"Nauka z domu - jak zaplanowadzien i nie zwariowa."

Mija kolejny tydzieh od zamkngcia szkot, placowek, instytucji kultury orazesei zaktadow
pracy. Zapasy jedzenia zrobione, nigdfe leki i chemia domowa zakupiona. W Internecie
rosnie sprzeda ,umilaczy” czasu i sprgow ,niezlednych” w dobie pandemii. Ale czy na
pewno zaplanowalmy wszystko?

Zachowanie wigciwego rytmu dobowego i stworzenie planu dnia kestieczne, aby cieszy
sie dobiy kondycp psychiczi jak najdize]. Czy taki plan posiada Twoja rodzina?

W tym artykule przedstawimy kilka prostych nedzi, ktére pomog Ci zaplanowa
najblizsze dni i nie zwariow@

Pewnie pom$lisz ,Heej! Po co mi plan dnia? Przezigestégmy zamkng¢ci w domu!”.
Wiasnie w domu plan dziatania jest wey. Najlepiej, jéli rozpiszesz go wspdlnie
z domownikami. Pamtaj! Jestécie grum spoteczp - wspotdziatacie i wspotzatgcie od
siebie. Jesteie od siebie zalmi i musicie na sobie pole§aw zaspakajaniu potrzeb
i realizacji nawet drobnych codziennych celow. Btgt wane jest, by wszyscy domownicy
mieli wptyw na to, co bdzie s¢ dziato kadego dnia. J zrobisz to samodzielnie, bez
konsultacji z domownikami, spodziewag si katastrofy!

Na pocatek wspolnie z domownikami zastanowe siad zasadami, ktére wprowadzicie
w zycie i ktére pozwal Wam sprawnie funkcjonowa Nie zapominaj réwnie o takich
punktach, ktére zwykle byty ,zapalnikiem” domowy&bnfliktéw (np. zalegajce naczynia
w zlewie, przepetniony kosz, ktérego nikt nie claogies¢, godziny spdzone z telefonem).
Spisz je na kartce w formie rodzinnego kontraktwazne jest, aby kaly sk pod nim
podpisat. Ziagony podpis jest réwnoznaczny z akcepfacgapisanych punktow.
Przygotowany kontrakt postawi granice dotee zachowania domownikow czy wspotpracy
migdzy nimi.

W kontrakcie mog znale¢ sic zasady dotycice:

Czasu na prad naule.

Czasu na odpoczynek.

Positkéw i ich przygotowania.

Domowych obowizkow, takich jak: sprganie, opieka nad domowymi zwigtami.

Higieny (tak wanej wignie teraz!).

Sposobu sgizania czasu wolnego indywidualnie i wspolnie.

Innych wanych dla Twojej rodziny kwestii.

Przygotuj z domownikami wtasny kontrakt. Pataj, aby dostosowago do potrzeb Twojej
rodziny (wieku, potrzeb psychofizycznych Zkie@go z domownikéw). Zastanowcie
sie wspodlnie, co jest dla Was wr@e? Co zapewni Wam poczucie bezpiéshea i komfortu?



Oto przyktad rodzinnego kontraktu:

RONITIRAKIERO D25 NN N

"'O
| WS

- - .-! -

W TYM DOMU:

. Szanujemy ginawzajem.

. Pomagamy sobie wzajemnie.

. W czasie nauki i pracy zachowujemy spokojnie.
. Gdy jest nanile, rozmawiamy ze s@b

. Dbamy o domowe zwiegia.

. Nie marudzimy.

. Czsto s¢ $miejemy.
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ALE PRZEDE WSZYSTKIM DBAMY O ZDROWIE WLASNE I INNYCH
DLATEGO POZOSTAJEMY W DOMU il

MY NIZEJ PODPISANI ZOBOWIAZUJEMY SIE PRZESTRZEGAC POWYZSZYCH
ZASAD:

Po przygotowaniu rodzinnego kontraktu czas na mioyganie planu dnia. Zwotaj rodzin
i wspolnie z domownikami zastanowe sjakie dziatania powinien zawigrdVasz rodzinny
plan dnia (pamgitaj, ze taki plan mée by inny od poniedziatku do giku, a inny
w weekendy). Na pogiek ,ramowka” — tak, jak w radiu czy w telewizjiaRowy plan dnia
pozwoli Ci w blokach czasowych zaplandwmaalizacg zada (lekcje, domowe obowzki,
przygotowanie positkow, ale taé& odpoczynek).

Przyktad ramowego planu dnia:
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Ustal ramowe godziny poszczegolnychegajczynnaci np.

. Pobudka, poranna toaletajadanie. Przygotowanie do z&j

. Zagcia szkolne blok I.

. Przerwa na drugigiadanie.

. Zagcia szkolne blok II.

. Przerwa, obiad.

. Zagcia szkolne blok Ill.

. Czas wolny, zabawy i relaks.

Szczegobtowe zadania planuj z domownikami alxiezeniej, na przyktad po obiedzie lub po
kolacji, mare to by stata pora kadego dnia. Pamiaj, ze dzieci potrzebgj wyznaczenia
granic, planéw, podobnie jak my délip chca wiedzi€, jakie zadania na nich czekapie
lubig by¢ zaskakiwane. Zadania rozdysponowanedazy domownikOw spisz na kartce —
dzigki temu kzdziesz miat/a kontrel

Przygotowan liste powies w widocznym miejscu, kaly bedzie mogt sprawdzi na jakim
etapie realizacji zadgest w danej chwili.

Moze by to jedna wspolna lista lub kdy z domownikow mie przygotowa indywidualry.
Na list wpisz zadania do zrealizowania danego dnia. Ni@eszczaj tam zadautynowych,
takich jak positki czy poranna toaleta. Na Dzienclegck-lécie powinny pojawd sie wazne
zadania do wykonania np. oddanie pracy domowety,tdekcje on-line. Nie zapomnij
o0 przyjemndciach! Na list wpisz rownie te aktywndci, ktore l@dziecie realizowa
wspolnie danego dnia (np. pieczenie pizzy, wieczdplanszéwkami, maraton filmowy).
Pamttaj, aby liczle zada dostosowa do wieku Twoich dzieci, ich niiwosci i kondycji
psychofizycznej w danym dniu. Przygotuj wspélniedzieckiem (w przypadku starszych
dzieci - mog zrobi to samodzielnie) plan zadl@do wykonania.
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Przedmiot Zadanie Termin Uwagi

Wspoblne zaplanowanie zadai spisanie ich na papier zaosgdzi domownikom
niepotrzebnych térw kolejnych dniach. Najwaniejsze jest zachowanie zdrowego walia.
Nie dajmy s¢ zwariowa, nie planujmy co do minuty myciaglzéw czy jedzenia obiadu.



Wykorzystaj z powyszych nargdzi tylko to, co mae sprawdzi sie w Twojej rodzinie.
Modyfikuj narzdzia i dostosuj je do wtasnych potrzeb.

Rodzicu! Uwaga! To wazne!

To szczegolnie wane by razem z dzieckiem zaplanowat rownizas na przyjemsoi takie,
jak: wspolne ogldanie filmow, rodzinne pieczenie pizzy, wieczérlanszéwkami, rodzinny
aerobik, czy wreszcie wirtualny kontakt z rowigkami — to réwnie wane, jak blok zaj¢
szkolnych. Jedn z potrzeb Twojego dziecka jest potrzeba kontakturéaviesnikami —
w obecnej sytuacji me ja realizowa tylko poprzez kontakt on-line, umoviaj mu takie
kontakty. Stworz z dziemi Liste Samych Przyjemrigi wpiszcie na nj te dziatania, ktére
Wam wszystkim przyniesusmiech i kpda zrodiem przyjemnéci. Niech znajd si¢ na nigj
rzeczy, ktére dzieci magrobi¢ indywidualnie (wideo-chat z przyjaciotmi) aleztiakie, ktore
bedziecie robili wspdlnie. Dbaj o siebie i swapdzirg!

Pozostacie w domu!!!

Opracowanie przygotowano na podstawie materiatostromy:https://portal.librus.pl/




