RODZICIELSKI

ALFABET NA CZAS

KWARANTANNY

Buduj

domki z KOW. To Swietna zabawa
BUDU]

rozwijajc

myslenia

CIESZCIE sI1E StONCa, ze wspolnego obiadu z
asu spedzonego razem.
|Cie ten czas na

bycie razem.

fajna

) OMOWNIKIEM :
By ¢ DYC

€

cztonkow rodziny. | nie zapomnijcie

l h na dobe moze
alcie plan dnia.
dla wszystkich

o chwili tylko dla siebie!

trudnym i@. Pamietajmy jednak ze
EKRAN C , .

dla dzieci u /7-12 lat zaleca sie nie

przekracz zin dziennie. Chodzi

0 wszystkie ekrany nie tylko o TV, ale tez

0 komputer, smartfon.



Dobry film obejrzany z catg rodzing
moze_byC Swietnym pomystem na
spedzenie ¢zasu. RPolecamy szczegolnie
FILM - "W gtowie sie nie mieéci”, "Odlot ",
"Straznicy marzen", "Trolle". Nalezy
pamietac o sprawdzeniu wieku od
ktorego polecany jest film.

Kto ich nie lubi! Mezecie zatem urzgdzic

rodzinny teleturniej, pokaz talentow,

G RY , 1T : "
stworzy€ wtasng-gre- np."Nasza rodzina”,

"Moj dom” lub zagrac w ulubiong gre

planszowa.

Jak iS€ na hustawke na plac zabaw,

’ gdy szaleje wirus...? Wykorzystajcie
AUSTAWKA swoje rece do przytulania i hustania
w nich swoichibliskich, a na pewno

nie‘dojdzie do hustawki nastrojow.

to bardzo dobre narzedzia do
cwiczenia swoich rgczek. Uszyjcie
IGLA 1T wspdlnie pacynke lub skarpetkowego
NITKA | e
potwora,.a nastepnie stworzcie

przedstawienie w teatrze domowym.

O, tu dopiero mozna poszalec i sie
popisac. Alezanim cos zjecie, to pewnie

wspolnie przygotujecie. Moga to byc
JEDZEINLE Szasztyki owocowe, warzywne stworki,
szalone kanapki, a moze cos bardziej

wioserinego i koloru zielonego?

Wiprzerwie od nauki zrelaksu;
umyst ipocwicz reke. Na pewno
twoj nastroj sie poprawi, a
KOLOROWANKI koncentragja wzrosnie. Kolorujgc
ulubione motywy wzrosnie twoja
wiara we wtasne sity, ztagodzisz

stres | wyciszysz swoje nerwy.



To co dzieci lubig najbaraziej, bo

L17Z AKI t@ gimnastyka dla buzi i jezyka.

Pamietaimy tylko zepy po
Zjedzeniu lizaka porzadnie
wyszorowac zeby :)

Grabie i inne narzedzia. Wykorzystac je
mozna do prac porzgdkowych w ogrodzie -
FLFOPATKA W KONCUt0 najwyzszy czas, aby je
rozpoczgC. Praca na Swiezym powietrzu nie
tylko wzmacnia @dpornosc, ale tez meczy.
Moze“jest-szansa na dtugi wieczor tylko we
dwoje :)
| innepluszaki warto regularnie odswiezac. Na
puszystych pawierzchniach szybko gromadzi sie kurz i
alergeny. Dabrze jest je zwalczac cholby przez zwykte
ranie. A przy okazji to dobry moment na
MISTE p przy okazj Y mor |
uporzadkowanie innych zabawek, moze sg takie,
ktorymi nasze podiechy juz Sie nie bawig? Mozna w
ten sposob zyskac catkiem sporo przestrzeni w pokoju
dziecinnym.

Nakleja€ uwielbiajg wszystkie dzieci.
Wyposazenie malucha w papier kolorowy, klej,
nozyczki i inne akeesoria plastyczno-techniczne

gwarantuje mu swietng zabawe. Potrzebuje
Wasze| pomocy? WyRierzcie zatem takg pore
dnia, kiedy nite musicie*SpieszyC sie do swoich
obowigzkow, usigdz z dzieckiem i pusccie
wodze wyobrazni.

NAKLEJAC

Opserwacja zZwiastunow wiosny w
uporzagdkowanym ogrodzie lub podczas
spaceru to zywa lekcja przyrody. Miejcie

OBSERWAC]A 0Czy szerokaq otwarte, szukajcie
przedstawicieli fauny i flory, spogladaijcie,
jak wszystkobudzi sie do zycia i niesie
nam wszystkim nowg nadzieje.

to prawdziwa sztuka. A ile przy tym radosci |
zabawy. Tym razem zwrocmy rowniez
uwage ma walory edukacyjne tej czynnosci.
Podczas przygetowania produktow dzieci
uczg sie odmierzac, wazyc, niekiedy utrwalajg
utamki.
W trakciesugniatania produktow ¢wiczg
motoryke matg wzmacniajgc miesnie palcow.
Angazuja

PIECZENIE

rowniez zmyst dotyku, smaku i wechu co

sprzyja ich rozwojowi i integracji.



juz niewytrzymam! Dziecko zadaje za duzo
pytan? Za pardzo absorbuje Waszg
uwage? PO prestu sie nudzi, a Wy macie juz
RATUNKU [os¢? Macie prawo czuc¢ sie przemeczeni,
zirytowani, rezdraznieni. Dla wszystkich

sytuacCja jest trudna i niecodzienna. Ulubiony
serial albo plotki z przyjaciotkg (niestety, tylko

przez telefon) pomogg roztadowac napiecie.

to podstawardobrego funkcjonowania. Dzieci w
wieku szkalnym powinny spac min. 9 godzin. Aby
SEN dziecko dobnze spato, wazne sg rytuaty: state
godziny snu, state ezynnosci przed potozeniem sie
spac: kgpiel, mycie zgbkow, bajka lub opowiesc. |
pamietajmy,t6zko mie moze by¢ miejscem gdzie
maluch czeka na sen, ogladajgc bajki czy grajac
pozwala nam Z dysﬁgr%%‘m spojrzec na trudne
sytuacje. Warto.czasem wyjs¢ z roli powaznego
) rodzica i wraz z dzieckiem wygtupiac sie i Smiac. Dla
SMIECH dzieci takie ehwile bedg niezapomnianymi
wspomnieniami, Bobrze tez "obsmiac" jakis
niewielki prablem wraz z dzieckiem- to pokaze mu,

jak mozna sobie radzi¢ w trudnych sytaucjach.

Ruch, jest niezbedny dla zdrowia i dobrego

samopoczucia. Zachecamy do korzystania z

TRENING G .
propozycji cwiczen dla dzieci

udostepnianych na naszym szkolnym

koncie na Facebooku.

Czas kwarantanny to swietny moment, aby
¢wiczyC uwaznosc. Zacznijcie od spokojnego
oddechu i skupieniu sie tylko na nim. Zrébcie

UWAZNO S C wraz z dzieckiem kilkuminutowy trening
spokojnege oddychania, skupienia sie na swoim
ciele. Uwaznosc to bycie tu i teraz, bez

rozpraszaczy, bez myslenia o tym co za chwile.

Niestety winajblizszych tygodniach nie
bedzie mozliwa. Zaghecamy jednak do
odwiedzanija wirtualnych muzedw i wystaw.
WYCIECZKA  Toswietha okazjaby razem z dzieckiem
poznac nowe miejsca. Pokazemy takze
dzieciom, ze internet to nie tylko filmiki na
youtube, ale takze mozliwosC poznawania

Swiata bez wychodzenia z domu.



Czas spedzany w domu to czesto
pokusa, aby grac, grac, grac.... Gry
X B O X moga, by¢ swietng rozrywka, wazne
jednak; aby czas grania byt z gory
okreslony.czasowo. Pilnujmy takze by
dzieci graty tylko w gry przeznaczone

dla ich wieku, pozbawione przemocy.

My doroslistez mamysprawo do wolnego czasu,
chwili (a raczej kilku chwil) dla siebie. Zadbajmy o
MY nasze potrzeby/Tylko rodzic wypoczety |

zadowolony bedzie dla dziecka prawdziwym
wsparciem. Wazne, aby umiec postawic granice

mOowigc na przyktad ,Teraz odpoczywam a Ty
zajmij sie sobg. Za godzine bedziemy razem sie

bawic."
W dzisiejszych czasach dzieci zasypane s3

wrecz zabawkami. Co z tego, jesli czesto nie
potrafig sie nimi bawic a rodzice czesto styszg
7ZABAWA ,nudze sig”.Czas spedzony w domu moze
nauczyc naszedzieci jak sie bawic
samodzielnie. Rodzic nie musi, wrecz nie
powinien brac udziatu w kazdej zabawie
dziecka. Pozwolmy dzieciom sie nudzic-
wtasnie wtedy przychodzg do gtowy
najbardziej kreatywne pomysty na...zabawe :)




