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RODZICE Z DZIECMI

JAK PLANOWAC WSPOLNY CZAS W DOMU W OKRESIE PANDEMII

opracujcie wspolnie plan dnia
Zarzgdzanie czasem, staty rytm dnia, stwarza poczucie bezpieczenstwa. Jezeli
bedziecie planowali dni iuwzgledniali w nich dzieci, to bedg one odnajdywaty
sie w aktualnej rzeczywistosci. Mozna, tak jak w kalendarzu, rozpisaé plan dnia.

+ Ustalcie o ktodrej bedziecie wstawac i je$¢ $niadanie.

+ Wyznaczcie czas na nauke.
Wykonywanie zadan powinno odbywacC sie stale w tym samym miejscu,
w ciszy i spokoju.

+ Zaplanujcie czas wolny na odpoczynek i relaks — kazdy indywidualnie robi co$
mitego, na co ma ochote.

+ Wyznaczcie czas na wspodlne aktywnosci, ktére beda przyjemne dla kazdego
domownika. Bierzcie pod uwage zdanie dziecka. Zastandowcie sie,
Cco mozecie wspolnie zrobi¢, aby zachowac¢ dobry nastréj. Moze uda sie porobic
co$, na co nie ma czasu w codziennej bieganinie?

+ Ustalcie obowigzki, zeby dzien byt konstruktywny — kazdy ma okreslone zadania
do wykonania.

rozmawiajcie z dzie¢mi i odpowiadajcie na ich pytania,
nawet gdy sa dla Was trudne

+ Dzieci wyczuwajg nasze emocje, zarowno rados$¢, zadowolenie jak i lek czy
napiecie. Jesli nie znacie odpowiedzi na pytanie, lepiej przyznajcie to dziecku
jednoczesnie podkreslajgc, ze bez wzgledu na okolicznoéci zadbacie o jego
bezpieczenstwo jak najlepiej potraficie.
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zadbajcie o spokéj w domu

+ Atmosfera spokojna, wolna od napie¢, nacechowana zyczliwoscig dla dziecka
sprzyja jego rozwojowi.

+ Przytulajcie dzieci najczesciej jak sie da. Przytulanie buduje wiezi
i redukuje poziom stresu. Dziecko, ktore czuje sie blisko$¢ rodzicow
i ich mitos¢ fatwiej buduje w sobie poczucie wiasnej wartosci i otwiera sie na
Swiat.

myslicie pozytywnie
+ Ksztattujemy zycie swoimi myslami i przekonaniami. Pozytywne mysli zachecajg
do dziatania i wzmacniajg wiare, ze nawet jak nie bedzie dobrze to damy sobie
rade. Te umiejetnos$¢ przekazujcie Waszym dzieciom.

zadbajcie o dobry nastrdj i doceniajcie wspdélne chwile
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