Drodzy Rodzice,
Chciatabym podzieli¢ sie z Panstwem kilkoma myslami o tym, jak wazna w zyciu dziecka jest
rutyna. Dla dorostych moze kojarzyc sie ona czasem z nudg, ale dla dzieci to przede
wszystkim poczucie bezpieczenstwa i spokoju. Gdy dzienn ma staty rytm, dziecko wie, czego
sie spodziewac - a to daje mu pewnosc i buduje zaufanie do Swiata.

State punkty dnia pomagajg takze w nauce i odpoczynku. Dzieki nim dziecko tatwiej sie
koncentruje, szybciej uczy i ma wiecej energii do zabawy.

Jak wprowadzac rutyne w domu?
Nie trzeba robic wielkich zmian - wystarczg mate kroki:
e State godziny positkdw - wspdlny obiad czy kolacja to nie tylko jedzenie, ale tez czas
rozmowy.
e Rytuat nauki - np. po powrocie ze szkoty krétki odpoczynek, a potem odrabianie lekgji
zawsze 0 tej samej porze.
e Wieczorne wyciszenie - czytanie ksigzki, spokojna rozmowa albo stuchanie muzyki
zamiast telewizji czy telefonu.
e Chwile ruchu - spacer po szkole, gra na podworku czy taniec w domu - to Swietny
sposob na odreagowanie emogji.
e Weekendowe zwyczaje rodzinne - np. wspdlne pieczenie, gry planszowe czy wyjscie na
rower.

Takie proste zasady sprawiajg, ze dzieci lepiej radzg sobie z obowigzkami i uczg sie, ze na
wszystko jest czas: i na nauke, i na zabawe, i na odpoczynek.

Rutyna nie musi byc sztywna - chodzi o powtarzalnosc i przewidywalnosc, ktére budujg w
dziecku stabilnosc. To wtasnie daje im poczucie bezpieczenstwa, tak bardzo potrzebne, by
mogty sie rozwijac i czuc szczesliwe.




