovne
tabore je za otroke iz socialno SibkejSih druzin moznost sofinanciranja iz sklada
Kapljica SocCe. Predloge posredujejo svetovalne sluzbe na Solah in v vrtcih ali
Center za socialno delo. Za vec informacij nas poklicite.
Prijavnico najdete na nasi spletni strani:
https://www.zpm-novagorica.si/sl/aktualno/novice/

Medobcinsko drustvo prijateljev mladine za Gorisko
BazoviSka ul. 4, Nova Gorica
Tel.: 05 333 4680, 030 703 832
WWW.zZpm-novagorica.si
info@zpm-novagorica.si

lvan Cankar je v Crtici Moje zivljenje zapisal: sMnogokaj sem Studiral v svojem
Zivljenju, ali toliko bogate in koristne ucenosti, kakor jo daje svojim ucencem enajsta
Sola pod mostom, nisem zadobil nikjer in nikoli.«



