Jak spedzi¢ wspodlnie w domu czas
pandemii?

1

,,Nie ma idealnych rodzicow i nie ma idealnych dzieci. Jest za to mnostwo idealnych momentow na bycie razem.’
Dave Wills

Czas izolacji jest czasem szczegdlnie trudnym dla rodzicow. Staja obecnie Panstwo przed
wyzwaniem zorganizowania opieki dla swoich dzieci, ktére potrzebuja nieustannego ruchu oraz
kontaktu z réwiesnikami. Juz od miesigca zmuszeni jesteSmy do pozostawania w domach. Dla
Panstwa dzieci bedzie to rowniez czas odpoczynku od nauki. Jak konstruktywnie spedzi¢ ten wspolny
czas? Co mozna wspolnie zrobi¢, gdy nalezy pozosta¢ w domu? Ponizej znajduja si¢ propozycje zajeé
mozliwych do wykonania rodzinnie, bez opuszczania miejsca zamieszkania.

Zapewne temat dzieci oraz ekranu telewizora, badz komputera jest tematem wywotujagcym
sporo dyskusji i watpliwosci. Nie od dzi§ wiadomo, ze nadmierne spedzanie czasu na ogladaniu

telewizji, czy przed komputerem zaburza prawidlowy rozwoj w sferze emocjonalnej, spotecznej, ale
takze 1 negatywnie wptywa na rozwoj fizyczny. Wazne, by madrze wykorzystac¢ technologie w opiece
nad dzie¢mi w domu. Przede wszystkim nalezy wyznaczy¢ reguly i stara¢ si¢ ich przestrzega¢. Po
pierwsze, ustal maksymalny czas, jaki dziecko moze spedzi¢ przed ekranem. Po drugie, wybierz
odpowiednie programy i ogranicz dostep do reklam. Po trzecie, staraj si¢ porozmawiaé z
dzieckiem po seansieo tym, co wlasnie zobaczylo. Dobrym pomystem jest tez
zorganizowanie domowego kina. Przygotujcie razem przekaski i miejsce do ogladnigcia seansu.
Dopasuj film do wieku dziecka — im mtodsze dziecko, tym krétszy i1 tatwiejszy w odbiorze. Po
domowym seansie przygotuj kilka pytan lub zadan zwigzanych z filmem.
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CUDOWNY CHLOPAK - Chtopiec z licznymi deformacjami twarzy trafia do zwyklej szkoty marzac o tym, by rowiesnicy
traktowali go jak normalnego kolege. Niestety, jego wyglad przysparza mu wiele przykrosci do czasu az w szkole pojawia si¢
nowa uczennica, ktéra pomaga Auggiemu udowodni¢ jak pigkna na wnetrze.

KRAINA CUDOW - June odkrywa w lesie wesote miasteczko petne zabawnych gadajacych zwierzakow. Cos jednak jest w
nim nie tak i tylko June moze zaprowadzi¢ tam porzadek, by przywrédci¢ w tym cudownym miejscu radosng atmosferg.




SEKRETY MORZA - Pickna opowie$¢ o rodzinie, stracie i tesknocie. 6-letnia Sirsza w dzien swoich urodzin podkrada
starszemu bratu muszl¢ i znajduje niezwykly ptaszcz, dzigki ktoremu rozpoczyna magiczna podrdz pozwalajacg jej odkry¢
prawde o zniknigciu mamy.

KRUDOWIE — Rodzina jaskiniowcow musi zmierzy¢ si¢ z nowymi wyzwaniami, ktérych unikali od lat. Wszystko, co nowe
1 nieznane przeraza gtowe rodziny, ktory za wszelka ceng stara si¢ chroni¢ bliskich przed niebezpieczenstwami. Na swej
drodze spotykaja mtodego chtopaka, ktory opanowat sztuke rozpalania ognia.

WALL-E — W odleglej przysztosci Ziemia zostaje tak bardzo za$miecona, Ze ludzie musza ja opusci¢, pozostawiajac na niej
jedynie sprzatajacego robota Wall-e. Do sympatycznego samotnego robota dolacza nowoczesna EVA, z ktorg Wall-e rusza w
$wiat fascynujacych przygod.

ZWIERZOGROD — Zwierzogrod to miasto, w ktorym mieszkaja obok siebie stonie i ryjowki. Tutaj kazdy moze zosta¢ kim
chce. Jednak droga do upragnionego zycia nie jest tatwa o czym przekonuje si¢ Judy Hops — pierwszy krolik w policji.

BALERINA — 11-letnia Felicja ucieka z sierocinca do Paryza, by uczy¢ si¢ tanca w najlepszej szkole baletowej na swiecie.
Towarzyszy jej przyjaciel Wiktor, ktory tak jak ona chce spetnia¢ swoje marzenia o zostaniu wynalazca.

RALPH DEMOLKA - Czarny charakter z gry komputerowej Ralph Demolka probuje zmieni¢ swoje zycie, bo w glebi serca
jest mitym i cieptym ositkiem, ktoérego praca nie idzie w parze z charakterem.

W GLOWIE SIE NIE MIESCI — Zabawna i madra metafora emocji, ktére kieruja ludzkimi zachowaniami i wyborami. To
podréz do wngtrza umystu 11-latki, ktorym zarzadzaja Rado$¢, Smutek, Gniew, Strach i Odraza. Inteligentne kino familijne
dla starszych i mtodszych.
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KOKO - 12-letni Miguel marzy o karierze muzycznej, jednak jego rodzina nie pochwala tego pomystu. W wyniku splotow
wydarzen chlopiec trafia do wielobarwnej Krainy Umartych, by odkry¢ rodzinng tajemnicg i spetni¢ swoje najwigksze
marzenie.

DOM — Animowana komedia o przygodach optymistycznego przybysza z kosmosu o imieniu Oh z niezwykle upartg
dziewczyng. Razem muszg uratowac $wiat przed inwazja kosmitow i odnalez¢ droge do domu.

PODAJ DALEJ — Trevor, zachgcony przez nauczyciela, wymysla gre, ktdra ma pomoc zmieni¢ $Swiat na lepsze. Gra polega
na pomocy trzem osobom, ktoére majg pomoc kolejnym trzem, te kolejnym... Tak stworzonym tancuszkiem pomocy zaczyna
interesowac si¢ dziennikarz, ktory chce dotrze¢ do pomystodawcy gry.

WIELKA SZOSTKA- Opowie$¢ o przyjazni mtodego geniusza Hiro z niezwyktym robotem o wielkim sercu i czterema
innymi barwnymi postaciami. Wielka Szostka jaka tworza maja zapobiec lokalnej katastrofie i odkry¢ Zrodto zagrozenia, jakie
wisi nad miasteczkiem, w ktorym mieszkaja.

RODZINKA ROBINSONOW — Maty geniusz buduje maszyne do wydobywania wspomnien, ktora zabiera go w
zwariowana podroz do przysztosci. Razem z przyjacielem przezywa wiele przygod, dzigki ktorym moze ocali¢ §wiat przed
podstepnym czarnym charakterem
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SALA SAMOBOJCOW — Maturzysta Dominik na pozor na wszystko. Jednak w jego zyciu brakuje prawdziwej relacji, ktora
probuje odszukaé za posrednictwem popularnej gry internetowej. Wirtualny §wiat tak bardzo go wciaga, ze catkowicie
rezygnuje z tego realnego.

GWIAZD NASZYCH WINA — Wzruszajaca opowies¢ o przyjazni i mito$ci dwojki nastolatkow chorych na raka. Poza
uczuciem dwojke bohateréw laczy zamilowanie do literatury, razem probuja dotrze¢ na spotkanie z ulubionym autorem.




MOST DO TERABITHII — Historia chlopca, ktdry zaprzyjaznit si¢ z dziewczyng-klasowym wyrzutkiem. Razem tworza
wymyslone krélestwo Terabithii, w ktorych az roi si¢ od magicznych istot. Tutaj moga by¢ Krolem i Krolowa, podczas gdy w
realnym $wiecie musza zmagac si¢ z wieloma trudnosciami.

PORADNIK POZYTYWNEGO MYSLENIA — Byly nauczyciel Pat jest na Zyciowym zakrecie. Stracit prace, dom i zone, a
na domiar ztego przeszedt zalamanie nerwowe, ktdre skonczylo si¢ pobytem w szpitalu psychiatrycznym. Pat probuje na
nowo pouktada¢ swoj Swiat, w czym pomaga mu nowo poznana ekscentryczka Tiffany.

NIETYKALNI — Film oparty na faktach. Sparalizowany, zgorzknialy milioner zatrudnia jako opiekuna chtopaka z
przedmiescia. Zderzenie tych dwoch catkiem odmiennych $§wiatow staje si¢ poczatkiem wielu fascynujacych przygod, ktore
owocujg prawdziwg przyjaznig mi¢dzy bohaterami.

PAMIETAJ!

Bardzo istotng kwestig jest wspolna dyskusja dotyczaca filmu. Warto poswieci¢ cho¢ chwilg na
krotka rozmowe. Zapytaj dziecka, co zapamietato z filmu, ktory bohater najbardziej przypadt mu do
gustu i czy postgpitby tak samo na miejscu bohatera.

PRACE PLASTYCZNE

Swietnym rozwigzaniem beda kolorowanki antystresowe. Jest to idealne zajgcie zardéwno
dla dzieci, nastolatkéw, jak 1 dorostych. Rowniez zwykta biata kartka i kredki to jeden z
najtatwiejszych sposob, by zajac¢ dziecko i1 rozbudzi¢ jego kreatywnos¢.

Malowanie farbami, wydzieranki, wyklejanki, przerabianie kartonu na domek dla lalek lub
wycinanie z niego instrumentoéw muzycznych. Istnieje wiele pomystow. Wazne jednak jest
zaangazowanie rodzica. Wiadomo, Ze nawet najbardziej kreatywny rodzic czasem cierpi na brak
weny. Na portalach i blogach parentingowych znajda Panstwo mnostwo pomystow na prace
plastyczne dla dzieci z wykorzystaniem tego, co posiadacie w domu.

Pomocne linki:
https://www.e-kolorowanki.eu/
https://mojedziecikreatywnie.pl/
https://www.panikredka.pl/
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GRY PLANSZOWE

Nic tak nie angazuje dzieci oraz nastolatkéw jak wspolne zabawy i gry z rodzicami. Nic tez
tak nie poprawia relacji w rodzinie. W swojej kolekcji warto mie¢ chociaz kilka gier i planszowek,
ktére umilg czas 1 bedg wsparciem w rozwoju dziecka w rozny wieku. Warto zaopatrzy¢ si¢ w:

®Dobble (albo zrobi¢ je samodzielnie)- to gra na spostrzegawczos¢ dla kazdego, niezaleznie od wieku,

®Jenge — ¢wiczy precyzyjnosc ruchu, koncentracje. Tradycyjng Jenge mozna uatrakeyjni¢ przyklejajac do
klockow zadania do wykonania dla graczy,

®Story Cubes — gra uczaca wymyslaé¢ i opowiada¢ historie, $wietna opcja juz dla przedszkolakow,

® Activity, Activity Junior — gra w stylu tradycyjnych kalambur z hastami dopasowanymi do wieku
graczy,

®Dixit — gra rozwijajaca wyobrazni¢, uczy empatii, przewidywania, lepszego rozumienia drugiego
cztowieka,

®Sabotazyste — uczy spostrzegawczos$ci, strategicznego myslenia i wspotpracy, raczej dla nastolatkow,

®Emocje — gra uczaca czym sa emocje i jak sobie z nimi radzic.

Warto doceni¢ tez tradycyjnego Chinczyka, Warcaby, Eurobiznes Monopoly, Scrabble, Panstwa-
Miasta, Kotko 1 Krzyzyk, Statki, Kalambury czy stare dobre gry karciane 1 wszelkie inne gry
planszowe, ktore pozwola na wspdlne spedzenie czasu.

Pomocne linki:
https://www.mamawdomu.pl/2017/06/15-gier-typu-zrob-to-sam.html
http://mama-kreatywna.pl/2016/05/gra-planszowa-dla-dzieci-diy-zrob/
https://corobiczdzieckiem.pl/gry-planszowe-dla-dzieci-diy/
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ZABAWY RUCHOWE

Dziecko, ktore musi pozosta¢ w domu ma tez ogromng potrzebe ruchu. Gdzie$ przeciez musi
da¢ upust swej energii. Warto wiec codziennie zadba¢ o ruch dziecka. Swietnym pomystem beda tory
przeszkod, zabawa w chowanego lub wspolne ¢wiczenia. Mozna réwniez skorzystaé z
dedykowanych kanatow na YouTube z ¢wiczeniami dla dzieci, naukg tanca czy rytmikg dla maluchow.
Zorganizuj domowe zawody np. w kreceniu hula hop czy odbijaniu balonika (w wersji utrudnionej
tylko nogami). Jesli posiadaja Panstwo w domu biezni¢, badz rowerek zachecécie dziecko do
skorzystania pod Waszym czujnym okiem.

WSPOLNE GOTOWANIE I PIECZENIE

Gotowanie sprawia dzieciom ogromng rados$¢, pomaga im rozwija¢ zdolnosci manualne 1
poznawac rézne smaki, zapachy i faktury. Przy okazji uczy samodzielnosci i pomystowosci. Pozwol
dziecku gotowac razem z Tobg. Nawet jesli bedzie chciato zrobi¢ co$ inaczej niz Ty, pozwol mu na
to. To nic, ze w kuchni bedzie panowatl chaos. Razem wybierzcie ulubione potrawy lub przepisy na




dania, ktore chcielibyscie sprobowac. Na poczatek skorzystaj ze sprawdzonych przepisoOw, potem
mozecie zaczaé eksperymentowac.

Przydatne linki:
https://alaantkoweblw.pl/
https://ladygugu.pl/k/moja-kuchnia/

WSPOLNE WYKONYWANIE OBOWIAZKOW DOMOWYCH

’

Nie boj si¢ angazowac dziecka do codziennych obowigzkow domowych. Nastolatek moze
poczatkowo si¢ buntowac, ale dla mlodszych pociech wspolna praca pod okiem rodzica to
Swietna zabawa. Dziecko moze pomaga¢ przy wymianie garderoby z zimowej na wiosenna,
segregacji zabawek i ksigzek. Razem mozecie zaplanowac i wykona¢ proste przearanzowanie
przestrzeni. Popro$ o pomoc przy tadowaniu zmywarki, pralki, rozwieszaniu prania czy
odkurzaniu. Razem wyrzucajcie dziecko, czy nastolatek czut si¢ potrzebny i wazny.

Wiosna to réwniez czas na prace ogrodnicze. Dziecko moze pomaga¢ w przesadzaniu
kwiatkow, sianiu rzezuchy (niech dziecko bedzie odpowiedzialne za codzienne podlewanie),
zatozcie wspolnie ogrodek ze Swiezymi ziotami, robceie porzadki na przydomowych rabatkach.

Powodzenia!!

Opracowata: Karolina Mach

Zrodia:

https://www.decormint.com/pl/blog/2020/04/01/co-ogladac-z-dzieckiem-w-domu-psycholog-poleca-20-madrych-filmow

https://www.decormint.com/pl/blog/2020/03/20/co-robic-z-dzieckiem-w-domu-pomysly-na-darmowe-zabawy
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