KILKA PROPOZYCJI NA WSPOLNE SPEDZANIE CZASU Z DZIECKIEM

,Zycie, zabiegane zycie....”, tak brzmig stowa jednej ze znanych polskich piosenek,
jakze wymowne w czasach w ktorych zyjemy.
Obecnie nasza najwigksza bolaczka jest chroniczny brak czasu. Czyz nie jest tak, ze
wstajac rano, jestesmy.... juz spo6znieni? W nattoku obowigzkow zaré6wno domowych, jak i
zawodowych zapominamy o tym co najwazniejsze — wspélnym spedzaniu czasu z naszymi

dzieémi.

Oto kilka propozycji, ktére warto wprowadzi¢ w codzienne Zycie:

1. Wspolne posilki
Wigkszo$¢ z nas wie, jak wazne jest zasiadanie do wspdlnego positku i jak istotne jest
pielegnowanie tej tradycji. Niestety jeszcze wigksza czg$¢ z nas przyznaje, ze z rdznych
wzgledow tego nie robi. Odpowiedz na pytanie: Dlaczego?, juz znamy. KorzySci
ptynacych ze wspdlnego positku jest wiele. Oto kilka z nich: poczucie bezpieczenstwa,
wzmacnianie i budowanie relacji rodzinnych, wspomaganie rozwoju dzieci, rozmowy
»twarza w twarz”, okazja do poznania problemoéw najblizszych nam osob, szybka reakcja

na potencjalne problemy w razie niepokojacych sygnatow.



2. Rodzinne gotowanie
Skoro zdecydowaliSmy si¢ razem jes$¢, to moze tym razem co$ wspolnie ugotujmy.
Rodzinne gotowanie np. przygotowanie pizzy czy tez gofréw, moze by¢ okazja do
szampanskiej zabawy. Trzeba jednak pamigta¢ o zapewnieniu dziecku bezpieczenstwa
podczas wykonywania poszczegdlnych czynno$ci. Szczegdlng uwage zwréémy wigc na
ostre narzedzia, gorace garnki i brytfanki, urzadzenia, ktére nalezy wyltaczy¢ (np.:
mikser), odwré¢émy uchwyty patelni i rondli a przede wszystkim czesto i doktadnie

myjmy rece.

3. Twoércze zabawy
Nic tak nie integruje, jak wspdlna zabawa. Propozycji jest wiele, oto niektdre z nich:
tamiglowki, kalambury, teatrzyki, gry planszowe, skladanie modeli, samodzielne
wykonanie bizuterii czy zaprojektowanie kreacji, opowiadanie dowcipow. Kreatywnos¢ i
tworcze podejscie do zabawy drzemie w kazdym z nas, warto po nie czasem siggnac.
Malujmy wiec, lepmy z masy solnej, modeliny, plasteliny a moze troche pomuzykujmy:
zatanczmy, stworzmy razem z dzieémi jaki§ uktad taneczny do ulubionej piosenki.

Poczujmy si¢ jak duze, mate dzieci...

4. Wspélne uprawianie sportow
Dzigki aktywno$ci fizycznej utrzymujemy dobra kondycje i sprawno$¢ naszego
organizmu. Oprocz korzysci zdrowotnych, wazne jest przejmowanie przez nasze dzieci
wzorcoOw aktywnego spedzania wolnego czasu. Wspdlne uprawianie sportow uczy dbania
o kondycje, co przektada si¢ na profilaktyke wielu groZznych chordb np. otytosci wsrod
dzieci. Biegajmy wiec, skaczmy, tanczmy, ruszajmy si¢ w kazdy mozliwy sposob.
Mozemy zaprosi¢ do tego inne znajome rodziny z dzie¢mi a wtedy frajda bedzie jeszcze

wigksza.

5. Spacery i wycieczki
Nasze dzieci codziennie poznajg $wiat i chlong wiele nowych informacji. Spacery i
wycieczki sg zrodtem pozytywnego oddziatywania na ich rozwdj. Oprécz tego, ze
dotlenimy nasz organizm, ruch i §wieze powietrze dodadzg nam energii, poprawig nam
samopoczucie 1 poglebia wiez z dzieckiem. Obserwowanie przyrody i szukanie

nadchodzacych por roku — bezcenne. Poznawanie nowych miejsc i zjawisk poszerza nasze



intelektualne horyzonty. Mieszkamy w picknym miescie, ale czy znamy jego

najpigkniejsze zakatki? Moze czas to zmienic.

6. Wspolne czytanie
Czytanie rozwija wyobrazni¢, otwiera $§wiat nowych mozliwosci, wspiera tworcze
myslenie 1 kreatywno$¢. Jest okazja do wielu cieckawych rozméw, wyrazania wlasnego
zdania 1 pogladow. Fajng sprawa jest tez opowiadanie wymysSlonych historii czy tez
wspolne tworzenie nowych, poprzez naprzemienne konczenie rozpocz¢tych zdan. Nie

zapominajmy o pacynkach 1 ,,skarpetkowych teatrzykach”.

Cudownej zabawy Panstwu zycze i jeszcze cudowniejszych wspomnien!!!
Psycholog
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