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Jak spedzac czas z dzieckiem w domu w tej trudnej sytuacji?
Jak zaplanowac dzien i zadbac¢ o catg rodzine?

STOWARZYSZENIE
PERSPEKTYWA

Pomysl o tym, Zze to czas dany Wam catej rodzinie, by by¢ razem, blizej, by porozmawia¢, zrobi¢ w koncu to, co
dawno miates w planach.
Zadbaj o rytm dnia (to da wszystkim statos¢ i poczucie bezpieczenstwa):

e pobudka,

e wspolne positki (w koricu mozna spokojnie, bez pospiechu zjes¢, porozmawiac),

e wspolny spacer po lesie,

e czas na nauke/prace,

e czas na zabawe,

e  czas na zajecia indywidualne (w miare mozliwosci kazdy troche czasu spedza sam),

e czas natv/bajke/gry komputerowe,

e kapiel,

e  czytanie,

e odpowiednisen.
Zadbaj o uczucia — zobacz ile w Tobie réznych uczu¢ (niepewnos¢, niepokdj, lek, obawa, smutek, zal, ztos¢,
gniew, obojetnos¢, spokdj, radosé, zdenerwowanie, panika, ciekawos$é, strach), a ile tych uczué musi by¢ w
dziecku, ktéore odczuwa swoje emocje, a takze czesto nasze-rodzicow. Znajdz czas na rozmowe, spokojne
wyttumaczenie, odpowiedzenie na nurtujgce dziecko pytania, czesto nawet trudne lub zaskakujgce — stosownie
do jego wieku i potrzeb.
Okazuj troske, mitos¢, przytulaj, wspieraj stowem, pocieszaj — budowanie na mitosci i dobrze wzmacnia obie
strony.
Spisz propozycje wszystkich cztonkéw rodziny na spedzanie wolnego czasu i w miare mozliwosci realizujcie je,
tak, aby kazdy poczut, ze jego pomysty sg wazne.
Zrdbcie razem cos spontanicznego! Szalonego! Na co zawsze mieliscie ochote, a brakowato czasu.
Ogranicz ogladanie/stuchanie/czytanie tresci dotyczacych Koronowirusa i sytuacji w kraju i na $wiecie do
niezbednego minimum. Najlepiej réb to nie przy dzieciach, by nie wzbudza¢ w nich niepotrzebnego niepokoju.
Potem na spokojnie warto z dzieckiem o tym porozmawia¢, wyttumaczy¢, odpowiedzie¢ na pytania.
Zadbaj o aktywnos¢ fizyczng — spacer do lasu, obserwowanie przyrody, ¢wiczenia fizyczne w domu, wspdlna
gimnastyka, taniec, wygtupy.
Dbaj o higiene — myj rece, dbaj o odpowiedni sen (8-10 godzin), o regularne positki, wietrz mieszkanie.
Zaplanuj czas wspolny — wspdlne przygotowanie positkow, pieczenie ciasteczek, porzadki (obowigzki dla
kazdego), gry planszowe, wspdlne rysowanie, spacer, wspdlne oglagdanie filmu/bajki, rozmowa, zabawa,
czytanie, in.
Zaplanuj czas indywidualny — zeby kazdy miat troche czasu i przestrzeni dla siebie (czytanie, audiobooki,
ogladanie TV/bajki/filmu, zabawa, gra komputerowa)
Jako rodzic zadbaj o siebie — w mysl zasady ,Szczesliwy rodzic to szczesliwe dziecko”. Gdy masz dos¢ lub gdy
emocje biorg gore — wyjdz na spacer, cho¢ na pét godziny, ,przewietrz gtowe”, odetchnij, poczytaj lub zadzwon
do kogos z kim mozesz podzieli¢ sie niepokojem, pogadac¢, porozmawiaj z partnerem, przyjacielem.
Dbaj o pozytywne mysli, te przykre, negatywne ucinaj lub pozwdl , by przeminety. Oddychaj gteboko —
zwiaszcza w sytuacji napiecia, stresu, paniki, leku — pozwdl sobie na kilka gtebokich wdechdéw i wydechdw.
Stuchaj ulubionej muzyki, zadbaj o relaks, co$ co lubisz, zréob co$ przyjemnego. Mozesz medytowac lub
postuchac relaksacji nawet z dzieckiem.
Zadbaj o bliskich — badZ uwainy na zachowanie dzieci — jest ono czesto przykrywka réznych uczué i napie¢, z
ktorymi nie moga sobie poradzi¢ — dopytaj o uczucia, poméz im je nazwaé, powiedz, ze to normalne —
przezywanie réznych uczu¢, powiedz o sobie i swoich uczuciach, zapewnij o twojej obecnosci i wsparciu,
pociesz, przytul, daj czas i przestrzen.
Zadzwon do bliskich — rodzicéw, przyjaciot, zapytaj jak sie czujg? Jak sobie radzg? Okaz zainteresowanie i
troske, gdy potrzeba — pomoc, zadbasz o nich — Ty tez poczujesz sie lepiej, a moze ktos nastepnym razem
zadzwoni do Ciebie — dobro wraca!
Jesli czujesz, ze sytuacja Cie przerasta i nie radzisz sobie z emocjami, skorzystaj z porad specjalisty — wielu
psychologow, terapeutdéw prowadzi wsparcie telefoniczne lub przez Internet, mozesz z niego skorzystac.
Pamietaj ta sytuacja minie — a teraz musimy wszyscy sie wspiera¢, byc¢ blisko, dba¢ o siebie nawzajem, i
fajnie, gdy potem bedziemy mieli tez co dobrego wspominaé — czas wspdlny, ktérego nikt nam nie odbierze.
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