RODZICE | DZIECI W DOMU

Mija kolejny dzien zamknigcia szkot 1 przedszkoli. Jak radzi¢ sobie w tym
nietatwym dla nas wszystkich czasie, by cieszy¢ si¢ dobrg kondycja psychiczng?
Chciatabym podzieli¢ si¢ z Panstwem kilkoma refleksjami, ktore moga by¢
przydatne w obecnej sytuacji.

Jedng z wazniejszych rzeczy, ktére jako rodzice mozemy da¢ swoim dzieciom
jest czas i uwaga. A tego w obecnej sytuacji mamy pod dostatkiem”. Wazne
jednak jaki to bedzie czas? Jest roznica pomie¢dzy czasem typu ,, muszg”,
»ZWykltym” czasem 1 czasem ,, specjalnym”. Kazde dziecko, w roznym wieku
potrzebuje czasu z rodzicami, ktory bedzie zarezerwowany tylko dla niego. Taki
SPECJALNY CZAS daje dziecku poczucie znaczenia i przynalezno$ci do
rodziny, co pozwala mu czu¢ si¢ waznym.

Jak zaplanowa¢ SPECJALNY CZAS?:

e usigdZcie razem z dzieckiem 1 wspolnie wypiszcie na kartce pomysty
na spedzanie specjalnego czasu — (przy tworzeniu listy nie oceniajcie
1 nie skreslajcie zadnych pomystow)

e kiedy lista bedzie gotowa (wyczerpig si¢ wszystkie pomysty) -
zweryfikujcie ja (np. czy wszystkie pomysly sa mozliwe do
zrealizowania?)

e podzielcie na kategorie (np. wieczorne rozmowy O ...... , wspolne
pieczenie, gotowanie, gry i zabawy, itp. ...)

e jesli jakis pomyst jest drogi i wymaga czasu — wpiszcie go na liste
projektéw lub zaznaczcie w kalendarzu czas jego realizacji

Inng wazng kwestig jest zachowanie wlasciwego rytmu dobowego i stworzenie
PLANU DNIA.

Dzieci, ktore prowadzg regularny tryb zycia sg spokojniejsze, wypoczete,
pogodniejsze i pewniejsze siebie.

Jak utozy¢é PLAN DNIA?:

e usigdzcie razem z dzieckiem i wspdlnie ustalcie plan dnia (zacznij
najpierw od dziecka i jego pomystow, najwazniejsze — nie oceniac , nie
cenzurowac 1 nie wyraza¢ lekcewazenia)

o uwzgledni¢ nalezy: czas na lekcje, przerwy, positki, sen (im wigcej
szczegotow tym lepiej)

o kiedy zostang wyczerpane wszystkie pomysty dziecka i1 rodzicow
mozliwa jest krytyczna ocena zglaszanych pomystow, podajac powod
odrzucenia danej propozycji



e po ustaleniu PLANU DNIA, wazne jest utrwalenie go na piSmie
I wywieszenie w widocznym miejscu

e wazne, aby rodzice kontrolowali ustalony plan dnia, a jesli okaze si¢
konieczne wprowadzenie modyfikacji, to ponownie nalezy to ustali¢
wspolnie z dzieckiem

Wspélny czas w domu mozna wykorzystaé do PLANOWANIA WSPOLNEGO
JADLOSPISU. Rodzinne positki stanowig okazj¢ do nauki wspotpracy.

e kazdy z domownikow przygotowuje przepisy (ksigzki kucharskie,
Internet, gazety)

e moze to by¢ okazja do stworzenia rodzinnej ksigzki kucharskiej

e opracowanie PLANU WSPOLNEGO JADLOSPISU :

Dzien Kucharz Pomocnicy Danie glowne

tygodnia (decydujeo | kycharza
wyborze potraw)

poniedziatek
wtorek
sroda
czwartek
piatek
sobota
niedziela

Opracowata:

Agnieszka Trebacz- pedagog, socjoterapeuta,

realizator warsztatow ,, szkoty dla rodzicow 1 wychowawcow”

( na podstawie J. Nelsen — ,,Pozytywna dyscyplina”, J. Sakowska — ,, Szkota dla rodzicow i
wychowawcow”



