· ZABAWY RUCHOWE [image: image1.jpg]



Dzieci roznosi energia i potrzebują ruchu, aby ją rozładować. - Znane od lat zabawy w chowanego czy w berka pozwalają     spożytkować część energii. Wspólne sprzątanie może też być niezłą zabawą  przecież można urządzić bitwę na poduszki oraz rzucanie do celu.  Ciekawym rozwiązaniem może być konkurs taneczny lub twister. Może się okazać że mama czy tato to najlepsi tancerze świata. Długi sznurek można wykorzystać do zbudowania labiryntu, który następnie należy pokonać bez dotykania linii. Można także własnoręcznie przygotować grę planszową, na której po stanięciu pionkiem w określonym polu, trzeba będzie wykonać konkretne ćwiczenie na przykład pięć przysiadów czy trzy pajacyki.
· WSPÓLNE SPĘDZANIE CZASU 
Okres kwarantanny warto wykorzystać na wspólne zajęcia pogłębiające więź pomiędzy krewnymi oraz stymulujące rozwój dziecka. Warte uwagi i bardzo lubiane przez dzieci są gry kooperacyjne, czyli takie, w których gracze współpracują, wspierają się i słuchają, aby osiągnąć wspólny cel.  Śpiewanie piosenek, czytanie książek czy rozmowy i oglądanie pamiątkowych zdjęć to czynności zbliżające członków rodziny – nie bójmy się takich sytuacji, każdy
z nas może wiele skorzystać. Dzieciaki usłyszą ciekawe historie z życia rodziny, Rodzice powspominają „stare, dobre czasy”.  Łapmy chwile wspólne, to najwspanialszy czas. Jeżeli mamy możliwość, warto skorzystać
z zorganizowanych miejsc takich jak siłownie plenerowe, które znajdują się blisko naszej miejscowości. Taka forma ćwiczeń na świeżym powietrzu przyniesie każdemu same korzyści, relaks, odpoczynek umysłowy, dotlenienie organizmu i wiele innych.
· CZYTANIE 
Zachęćmy dzieci do powrotu do lektury czasopism i książek. Niech wybiorą sobie ciekawą pozycję. Dostęp do bibliotek na szczęście nie jest zamknięty, więc warto skorzystać. O dodatkowych korzyściach chyba pisać nie musimy. Czytanie dziecku i z dzieckiem to szczególny czas, który możemy dać [image: image2.jpg]


 najmłodszym. Budujemy wtedy bliskość i niezwykłą więź z dzieckiem, dajemy mu poczucie bezpieczeństwa, skupiamy się na na jego emocjach i potrzebach. Nastolatkom polecamy książki odpowiednie do ich wieku, np Cykl „Czerwona Królowa” Victoria Aveyard, Cykl „Buntowniczka z pustyni” Alwyn Hamilton, „Fanfik” Natalia Osińska,  "Był sobie szczeniak Ellie".  




Zachęcamy  także do zapoznania się z akcją Mała ksiązka -wielki człowiek: https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwielki-czlowiek.pl
· RYSOWANIE 
W każdym z nas jest coś z dziecka. Każdy z nas kiedyś próbował rysować - czy to na kartce, czy na chodniku przed domem. Przypomnijmy sobie i dzieciom ten rodzaj zabawy.
 
Bardzo ciekawą propozycją są kolorowanki dla dorosłych, to obecnie hit. Jak się okazuje, dodatkowo jest to jeden ze sposobów radzenia sobie ze stresem.
W księgarniach możemy znaleźć całą półkę wypełnioną takimi kolorowankami. Przekonajmy się, że zeszyt z rysunkami i opakowanie kredek potrafią [image: image3.jpg]


pozytywnie wpłynąć na obniżenie stresu, odpoczynek i wyłączenie się. Dodatkowo jest to bardzo wciągające
 i rzeczywiście można się przy tym wyciszyć
 i zrelaksować. Dzieci są różne i lubią różne rzeczy, ale wszystkie szybko się nudzą, dlatego rodzice muszą wykazać się kreatywnością. Czasem nie trzeba wiele, przecież  jedna czynność może mieć kilka funkcji, aby przedłużyć zabawę - Przykładem może być rysunek, który następnie zostaje pocięty na mniejsze części i tworzy puzzle. Innym pomysłem na zabawę z dziećmi może być pokaz mody połączony z sesją zdjęciową. Interesujący dla dzieci może być też tak zwany worek skarbów, czyli odgadywanie nazw przedmiotów schowanych w worku czy zabawy z balonem. Całe mnóstwo ciekawych  pomysłów można znaleźć na stronie
moje dzieci kreatywnie– zachęcamy do zajrzenia na tą stronę .
· GRY PLANSZOWE
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Powróćmy do stary dobrych gier planszowych. Popularne tak bardzo planszówki to doskonały sposób na spędzanie popołudnia i wieczoru. Każde dziecko  powinno wiedzieć co to 'chińczyk' czy 'warcaby'. Obecnie gry planszowe przechodzą drugą młodość. Ich gama jest tak szeroka, że każdy znajdzie coś dla siebie. Są przecież tak różnorodne: scrabble, monopoly, 5 sekund.  Dobrym pomysłem będą też zajęcia umysłowe jak gra pamięciowa memory, klasyczne kółko i krzyżyk bądź państwa i miasta  - gry, które dziś dla wielu młodych są czymś nowym i nieznanym.
· WSPÓLNE GOTOWANIE 
 






Czy to może być sposób na spędzanie czasu wolnego? Oczywiście!  W wolnych chwilach przecież możemy pozwolić sobie na przygotowanie dań, na które podczas tygodnia zwyczajnie brakuje nam czasu. Pozwólmy sobie i dzieciom na wyszukanie dań, które chcielibyśmy spróbować. Zamieńmy się w szefów kuchni. Wspólne spędzanie czasu w kuchni może okazać się poznaniem nowej pasji naszych dzieci. Poza tym szykowanie pyszności dla najbliższych sprawi wszystkim  ogromną radość. [image: image5.jpg]



 


Spróbujmy ten czas wykorzystać z jak najlepszym dla siebie skutkiem. Nie pozwólmy aby nas zgnębiła sytuacja. Znajdźmy  promyk słońca nawet pochmurnego dnia 😊  Zróbmy  każdego dnia coś miłego – przekonacie się , że dobro ofiarowane daje nam wiele radości. 

Życzymy wspaniałych wspólnych chwil - z dala od komputera i ekranu telewizora.  Dziś mamy go zbyt dużo. Zwłaszcza nasze dzieci i młodzież. Czas nauki zdalnej zmusza ich do pracy przy komputerze, więc niech czas wolny będzie także wolnym od niego, ale zapełniony Rodziną i radością . 






