Istota czasu wspolnie spedzonego z bliskimi -przyklady aktywnosci do
wykorzystania

Czas, ktory rodzic spedza z dzieckiem jest bezcenny . Wspdlne chwile umacniajg wigz
dziecka z rodzicem, buduja wzajemne zaufanie i blisko$¢. Nie nalezy zapomina¢ takze o tym,
ze wspolne spedzanie czasu z dzieckiem rozwija takze rodzica — moze on czu¢ si¢  wtedy
wyjatkowo potrzebny i do warto$ciowany .

W codziennym zabieganiu warto znalez¢ cho¢ chwile na budowanie bliskiej relacji z
dzieckiem. Chodzi o takie momenty, gdy rodzic okazuje dziecku zainteresowanie, stucha go,
gdy dochodzi do wymiany emocjonalnej miedzy rodzicem i dzieckiem. Jak je inicjowac?
Okazuje sig, ze nie potrzeba do tego jakichs specjalnych umiejetnosci. Wystarczy chec, troche
inicjatywy 1 kreatywnosci.

W tym artykule przedstawiam kilka sprawdzonych, prostych pomystéw na wspodlnie spgdzony
Czas.

,» Ruch to zdrowie ,,

Cenng rolg spetia ruch na §wiezym powietrzu, ktory rozwija niezbgdne sprawnosci a W
wspolnie z dzie¢mi grajmy w pitke, zachecajmy do jazdy po podworku na rowerze, zabawy w
chowanego, berka.

,,Powiedz co$ 0 sobie”. Kazdy z rodziny mowi innym trzy rzeczy o sobie, z czego dwie sg
prawdziwe, a jedna zmys$lona. Zadaniem innych jest odgadnigcie, ktora informacja jest
nieprawdziwa. Oczywiscie, osoba, ktdra mowi o sobie, powinna robi¢ to w taki sposéb, by ta
nieprawdziwa informacja byta w miare prawdopodobna. Chodzi o to, zeby odpowiedz na
pytanie ,,ktora informacja jest falszywa?”” nie byta oczywista.

»Zrob zdjecie ,,

W dobie aparatow dostgpnych w kazdym smartfonie, robienie zdje¢ jest rzecza zupehie
prosta, czgsto dzieje si¢ wrecz automatycznie Zdjecia sa jednak nie tylko pamiatka z jakiego$
waznego czy ciekawego momentu, ale tez Swietng okazja do zacie$niania wig¢zi rodzinnych.
Mozna je z powodzeniem do tego wykorzysta¢. Wystarczy zorganizowaé rodzinny ,,wieczor
wspomnien” i wspdlnie pooglada¢ zdjecia, wspominajac 2 rdzne momenty z rodzinnego
zycia. Wspomnieniom z pewnoscig towarzyszy¢ beda réznorodne emocje — u§miech na
twarzy, wzruszenie, moze fezka w oku. Z pewnoscia bedzie to okazja do bycia blisko oraz
wzmacniania rodzinnych przekazow i wspélnej historii.

»Marzenia ,,”. prosta zabawa zdradzi jakie ma marzenia dziecko potrzebny bedzie duzy
arkusz papieru podzielcie na trzy czgsci. Pierwsza czes$¢ przeznaczcie na opisanie lub
narysowanie marzen dziecka (w tej czgsci dziecko pracuje samodzielnie). W drugiej, niech
znajda si¢ Twoje marzenia, a w trzeciej — Wasze wspolne (tg cze$¢ zrobcie razem). PozZniej
porozmawiajcie ze sobg o tym, co znalazto si¢ w Waszych indywidualnych czg$ciach,
omowcie takze t¢ wspolna.



» Specjalna Mapa marzen” Do jej wykonania potrzebne bedg kredki , farby, jak rowniez
stare gazety, ktore $wietnie nadadzg si¢ na ciekawe kolaze. Gotowa mape mozecie powiesi¢ w
jakim$ widocznym miejscu — niech bedzie codzienng inspiracjg. Co jaki$ czas warto tez do
niej wracaé: sprawdzac, czy marzenia udaje si¢ Wam realizowac, jak one si¢ zmieniajg w
czasie. ,,. Zadaniem rodzica jest po prostu stuchaé¢. Mozna, zadawa¢ dodatkowe pytania, zeby
dowiedzie¢ si¢ wigcej . Dzigki takiej rozmowie Taki wspolny czas wzmacnia wigz dziecka z
rodzicem. T¢ karte mozna takze wykorzysta¢ w taki sposob, ze kazdy z rodziny po kolei
podejmuje wybrany przez niego temat z karty. Kazdy ma swoj czas, zeby podzieli¢ si¢ z
innymi wazng dla niego kwestig. Pozostali stuchaja, moga p6zniej zada¢ pytania, jako$
skomentowac (bez negatywnych ocen czy krytyki). Taka forma rozmowy zbliza do siebie calg
rodzing, uczy wzajemnego stuchania, w przypadku dzieci - takze cierpliwosci 1 czekania na
swoja kolej. Warto wykorzystywac te karte systematycznie, zeby takie rozmowy z dzieckiem
staly si¢ pewnego rodzaju rodzinnym zwyczajem.

Puszka wdziecznosci

Czujemy si¢ wtedy wdzieczni gdy dostrzegamy i doceniamy dobre rzeczy, Uzmystowienie
sobie, co dobrego nam si¢ przydarzylo w ciggu dnia 1 wypisanie sobie tych rzeczy podnosi na
zbliza nas do innych . Pomocny w tym moze by¢ zwykly stoik, do ktérego kazdy pod koniec
dnia wrzuci jedng karteczke, na ktorej narysuje lub napisze za co jest wdzigczny. Na koniec
tygodnia uzbiera si¢ juz sporo karteczek w stoiku. Mozna razem usigs$¢ i je wspolnie omowic
rysunki .

»Zabawy poglebiajace wiezi rodzica z dzieckiem”
masazyki z wykorzystaniem wierszykéw np. ,,Ptyneta sobie rzeczka...”,
przytulanie, gilgotanie, kotysanie,

,koguciki”- kucnijcie naprzeciw siebie, wyciagnijcie przed siebie obie dlonie 1 podskakujac
starajcie si¢ odepchnac,

pizza — na plecach dziecka ,,ugnies$¢ ciasto, naktuj je widelcem, posmaruj oliwa, posyp serem,
upiecz, a na koncu schrup z zachwytem”,

winda- stojac podnie$ dziecko na r¢ce, przytul, a nastgpnie delikatnie spusé na dot- dziecko
zjezdza po ciele rodzica,

raczkowanie — pochodzcie na czworakach, chwytajcie si¢ za stopy, przepychajcie,
przechodzcie pod lub nad soba.

zabawy z kocykiem:
nalesnik — zwin dziecko w kocyk, delikatnie turlaj je po podtodze;

koétka, zygzaki- popros, by dziecko potozylo si¢ na kocyku. Chwy¢ za koc i ciggnij delikatnie
po poditodze; wykonuj zygzaki, kota itp.;

hamak — chwy¢cie koc za rogi i delikatnie bujajcie dziecko.



