Co moze robi¢ dziecko w domu podczas kwarantanny?

Ostatnio duzo si¢ zmienia. To co si¢ dzieje 1 jak funkcjonuje nasza codzienno$¢ w zwiazku z
koronawirusem moze u dzieci budzi¢ lgk, zto$¢ czy zagubienie. Wszystkie te odczucia sa jak
najbardziej zrozumiate, ale wymagaja uwaznosci 1 zaopiekowania przez nas dorostych.
Zadbajmy o to, aby “oderwac¢” dziecko od trudnych tematow, wykorzystujac réoznego rodzaju
mozliwosci, dajace upust dziecigcym emocjom. Przygotowalismy kilka propozycji, jak mozna
to zrobi¢ w trakcie izolacji spoteczne;j, ktorej wszyscy teraz doswiadczamy.
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Czas izolacji mozesz wykorzysta¢ wspolnie z dzieckiem na roznego rodzaju aktywnosci
fizyczne, ktore w obecnej sytuacji moga zastapi¢ codzienne spacery. Internetowe ¢wiczenia
pozwola tobie zadbac o forme, a dziecku dobrze si¢ bawi¢ i spozytkowac energi¢. W tym celu
mozecie skorzysta¢ z niezwykle szerokiej oferty zaje¢ online, gdzie do wyboru jest m.in.
fitness, joga, pilates, domowy WF, a takze zumba czy salsa.

Doskonatym pomystem sa tez aplikacji do ¢wiczen w domu. Aplikacja Down Dog do jogi jest
do lipca darmowa dla wszystkich uczniow (https://www.downdogapp.com/). Jesli ty lub twoje
dziecko wolicie co$ bardziej energetycznego lub z obcigzeniami, to polecamy aplikacj¢ Tone
It App, ktorej wersja premium jest obecnie darmowa dla nowych uzytkownikow
(https://www.toneitup.com/lifestyle/welcome-to-studio-tone-it-up-your-new-app/). Duzym
plusem tej aplikacji jest to, ze mozna ¢wiczy¢ z trenerkami na zywo, czy komunikowac sig z
innymi uczestnikami treningu.

Poswigcenie chociazby 20 minut dziennie na aktywnos$¢ fizyczna poprawi nie tylko wasza
kondycjg, ale tez samopoczucie. Podczas wysitku w organizmie wydzielaja si¢ endorfiny,
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czyli hormony szczgécia jakze potrzebne w tym trudnym czasie. Poza tym ruch pozytywnie
wplywa na obnizenie napigcia. Zachgcamy do wyprobowania wspdlnie z dzie¢mi!

Zabawy Kreatywne

Nuda to przestrzen, w ktorej rodza si¢ najcickawsze pomysty! Zache¢ dziecko do stworzenia
czegos$ ciekawego 1 podzielenia si¢ swoja tworczoscia z innymi. W sieci znajdziesz wiele
propozycji na ciekawe i kreatywne zabawy dla dzieci w r6znym wieku. Mozesz sposrdd nich
wybra¢ aktywnosci, ktore beda atrakcyjne rowniez dla ciebie 1 oderwa ci¢ od komputera oraz
codziennych obowiazkow.

Smiato: napiszcie, wytanczcie, namalujcie wszystko, co przyjdzie wam do gtéw. Czasami
wystarcza flamastry, klej, gazety, kartka i nozyczki.

Planszowki

Czas spedzany w domu warto wykorzysta¢ na rodzinng integracjg. Kiedy nie mamy na to
pomystu z pomoca przychodza nam gry planszowe, ktorych jest teraz ogromny wybor 1 kazdy
moze znalez¢ cos$ dla siebie. Dla tych najbardziej wymagajacych, pomystem moze by¢
skorzystanie z punktu wyzej — kreatywnosci 1 stworzenie wtasnej gry samodzielnie badz
wspolnie z domownikami.

Czytanie

Czytanie obniza poziom stresu, rozwija zdolnosci jgzykowe i zainteresowania, pozwala
spojrze¢ na $wiat oczami innych os6b. Moze by¢ §wietna okazja na odpoczynek i oderwania
si¢ od codziennych trosk zwigzanych z izolacja. Pokaz dziecku, ze czytanie ksiazek jest
atrakcyjng alternatywa do smartfona, tabletu czy komputera. Zywo interesuj si¢ tym, co
dziecko czyta, pro$ o streszczenie najciekawszych wydarzen czy opisanie ulubionego
bohatera. W ten sposob nie tylko znajdziecie wspolny temat do rozmowy, ale tez stworzycie
okazje do bycia ze soba i do wspolnie spedzonego czasu.

Jesli twojemu dziecku trudno jest si¢ skupi¢ dluzej na ksigzce, mozesz mu zaproponowaé
stuchanie audiobookow. Ponad 11 tysigcy ebookdéw 1 audiobookow jest teraz dostepny za
darmo w Empik Premium (https://www.empik.com/czas-w-domu).

Wydarzenia kulturalne online

Wielu artystow 1 instytucji kultury zacheca do pozostania w domach poprzez koncerty,
przedstawienia i pokazy filmowe online. Jedna z takich inicjatyw, na ktéra warto zwrdcié
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uwagg sa koncerty organizowane przez Global Citizen na instagramie (Wskazdéwka: nie
trzeba zaktada¢ konta. Koncerty sa dostgpne na @glblctzn po zakonczonym spotkaniu). Do
tej pory zagrali juz Hozier, One Republic, Florence and The Machine, The Lumineers,
Jennifer Hudson, John Legend.

Program Legalna Kultura od lat dba o to, by przybliza¢ nam sztuke online. Stworzona jest

cala lista polskich zrodet tutaj: https://www.legalnakultura.pl/pl/legalne-zrodla

Mozesz tez zaproponowac dziecku co$ bardziej migdzynarodowego. Zwrd¢ uwage na Google
Arts&Culture. Wspdlnie mozecie odwiedzi¢ muzea z calego globu, skupi¢ na detalach
najwigkszych arcydziet, dowiedzie¢ si¢ kto wymyslit maszyne do parzenia espresso, a
nawet... podejrze¢ wieloryby (& https://artsandculture.google.com/

Dla mtodszych dzieci §wietna propozycja moga by¢ spektakle teatralne
(https://iteatr.tvp.pl/36866129/spektakle). Znajduje si¢ tutaj duzo bajek, ktore wywotaja
usmiech na twarzach dzieci i pomoga przyjemnie spe¢dzi¢ nudne popotudnie. Starszaki tez
moga tam $miato zagladac!

Mamy nadziejg, Ze przygotowane przez nas propozycje urozmaica waszym dzieciom czas
izolacji. Wazne jest, zeby przyglada¢ si¢ sobie i domownikom, zadba¢ o potrzeby dzieci i by¢
blisko, zawsze wtedy, kiedy tego potrzebuja.
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Jesli jako rodzic potrzebujesz wsparcia i informacji w zakresie przeciwdziatania i pomocy
psychologicznej dzieciom przezywajacym klopoty i trudnosci takie jak: agresja i przemoc,
cyberprzemoc 1 zagrozenia zwiazane z nowymi technologiami, wykorzystanie seksualne,
kontakt z substancjami psychoaktywnymi, depresja i obnizony nastréj, mysli samobojcze,
zaburzenia odzywiania.

Zadzwon: 800 100 100
Napisz: pomoc@800100100.pl

Bezplatna i anonimowa pomoc telefoniczna i online dla rodzicéw i nauczycieli.

Zrédto: Fundacja Dajemy Dzieciom Site RODZICE.FDDS.PL
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