KwARANTANNA czyli
AKADEMIA RODZINNEJ AKTYWNOSCI

RELACIJE - Czes¢ pierwsza

Proponujemy codziennie minimum poél godziny — dla kazdego z domownikow osobno i
co najmniej pol godziny razem - jako rodzina. Oczywiscie to tylko propozycja, ale jaka
przyjemna®© mozna ja dowolnie modyfikowaé - ale to absolutne minimum zachowajmy.

Ustalmy sobie tez wspolnie staly porzadek dnia, ktory jest znany wszystkim wczeSnie;j.
Pozwala to na spokojniejsze i bardziej przewidywalne funkcjonowanie w tej absolutnie

obecnie nieprzewidywalnej rzeczywistosci (to USPOKAJA! Rodzicow rowniez©)

Co mozemy robi¢ wspolnie z dzieckiem?
Moze na poczatek wytaczmy telefon, telewizor, komputer©
Pomystow na zabawy z dzieckiem mozna znalez¢ mnéstwo w Internecie, podajemy Wam

kilka mozliwo$ci© sami pewnie tez macie zestawy swoich ulubionych©

Cieplo-2imno - chowamy jakies przedmioty w réznych miejscach, a pozniej naprowadzamy na
nie dziecko hastami: ,, Ciepto — Zimno — gorgco — mroz! - potem zamiana rol.
Budowanie bazy — z krzesel, kocow, poduszek... zabawa na caty dzien

Zabawy w przebieranki — chyba wiemy o co chodzi ©

Wyzwania - czyli na karteczce piszemy co trzeba robié¢ (np. zrob 5 przysiadow, podskakuj na
1 nodze przez minute, narysuj samochod itp.), losujemy i na zmiang z dziecmi wykonujemy
zadania

Jezeli masz w domu nastolatka :

e Porozmawiaj o czyms, co lubiq: filmach, sporcie, muzyce, przyjaciotach.

e Zrobcie cos wspolnie- np. ugotujcie obiad, wezZcie wspolnie udzial w jakims
wydarzeniu on-line (np. treningu, koncercie)

o Obejrzyjcie wspolnie jakis film, a moze zrobicie sobie maraton filmowy?



A co mozecie robi¢ wspolnie jako rodzina ?

pograjcie w kalambury, gry planszowe

sprobujcie znalez¢ sposob na zorganizowanie mini sitowni w domu / mini studia
nagran/ mini studia filmowego itp. (w zaleznosci od tego co lubicie robi¢ najbardziej)
... [ zacznijcie tworzy¢! Moze zaczniecie kariere w Internecie?

podzielcie si¢ obowigzkami- ale potraktujcie to jako zabawe i cos ekscytujgcego!
Jezeli macie ugotowac obiad- nakreccie filmik z przygotowan z zabawnymi
komentarzami i obejrzyjcie go wspélnie wieczorem ©

...zrobcie burze mozgow ,jak spedzi¢ wieczor w domu”, a efekty powiescie w
widocznym miejscu jako baze pomystow

Przygotujcie sobie nawzajem tzw.,, stoiki wdzigcznosci” — kazdego wieczora piszcie
sobie na karteczkach cos mitego (jakas informacja zwrotna dotyczqca tego, co
zauwazacie dobrego u siebie nawzajem) i za co dzigkujecie/jestescie wdzieczni tej
osobie . Kazdy- kazdemu!!! Najpierw powiedzcie to sobie nawzajem, a potem wrzucécie
karteczke do stoika tej osobie© To catkiem dobry zastrzyk energii i przywraca wiare
w siebie w trudnych chwilach! To wspolne praktykowanie wdziecznosci uczy nas tez
bardzo waznej umiejetnosci chwalenia i wzmacniania innych ludzi oraz przyjmowania

komplementow i podziekowan (co wcale nie jest takie proste).

Pamietajcie! To ma by¢ wspélna zabawa©



