StedgieC w domu. .. ¢ wie gwaniowal. .7

Mija 14 dzien kwarantanny, 14 dzien w domu z dzieémi. Okazuje sie, ze #zostanwdomu nie
jest takie fatwe. Sg dni kolorowe, petne ciepta i radosci, gdzie znajdujecie czas na nauke, zabawe z
dzie¢mi, macie czas dla siebie. Pojawiajg sie takze dni szare, petne bezsilnosci.., kiedy od rana nic sie
nie uktada. Pojawiajg sie krzyki, ztosci, odliczasz w myslach do 10 i myslisz.. jeszcze chwila i bedzie
wieczor.. To takie mate kryzysy, catkiem normalne w obecnej sytuacji. Zapewne w takich sytuacjach
w twojej gtowie pojawia sie pytanie — ile jeszcze zanim zwariuje.. ?

Jak sobie z tym radzi¢? Co zrobi¢, zeby nie zwariowac?

1. Wiaczaj dzieciaki w obowigzki domowe — utéz harmonogram sprzatania, przydziel kazdemu
zadanie do wykonania- oszczedzasz czas, wtgczasz wszystkich w codzienne zycie rodzinne,
roztadowujesz energie dzieci.

2. Odnajdz w sobie dziecko! — badz kreatywny w codziennym funkcjonowaniu, baw sie
codziennoscig, niech zupe gotuje wrdzka z magiczng rézdzka w rece, dywan niech bedzie
wehikutem czasu, a zabawa na podwdrku poszukiwaniem wyspy skarbdw. — pozwoli to
odreagowac emocje, zminimalizuje stres, wzmocni relacje z dzieémi.

3. tap oddech! Planuj czas dla siebie, chociaz kilkanascie minut dziennie — serial, ksigzka,
audiobook, prace w ogrodzie.. cos tylko dla Ciebie, czas na chwile sam na sam ze sobga. To
czas dla rodziny, pamietaj jednak dbaj o siebie!

4. To naprawde moje dziecko ?!- spdjrz na swoje dziecko z innej perspektywy, masz teraz na to
czas, zeby je lepiej pozna¢, z bliska zobaczy¢ jakie jest wspaniate, ile sie juz nauczyto. To
rewelacyjny moment na to, zeby zobaczy¢ co nas tgczy, czego mozemy sie uczy¢ od siebie
nawzajem.

5. Nie jestes sam! Dziel sie obowigzkami, szukaj wsparcia u partnera. Znajdz czas na telefon do
bliskich, przyjaciot.

6. Planuj dni — organizuj rytm dnia, gotuj to, na co zwykle nie masz czasu, réb to, z czego zwykle
rezygnujesz.

7. Woysypiaj sie!- ten czas to moze jedyna okazja ;)

Jestes wspaniatym rodzicem! Szczesliwy rodzic- to szczesliwe dziecko.

Potraktuj kwarantanne, jako niepowtarzalny czas dla Ciebie i Twojej rodziny.



