JAK W DOBREJ KONDYCJI ,,PRZETRWAC” Z DZIECMI W DOMU?

Do niedawna narzekaliSmy na brak czasu dla swojej rodziny i dzieci... Teraz mamy sytuacje
odwrotng: mnostwo czasu, ktory trzeba rodzinnie, wspolnie zagospodarowa¢ w domu. Przebywanie
z aktywnymi dzie¢mi na niewielkiej przestrzeni moze by¢ trudne. Ponizej prezentuje kilka

psychologicznych pomystow jak przetrwaé z dzieémi na spotecznej kwarantannie i nie zwariowac;):

1. Nie rezygnuj z rytmu dnia

Rytm zycia jest wazny. Nawet my, dorosli, mamy trudnosci, kiedy sami musimy organizowac sobie
dzien. Dzieci duzo lepiej funkcjonujg w statym, przewidywalnym rytmie, kiedy codziennie rozktad
dnia jest podobny. To je stabilizuje i uspokaja. Przeplatanie roznorodnych aktywnosci reguluje ich
poziom pobudzenia, tatwiej dzieciom roztadowac energie, skupi¢ sig¢, wyciszy¢. Rytm dzieciom
wyznacza nie zegar (na ktorym czgsto si¢ jeszcze nie znaja), ale pory dnia i positkdw: rano, czas
$niadania, po $niadaniu, przed obiadem, po obiedzie, w porze podwieczorku, wieczorem, przed

snem. Aby komfortowo spedzi¢ dluzszy czas z dzie¢cmi w domu:

e pamietaj - dzieci nie potrafia zajaé sie soba przez caly dzieh w sposdb bezpieczny

i konstruktywny! - potrzebuja pomocy 0sdb dorostych w organizacii czasu

e w miar¢ mozliwosci pilnuj staltych godzin snu 1 positkow dzieci,
e pomiedzy nimi rozplanuj dzieciom roéznorodne aktywnosci,
kiedy widzisz, ze dzieci s3 w gorszej kondycji (kidcg sig, sg ptaczliwe itp.) - zmien aktywnos¢ lub

sprawdz, czy nie potrzebujg relaksu/wyciszenia.

Co zatem proponowac dzieciom w czasie dnia?

e spokojnie zjadane positki (codziennie o podobnych porach),

e poobiedni sen/relaks,

e zajecia edukacyjne (rysowanie, kolorowanie, zagadki),

e swobodne zabawy dziecka/dzieci,

e zabawy z rodzicami (gry planszowe, karciane, wspolne uktadanie klockéw, puzzli),

e czynnos$ci organizacyjno-porzadkowe (sprzatanie zabawek, drobne porzadki),

e pomoc w czynnosciach kulinarnych (wspolne gotowanie, pieczenie, pomoc w przygotowaniu
do positkéw, sprzataniu po positkach),

e czas na TV 1 gry elektroniczne (gléwnie bezpieczne bajki i filmy i gry edukacyjne, pod

kontrolg rodzica),



e czas na ¢wiczenia ruchowe (wspolna gimnastyka, zumba czy elementy jogi),

e odrobing szalenstwa (zabawy bankami, balonami, bitwe¢ na poduszki),

e wieczorne/popotudniowe wyciszenie (czytanie, stuchanie bajek, dziecigce masazyki, muzyka
relaksacyjna).

e Jezeli wychodzicie z dzie¢mi na zewnatrz wybierajcie ustronne miejsca, uwazajcie na windy
(przyciski), klamki i inne elementy dotykane przez wiele 0sob, unikajcie jedzenia na zewnatrz

(trudno zagwarantowac, ze dziecko ma czyste rece).

Plan dnia dobrze jest schematycznie narysowa¢ na duzej kartce, tablicy lub poprosi¢ dziecko
0 rysowanie na kolejnych kartkach kolejnych jego czgsci. Rytm planu dnia dobrze jest dopasowa¢ do
rytmu dorostych: czas na TV czy swobodne zabawy dzieci to czas wolny dorostych, czy tez czas na
prace zdalng. Dobrze to mie¢ wczes$niej zaplanowane, aby unikng¢ sytuacji, ze rodzice musza co$

zrobi¢ w czasie, ktory dziecko mialo obiecane, jako czas wspdlnej zabawy z rodzicami.

2. Robcie to, na co brakowalo ciagle czasu:

e przygotowujcie razem positki,

e wspoOlnie sprzatajcie,

e miejcie czas na swobodng rozmowe,

o wydluzajcie te czgsci dnia, ktore zawsze byly pelne pospiechu (wspdlne budzenie sie,
spokojny start, kapiele dziecka, wieczorne przytulanie). W koncu jest na to czas...

e pokazcie stare zdjecia, filmy z nagranym dzieckiem, kiedy byto mate, wspominajcie
I opowiadajcie rodzinne historie,

e rozwijajcie zainteresowania dziecka (ksigzeczki, filmy 1 gry edukacyjne),

e uldzcie puzzle, na ktdre nie byto nigdy czasu, nauczcie si¢ regut nowej gry,

e upieczcie dawno obiecane ciasto czy pizze, pokazcie dziecku w praktyce, jak si¢ robi lody
czy mydto,

e zrdbcie zalegte porzadki, posegregujcie ubrania i zabawki,

e pobawcie si¢ w szpital dla zepsutych zabawek: naprawcie, zaszyjcie, sklejcie,

e pobawcie si¢ w basen dla brudnych zabawek i klockow — pierzcie, myjcie, suszcie. To dobra

zabawa, a przy tym dezynfekcja.

Powodzenia, duzo rados$ci z bycia razem z dzie¢mi. I oczywiscie zdrowia:)



