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Moja mala mapa podrske

Kratki radni listi¢ za roditelje
' .
Cilj nije pronaci savrSeno rjesenje, nego osvijestiti da podrska Q?
moze postojati u malim, konkretnim oblicima.

1. Sto mi je trenutno najteze?
Primjer: umor, briga oko novca, odnos s biviim partnerom, @
skolske obveze djeteta, osjedaj usamljenosti.

O
o
2. Sto vec radim dobro, iako mi je tesko? Ty
Primjer: svaki dan pripremim obrok, razgovaram s djetetom,
traZim informacije, dolazim na sastanke, trudim se ostati mirna/miran. @
9 3. Tko mi moze biti mala podrska ovaj tjedan? @

Osoba iz obitelji: - : — E—— S — O O O
Prijatelj/prijateljica: (@ ?" ‘{ )
Struéna osoba ili ustanova: L Sl . S

Susjed/susjeda ili netko iz zajednice: A

4. Koju jednu malu stvar mogu traziti od druge osobe?
Primjer: da pricuva dijete 30 minuta, da me saslua, da mi pomogne oko prijevoza,
da mi podalje informaciju, da me podsjeti na dogovor.

5. Koji jedan mali korak mogu uciniti za sebe u sljedeca 24 sata? )),

Primjer: popiti kavu u miru, prosetati 10 minuta, nazvati osobu od povjerenja, —
otici ranije spavati, zapisati $to me brine. I"' =

AN L. O Mals koraci w vaini. ) - . £4EL=

SNAZNI | VAZNI:

podrska jednoroditeljskim obiteljima



REPUBLIKA HRVATSKA

RCT /AGRERB E:ﬂ Ministarstvo

demografije 1 useljenistva

SNAZNI | VAZNI:

podrska jednoroditeljskim obiteljima

OVAJ RADN]| LISTIC NASTAO JE KROZ PROJEKT
“SNAZN| | VAZN|: PODRSKA JEDNORODITELISKIM OB|TELIIMA".

PROJEKT PROVOD| REHABILITAC|)SK| CENTAR ZA STRES | TRAUMU
U PARTNERSTVU S OSNOVNOM SKOLOM JASENOVAC | OSNOVNOM SKOLOM
DAVORINA TRSTENJAKA HRVATSKA KOSTAINICA
U GRADU ZAGREBU | SISACKO-MOSLAVACKOD ZUPAN|I| .

VISE INFORMAC|IA O PROJEKTU POTRAZITE NA WWW.RCTZG.HR

SAZETAK:
PROGRAM C|LIANE PODRSKE ZA OSNAZ|VANJOE 15 JEDNOROD|TELISKIH OB|TELI| KROZ
JACANIE RODITELISKIH VIESTINA, INDIVIDUALNI | GRUPN| SAVIETODAVNI RAD,
EDUKACIIU | INFORMIRANIE U ZAJEDNICAMA S MANJE MOGUCENOSTI.

oP€| CIL):
UNAPREDPENJE KVALITETE Z|VOTA JEDNORODITELISKIH OB|TELI| KROZ AKT|VNO
PRUZANDE PSIHOSOC|DALNE PODRSKE, JACANJE RODITELISKIH ZNANDA | VIESTINA TE
PROMICANDE VRIPEDNOST| ODGOVORNOG ROD|TELISTVA.

RAZDOBLJE PROVEDBE: 01.12.2025. - 30.11.2026.

Projekt je financiran od strane Ministarstva demografije i useljenistva.

Ovaj dokument izraden je uz financijsku podr§ku Ministarstva demografije i
useljeniStva. Sadrzaj ovog dokumenta u isklju€ivoj je odgovornosti korisnika i
ni pod kojim uvjetima se ne mozZze smatrati odrazom stajaliSta davatelja.
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