,» Jak zorganizowac czas sobie i dziecku”

W obecnej sytuacji, kiedy pozostajemy w domach, wazne jest abySmy dobrze zorganizowali
dzien , aby zachowac higieniczny tryb zycia.

Warto wstawaé codziennie o stalej porze,pozostawiajac niedzielg¢ jako czas na
leniuchowanie. Przyzwyczajmy do tego rowniez dzieci. Przestawienie si¢ z trybu snu na tryb
czuwania ulatwi nam umycie si¢ i ubranie. Zadbajmy o to, zeby$Smy wygladali schludnie i tadnie.

Podzielmy czas pomiedzy czynno$ci stale oraz dodatkowe. Zakazdym razem warto

zastanowi¢ si¢ co w danym dniu jest na tyle wazne,ze nie mozemy odlozy¢ tego " na inny raz" a co
pilne i czy aby na pewno nie moze poczekac.

Znajac swoje funkcjonowanie i swdj rytm roztd6zmy energi¢ tak aby starczylto jej na caty
dzien. Zadbajmy o to aby po wysitku fizycznym zapewni¢ sobie chwilg¢ odpoczynku a po wysitku

psychicznym czas na odreagowanie. Pamietajmy o chwili wyciszenia i o drobnych, codziennych

przyjemnosciach takich jak filizanka herbaty,kontakt z przyroda, chwila muzyki czy lektury.
Postarajmy si¢ o to, aby codziennie odczuwac¢ rado$¢ lub satysfakcje z dziatania. Widzac to

nasze dzieci tez begda czerpa¢ przyjemno$¢ z codziennych czynno$ci. Docenmy siebie, docenmy

swoje dzieci. Cieszmy si¢, gdy uda nam si¢ co$ zrealizowaé, chwalmy nawet najdrobniejsze

osiggni¢cia naszych dzieci.

W czasie przeznaczonym na odpoczynek nie wilgczajmy telewizora czy internetu.
Czesto plyna z nich treSci budzace gk i niepokdj nie tylko w naszych dzieciach ale réwniez w
nas samych.Spedzajmy czas razem .Nic tak nie przemawia do wyobrazni dziecka jak ksigzka
czytana przez mamg lub tate, nic tak nie przekonuje dziecka jak wyjasnienia taty czy mamy.

Doceniajmy kazdy dzien i przezywajmy go najlepiej jak potrafimy.
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