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smarttony...

SPECJALNY PROGRAM DLA RODZINY

PRZYGOTOWANY Z PSYCHOLOGIEM

elefon, tablet, komputer, telewizor — dzis trudno wy-

obrazi¢ sobie, jak wygladatoby bez nich nasze zy-

cie. Z elektroniki korzystamy wszyscy — dorosli

i dzieci. Towarzyszy nham od rana do wieczora

siedem dni w tygodniu. Ale... moze — wiedzac
juz z doswiadczenia, ile czasu nam ona ,kradnie” — warto jednak
pomysled, co by byto, gdyby jej nie byto chocby przez jedno po-
potudnie albo weekend? Postanowilismy zacheci¢ Was, Drodzy
Rodzice, do przeprowadzenia eksperymentu w swoich domach.
W tym doswiadczeniu pomoze wam Joanna Kaczanowska,
psycholog pracujgca na co dzier z dzie¢mi i rodzinami, a prywat-
nie zona oraz mama dwdch synéw. Sama tez... rzadko wytgcza
swdj smartfon i doskonale wie, jak trudno przekonad dzieci,

a czesto i rodzicéw, ze Swiat po drugiej stronie ekranu jest cie-
kawszy. — Idea programu jest taka, by wspdlnie wybrac najdo-
godniejszy dla catej rodziny czas (jedno popotudnie w tygo-

dniu lub jeden weekend w miesigcu) i spedzi¢ go ze soba. Bez
elektroniki. Kto§ moze powiedziec: ,,Co w tym nadzwyczajnego?
Przeciez kazdego dnia spedzamy czas razem”. Owszem.

Ale zastanéwmy sie, co sie wtedy dzieje. Czy robimy co$ wspdl-
nie? O czym ze sobg rozmawiamy? Zwréémy uwage, ile w tym
czasie wysytamy SMS-Ow, ile telefonéw odbieramy;, ile razy za-
gladamy do internetu, przetgczamy kanaty w TV, upominamy
dziecko, by odtozyto tablet lub wytaczyto komputer... Cho¢ jeste-
Smy razem, kazdy zajmuje sie czyms innym, a do tego czesto

w wirtualnym $wiecie — méwi psycholog. | warto cos z tym zrobic!

Popotudnie w domu bez nudy

Usigdzcie cata rodzing przy stole i zastanéwcie sie, ktdry dzien w tygodniu jest luzniejszy, tzn. kiedy dzieci wczesniej konczg
lekcje, nie majg dodatkowych zaje¢, a wy po powrocie z pracy po prostu nic nie musicie. | to popotudnie niech bedzie wasze!

rzygotowanie rodzinnego
P programu wcale nie jest trudne.

Zastanowcie sie wspdlnie, jak
chcielibyscie spedzi¢ popotudnie bez
elektroniki. Zatozenie jest takie, ze ma
byc to czas relaksu, czas przyjemny dla
kazdego. — Ta mata inicjatywa to wielki
krok, by rodzina Swiadomie byta razem.
Niewazne, czy bedzie to lezenie na
dywanie i wpatrywanie sie w kropki na
suficie, czytanie ksigzki, uktadanie puzzli
czy domowy konkurs piosenki. Najwaz-
niejsze, ze spedzicie ten czas wspdlnie
i na 2-3 godziny zapomnicie o smarfto-
nie, tablecie — méwi psycholog. L.

ZGODNIE
Z PLANEM ;

Brakuje wam . .
inwencji? Nie stre-
sujcie sie! Dzieci maja

sujcie, losujcie lub ze wszystkich pomy-
stéw wybierzcie jeden.

— WeZcie pod uwage, ze dla mtodszych
dzieci naturalng forma aktywnosci sg za-
bawy — choéby zwykte wygtupy na ka-
napie. To wiasnie zabawy rozwijajg wy-
obraznie i intelekt, ksztattujg psychicznie
i emocjonalnie — ttumaczy psycholog.

SPONTANICZNA
RODZINNA ,,AKCJA"

Rodzinom, ktére nie lubig trzymac sie
planu albo majg w domu gimnazjaliste
podchodzacego do pomystéw ro-
" . dzicéw z duzq rezerwa, pole-
camy spontaniczne dziata-
. nie, bo... — W szalenstwie
* tez jest metoda! Wie-

Jesli lubicie mie¢ wszyst- * sto pomystéw na minute dzac, ze w zyciu nasto-

ko pod kontrolg, zapla- . — wykorzystajcie ten - latka nastréj zmienia
nujcie to popotudnie B potencjat, a szybko - sie z godziny na godzi-
wczeénigj. Samp czeka- ‘. przekonacie sie, ze ne, wykorzystaJ:ci? 1o, ze '
nie na nie bedzie dla was .. byto warto. .*  chce porozmawiac z wami
ekscytujgce. Zrébcie burze e, e ° o nowej ptycie lub nauczyé

mdzgdw, a potem przygotujcie
program. Jak? Wypiszcie na kartkach,
co chcielibyscie razem zrobic, np. co$, na
co zwykKle... nie macie czasu. Niech kaz-
dy poda po dwie propozycje. Potem gto-

sie... pieczenia ciasta marchew-
kowego. Wspdlne tworzenie czegos,
przezywanie, rozmowy (takze te wynika-

Jjace z potrzeby chwili) budujg wiez opar-

ta na zaufaniu, bezpieczenstwie

i akceptacji. Jednak, gdy nastolatek jest
zdecydowanie oporny na rodzinne ini-
Cjatywy, nie zmuszajcie go do niczego.
Moze spedzi¢ ten czas w swoim pokoju,
ale... nie moze — jak wszyscy cztonkowie
rodziny — uzywac elektroniki. W ten spo-
sob tez uczycie sie wspotpracy i komu-
nikacji, dostosowuijecie sie do regut, do
ustalonych zasad — méwi psycholog.
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na popotudnie
0. Bajka-spaghetti Ty méwisz
Plerwsze zdanie: 75 gorami
Za lasami, zyta krélewna... N’a-
stgpne Osoby dopowiadajq ko-
lejne zdania j historia toczy sie..
O'.Zagadki, Np. zabawa w ,,Zga<;l-
nij, Cf) mam na mys|i”, tworzenie
Tymow, gry stowne, SCrabble
® Gry planszowe, Zrecznoscio-
We, gotowanie, malowanie
tworzenie albumu ze chec;ami
ogladanie map, atlasdw. ’



Nasze dzieci

Weekendowe
wyzwanie

Dwa dni z rodzing bez elektronicznych

zabawek? Aby byt to atrakcyjny czas,
wymaga przygotowania.

rzeba wzig¢ pod uwage, ze
I weekend bedziecie spedzac
nie tylko w domu, ale takze

poza nim. Swietnie,jeéli pogoda po-
zwoli na spacer, wycieczke do parku,
lasu czy gre terenowa w okolicy.
Ale trzeba rozwazyc¢ tez inne atrakcje
— zwiedzanie wystawy czy interesujgce
warsztaty dla rodzin z dzie¢mi albo
zajecia w domu kultury czy w osie-
dlowym klubiku (sportowe, taneczne,
plastyczne itp.). A taka oferte trzeba
sprawdzi¢ wczesniej i zaplanowac jg
w domowym budzecie.
Do weekendowej ,wspdtpracy” warto
zaprosic¢ rodzine, przyjaciét — razem jest
weselej i mozna mito urozmaicic czas.
Zajecia dostosujcie do zainteresowan
dzieci i ich wieku. — Postarajcie sie da¢
im sto procent swojej uwagi i zaangazo-
wania we wszystko, co wspdlnie robicie
— nawet, gdy jest to... stodkie nicniero-
bienie. Korzysci s oczywiste: lepiej po-
znajecie swoje dziecko, dowiadujecie
sie, jakie sg jego potrzeby, marzenia,
fascynacje — méwi psycholog.
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ZACZNIJCIE OD Fir

DPOCZYNK .

C.) oc . Kilka zajeC na weekend
Kiedy w weekend T Karbow — pozbieraicie
uporacie sie ze wszystkimi ® Poszukiwanie jesiennych s .a‘r ) e e

o ) ; ) o ; ogladajcie je przez lupe; PO
biezacymi obowigzkami liscie, szyszki, kore, pooglada) dnicze okazy \
(@ na pewno sa to: zakupy, obserwuicie przez loretke przyrodnicz 'a ‘\ zaplanowac fascynujacy dzien
sprzatanie, lekcje do odro- ® Dzien z aparatem (ale nie tymw !&omorite}r;'l‘ ubi lub weekend! Bo kazdy z was po
bienia na poniedziatek) pewno spodoba sie stars/ZerW dzugck:J, ;d' dia ,zderzeniu sie” z prawdziwa nuda
— po prostu odpocznijcie. artystyczne wyzwania. Robcie orygina ne; " Is | (a do tego na cyfrowym detoksie)
— To zadanie obowigzkowe krajobrazow, zwierzat, szyldow skilepow l - t szybko doceni pomysty innych na
dla kazdego cztonka rodziny. @ Lowcy okazji — pobuszujcie we wiasnej pi\anleb 1 wspdlne zajecia.
Przypomnijcie sobie, Jub na strychu w domu babci. Tam moga by¢ skarby: \‘ )
kiedy ostatnio wspdlnie... B ———————— . POSTARAJCIE SIE BYC
nic nie robiliscie? Nawet jesli
taka sytuacja miata miejsce, natychmiast je zaja¢. Pozwdlcie i jemu, ELASTYCZNA RODZlNKA
jedno z was wigczato telewizor, drugie i sobie poleniuchowad. Wbrew Nawet wtedy, gdy wasze pomysty
siegato po gazete, trzecie siedziato pozorom to bardzo tworcze zajecie! wydaja sie duzo ciekawsze niz dziecka,
z nosem w smartfonie... Zwykle kazdy Zobaczycie, ze juz po chwili wpadniecie nie upierajcie sie przy nich i nie narzu-
byt zajety soba. Teraz sprébujcie bez na genialne pomysty, co mozna zrobic¢ cajcie ich na site. To czesty btad rodzi-
elektroniki pobyc razem. Gdy jednak z czasem, by poczuc jego wartosc cow, ktérzy wychodzg z zatozenia, ze
po chwili ustyszycie: ,Ale nudy...”, nie i szybko ,urodzi sie” pomyst na fajne wiedzg lepiegj i to, co oni zaproponuja,
irytujcie sie i nie proponujcie dziecku zajecie — radzi Joanna Kaczanowska. na pewno bedzie ciekawsze. — Radze
od razu kilku rozwigzan, ktére mogtyby Nuda to doskonaty punkt wyjscia by... tez, by na chwile zapomnied, ze jeste-
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scie powaznymi dorostymi — mama

i tatg — i np. zaproponowac dzieciom
co$ zaskakujgcego — zabawe w zamia-
ne rdl. One na kilka godzin stang sie ro-
dzicami, a wy — ich dzie¢mi. One beda
podejmowac decyzje, a wy stuchac

i grzecznie wykonywac polecenia.

nie. Takie ryzyko zawsze istnieje. Ro-
dzina powinna wiedzie¢, ze sa sytuacje,
ktére moga pokrzyzowac zamiary i ze
trzeba to zaakceptowac. Dobrze miec
wiec w gtowie plan B.

SUPERZABAWA

Takie eksperymenty daja Lottt | WIELE KORZYSCI

duzo pozytywnej energii. - ° ‘..

Planujac wspdlny . Psychologo- ‘. Weekend bez elektroniki
weekend z dzieémi, S wie sg zdania, ze ‘. uswiadomi wam, jak duzo
nie obiecuijcie im . imwiecej czasuiuwagi . dobrego zyskaliscie. Po
L,Ztotych gér”, nie poswiecamy dzieciom, . pierwsze — czas dla siebie.

moéwcie: ,Na pewno
bedzie super”! :
—tylko poto, by wasza °.
propozycja wydawata *. .
sie bardziej atrakcyjna °.
—radzi psycholog. Lepiej
uzywajcie sformutowan: , Jesli wszystko
pdjdzie zgodnie z planem...” Bo jak
dobrze wiecie, czasami plany — nieza-
leznie od naszych najlepszych intencji
— wymagajg skorygowania albo zwy-
czajnie cos sie nie udaje... Zawodzi po-
goda, impreza okazuje sie niewypatem,
przychodza niespodziewani goscie
albo ktéres z was rozktada przeziebie-

tym lepiej sie rozwijaja.

Nie szczedzmy imtez '

czutodci: catuséw,  .°
przytulania. -’

. Po drugie — satysfakgje, ze

udato sie zapanowac nad
pokusg zerkania w ekrany.
Po trzecie — pokazaliscie so-
.-* bie nawzajem, ze zalezy wam

na budowaniu rodzinnych relagji

i ze kazdy tego chce. Po czwarte — mito
spedziliscie ze sobg czas stuchajac,
rozmawiajac i doswiadczajgc realnych
przyjemnosci (gesty, uSmiechy, buziaki).
Po pigte... mamy nadzieje, ze bedziecie
mieli ochote uméwic sie na kolejny
weekend.

Anna Szafranska, wspoétpraca

Joanna Kaczanowska, psycholog
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CO NOWEGO?

WYGODNE | CIEPLE

W trosce o zdrowie i komfort
matych stép, Bartek wprowa-
dza linie butéw,

ocieplonych lecz-
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nicza owczg skoérg
Relugan. Cena
ok. 300 zt

PODWORKO... W DOMUI

NIVEA i Mateusz Kusznierewicz in-
spirujg rodzicéw do zabawy w domu.
Aby zdoby¢ limitowany zestaw kloc-
kéw, wejdz na www.NIVEA.pl
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