o mﬁlizﬁcjg swoi;h zadani. Jeshi dziecko potrzebuje pomocy w wykun.amu szkolmych instrukeji, nie musi
‘. nam $tale przerywaé. Ustalmy, Ze wykonuje to, 0o moge ziobit bez nasze] pomocy, a my wkraczamy
: wtﬁdm gdy tyvlko bedzie 1o mogliwe. Dcboym pomysiem bed=ie spnquzanle PrEez dziecko listy tych

. dziatafi, w ktorych potmabna my pomoc. Moze okazaé sie, % wsparcic otrzyma od swojego

. - napczyciels, zktéiym ma kunta};t online na czacie lub tez samo sprébuje sobie poradzm i osiggnie

. sukoes samodzielnie. Cferowanie pomacy w kaddej chwili powoduje, ze dziec weza sig ben‘adnosm
wobec nnpotykanych trudnodei. Fedli wiedzy, Ze taka pomaoc bedg mogly otrzymad, até np. za dwie
godziny — wigkszosé z nich pﬂdﬂjlﬂ]ﬁ dziatanis, ahy poradzré sobie samodzielnie. A nawet jesh -
skansu]fujc zadanie zmlegmm to takﬁe: mui.em;r nazwad B samndme]nym -:iz:a}antmn W r:.elu

| © osiggnigein afaktu

Po czwarte pamlﬁa_] uadpacz_w:ku

_-Prasa i nauka zdatna mbze spowndom a6 zgub:my rytm prracy i udpu-czynh Pomlﬂazame zadan
-rawodowych i dmnm\'ynh skutkuje czesto chaosem nie t:.r]ko w redzinie, ale takie w “glowie. Ustalone
zzsady planowania pomogs zadbaé o odpoczynek. Wizne, ahy oderwat si¢ od pracy zawodawej 1 -

. - navki, wige jesk spf;dzrhsm}r kilks godin przy komipetetach i telef'ume, wylgozmy je teraz i slmpmy

~ sig na innych fnrmar;h relaksu, Ud]}ﬂﬂ.’!}'ﬂﬂk 7 dzieémi takse jést moztiwy. Jesli mamy ogrodek, -

| mozemy wyjst chocb}r na kilka tub kilkanascie minut na zewnatrz, pooddychaé Swiezyin powicirzem,
. 'pospanemwaé zagrad z dzietmi z pitke lub inne ogrodowe gry. Jesli dyspomgamy tyike balkorem, to :
wyicie tak#e moze hyé efektjﬂmym relaksem. Drobre éwiczenia gimnastyczne, pozwolenie,. aby nasz
warok blydzit daleko, pigbokie oddechy, moke jakies techniki relaksacyjhe. Zapomniana i czgsto -
medncemmm formg odpoczynku s3 gry planszowe i towarzyskie. W zalesnoéei od wieku drivci,
moi'ﬂmy grac w kmty scrabble, mompn!y, memory, bierki, szachy, warcaby czy »:h]ﬁcz:;fka, amozew
panstwa i miasta, wkofko i hzytyk, kalambary? Quzywiscte Intermnet tez dostareza porystow A
rizne gry, _;ednak‘wame, ahy po wiely godzmach spgdzonych przy laptopie pozwalié sobie pa

. odpoczynek bez migotania ekrani. Dobr2é jest panngtaé takm o tym, 2eby nie organizowaé dziecku

- czasy ¢o do mizuty. Jedhi pnzwahmy TRl su; cZagem ponudn& pc-bu-:iz:l s'wajq !u'eat_*,w&oéc i wymyéir
sc:-l:ﬂe OWE z.ajqc:m . . .

Po plgte Zﬁtfbﬂj o slebie '

. Czas sp@dzany meustsgacu w m:aszkamu w gmma tych samych osdb (mlmn 2 na;hhiszych, to mqg!e :
- tych samych), jest wyzwaniem dla kazdej roclziny. Zeby wyjic ztf:gc- zwycigskim, trzeba myslet taki’e -
.o swoich potrzebach. Wige moze kiedy juz ogarniesz zadanis zaplanowane na dzigiaj, ziesz kolanjr;,
- dedeci trafig.do ¥62ek; to zadbaj a ssal:ue‘ Zorgmum; sobie kapiel, usiadz z kswfﬂw, pofwicz joge Iub
* obejrzyj jakis film, aby oderwaé myéh od kopotéw, ktére niesie rz:e:czywlstnéé Wieczdr nie jest. -
“dobrym CZASEM: Na rozwaianie mnihwycﬁ smnmuszy planmi.fame stmtegn prze'!rwama w kryzysie ~ ' _
' jﬂst cZaASem w}rmsz:enm kc-mecm}rm, ab:.r noc prz;,'nmsla dobr;.,r stn sprzyjq;qcy regeneragji ciafai- - '

_ Pndsumnwujqc .

S deny CZAS MoZna prmeiyé w -:-g:romnjrm Stl'ﬁSlE-, wplywaﬁcym na kﬂﬂdﬂ]; naszagu culia i umys]u .

- Moina takie pozwolié. sobie na prz:ez_v“m:e tego czasu jako wyzwania, kidre moze ngs WZMOochic.

Stanie stg tak tytko w momencie, gdy zamiast snué ponure mysli o tym, jak nmgloby by¢, skopimy sig
h& pm&tywamm rzeczywistosed takiej, Jaka jest,a mg: dnstusowaé swioje myé!eme dn wymogéw T

czaml i mz:;ﬁ dzmlaﬁ zgudme z pntmébam; chwiki, o h

'I_Ezz .





