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To czas na odpoczynek, regeneracje fizyczng i psychiczng
organizmu, ale takze na zabawe oraz rozwdj zdolnosci i
zainteresowan. Jest to wazny czas w zyciu kazdego cztowieka,
niezaleznie od wieku, dlatego tak istotny jest sposodb jego
spedzania.

Wspodlne spedzanie czasu, gry i zabawy w gronie rodziny, wspoélne
spacery i rozmowy pozwalajg nie tylko na wspaniate spedzenie
popotudnia czy wieczoru, ale tez pozwalajg dziecku wyksztatcic
nawyk przyjemnego spedzania czasu wolnego.




KILKA POMYStOW NA SPEDZANIE CZASU WOLNEGO

INspdlme gotovramie

Zimg szybko robi sie ciemno, wiec nic dziwnego, ze juz po pigtej po potudniu
ludzie zaszywajg sie w domach. Zamiast spedzad ten czas przed telewizorem,
zajmujac dzieci bajkami w telewizji, lepiej catg rodzing zebrac sie w kuchni
i gotowaé. Z pewnoscig sg potrawy, na ktorych przygotowanie nie ma sie
zazwyczaj czasu, chociazby pizza, czesciej zamawiana, niz robiona. Cata
rodzina moze wtaczy¢ sie w przygotowanie smacznej kolacji, kazdy, nawet
najmtodsze dziecko moze dostac zadanie, np. mieszanie sktadnikow na ciasto,
ugniatanie ciasta. Podczas gotowania jest czas na rozmowy, bycie ze sobg
i bardzo dobrg zabawe. Zeby nie byta to jednorazowa sytuacja, kazdego dnia
warto zdecydowac sie na inny przepis — czasami na stono, czasami na stodko.

Wybierajgc przepisy, decydujmy sie na zdrowe dania. W ten sposdb podczas
wspolnej zabawy w gotowanie zaszczepiamy dzieciom zdrowe nawyki
zywieniowe. Utatwieniem jest duza liczba przepiséw na proste dania, ktorych
podstawe stanowig warzywa. Wiele kulinarnych blogdéw stuzy inspiracjag w
zasadzie do kazdego positku. Przy okazji mtodsze dzieci mozemy nauczyc
podstaw matematyki, kiedy bedg odmierzaé¢ potrzebne porcje sktadnikow.
Wprowadzenie na state rytuatu wspdlnego gotowania sprzyja takze
kreatywnos$ci, poznawaniu kuchni innych kultur oraz moze przyniesc
pozytywne zmiany w jadfospisie catej rodziny. Wymyslajcie zupowe wieczory,
meksykanska sobote albo zdrowe podwieczorki — wybdr jest w zasadzie
nieograniczony!



Krojenie owocoéw w kostke, zagniatanie ciasta, a dla starszych i
zaawansowanych nawet lepienie pierogdw — to domowa terapia wyciszajgca.
Podczas gotowania mozna porozmawiaé¢ o wydarzeniach z ostatnich dni, snu¢
rodzinne opowiesci, kulinarne wspomnienia z dziecinstwa lub poruszy¢ jakis
wazny dla dziecka problem. Skupienie na powtarzalnej czynnosci wycisza i
pozwala spokojnie spojrzeé¢ na problemy.

Zrédto: https://portal.librus.pl/rodzina/artykuly/rodzina-od-kuchni-czyli-o-pozytkach-wspolnego-gotowania

Pomyst ma...

Pieczone jabtke

Sktadniki:

jabtka

mielone migdaty

Swieze lub mrozone maliny lub syrop malinowy
miod lub syrop z agawy

cynamon (wedtug uznania)

Piekarnik  nagrza¢ do 180°.
Wydrazy¢ ogryzki z jabtek, do
srodka wktadac¢ sktadniki: posypacd
cynamonem, ktas¢ owoce i migdaty,
pola¢ miodem lub syropem. Mozna
tez Scig¢ wierzch jabtek, wydrazy¢
srodek, nadzia¢ jabtka i przykry¢
scietg czescig. Potozy¢ w naczyniu
zaroodpornym lub na blaszce
wytozonej papierem do pieczenia i
piec przez ok. 30 minut.

Zrédto: kwestiasmaku.pl




INspdlme ma,_isterkowamnie

Kazdy rodzic powinien zdawac¢ sobie sprawe, ze dzieci chetnie robig co$
wspolnie z nim, nawet jesli sg to drobiazgi. Wspdlne majsterkowanie
i tworzenie czego$ w czasie ferii, moze sta¢ sie doskonatg zabawg. Warto
rozwazy¢ przygotowanie karmnika dla ptakow, budujgc go z niewielkich
desek — zbijanie ich koniecznie powinno odbywac sie pod okiem dorostej
osoby — albo z pustych kartonéw lub butelek. Razem z dzieckiem mozna
takze naprawiac sprzety domowe bawigc sie i jednoczesnie uczac.

Zachecam Rodzicow mtodszych dzieci do zajrzenia na ciekawy blog, znajda
na nim Panstwo duzo ciekawych inspiracji — NAUKA PRZEZ ZABAWE,
TWORCZOSC PLASTYCZNA, WSPIERANIE ROZWOJU DZIECKA.

https://mojedziecikreatywnie.pl/

Najnowsze wpisy YouTube Facebook Instagram

Jak zrobi¢ wieniec Swiateczny na drzwi? —
3 sposoby na filmiel

Jak zrobic stroik na st6t wigilijny? Film krok
po kroku

Krystalizacja soli do$wiadczenie z
instrukcja filmowa

Jak zrobi¢ $winke skarbonke z gliny
samoutwardzalnej



https://mojedziecikreatywnie.pl/

Rodzirme malovamie
Zabawy artystyczne to takze sposdéb na zajecie dziecka w czasie wolnych dni.
Mozna zaproponowac¢ mu wielkie malowanie, wielkie gtownie przez format
papieru na jakim bedzie malowany obrazek. Zamiast zwyktej kartki A4, warto
kupi¢ duzy kawatek papieru szarego i na nim stworzy¢ piekny obraz. Malowac

mozna wszystko — kwiaty, goéry, zwierzeta albo zdecydowac¢ @ sie
na namalowanie duzej postaci i ozdobienie jej w dowolny sposob.




JDz}.er/ugiefr plamszovych.

Gry planszowe wrécity do task, wiec w czasie ferii dobrze jest zorganizowac
domowy turniej gier planszowych. Stare gry, nowe gry, mogga by¢ poczatkiem
swietnej zabawy. Dla urozmaicenia mozna zaproponowac podliczenie punktow

za wszystkie gry, po zakonczeniu rozgrywek i najlepszemu graczowi wreczyc
niewielka nagrode.

Zabawa puzzlami przygotowuje do nauki
czytania i pisania, poniewaz wykorzystuje
wspolne dla  tych czynnosci procesy
organizacji spostrzegania: zdolnosci
dokonywania operacji analizy i syntezy
wzrokowej. Uktadanie puzzli zwigzane jest
bezposrednio z obszarami odpowiedzialnymi
za spostrzegawczos$¢, zdolnosci roznicowania
figur, koordynacje analizatorow (oczu i rak).




INspdlne pusamue Ustu

Technologia, Internet, sprawity ze mato ktére dziecko jest obecnie
zaznajomione z pisaniem listow. Wiadomosci sms albo emaile sg im bardzie]
znane. W zwigzku z tym napisanie listu na papeterii, z typowymi dla niego
formami i zwrotami grzecznosciowymi moze by¢ nie lada atrakcjg. Dobrze jest
zaproponowac¢ dziecku list do kogo$ bliskiego — przyjaciela, dziadkow,
ulubionej cioci, a nastepnie zaadresowanie go i wystanie. Jezeli dodatkowo
dziecko doczeka sie odpowiedzi, pisanie listow bedzie postrzega¢ jako
atrakcyjng rozrywke.




KARTKA Z KALENDARZA
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(IS w———————

DZEN SPRZATANIA BIURKA

Wspaniaty pretekst do zachecenia swojego dziecka do posprzatania pokoju.
Raz obchodzone, stanie sie zapewne jednym z ulubionych Swigt kazdego
rodzica. Skoro jednak jest to dzien Swigteczny, zadbajmy o uroczysty i
podniosty charakter tego dnia - drobny upominek w nagrode za piekny
porzgdek bedzie z pewnoscig mile widziany. Niech dzieci rowniez lubig ten
dzien!




INspdlme ogdadame filmdu; ba, ek

Dlaczego warto ogladac z dzie¢mi filmy?

o KONTROLA
Obowigzkiem rodzicéw jest sprawowanie kontroli. W tym przypadku to kontrola nad tym, co
oglada dziecko i nad jego samopoczuciem. Gdy dzieci sg mate i bojg sie jakiejs sceny, mozemy je
przytuli¢, wyjasni¢ lub zatrzymaé film /wyjs¢ z kina. Mozemy tez uzna¢, ze jakis film jest
nieodpowiedni i przerwac jego oglagdanie. W ten sposdb kontrolujemy tresci, ktore chtonie syn
lub corka.

e WSPOLNE PRZEZYCIA
Nic tak nie zbliza do siebie, jak wspdlne przezycia. Wiecie: piosenki, ktore wspdlnie znamy, zarty,
ktdre nas kiedys rozsmieszyty i bohaterowie, ktorzy nas wzruszajg. Jesli dzieci ogladajg swoje
bajki i filmy, a my — rodzice swoje, to nie dziwmy sie, ze nie mamy wspadlnych tematow do
rozmowy i jedyne, co nas ewentualnie fgczy to lekcje, ktore trzeba odrobic.

e JAK PIEKNIE SIE (JEDNAK) ROZNIMY
Ogladajac wspolnie filmy mozemy sie dowiedzie¢ o sobie bardzo ciekawych rzeczy. Jednemu
dziecku film sie nie podoba, a drugie jest zachwycone. Dlaczego tak jest? Jedni ogladajg filmy w
milczeniu, inni nie moga sie powstrzymac od komentowania.

e UCZE SIE SWOJEGO DZIECKA
Wspdlne doswiadczenia, a przeciez ogladanie filméw razem z dziecmi jest takim wspdlnym
doswiadczeniem, pomaga nam tez zobaczy¢ dzieci w innym swietle. Co je wzrusza? Co je ztosci?

Zrédto: https://umiejetnosciprzyszlosci.pl/czy-ogladac-wspolnie-bajki-dla-dzieci/



https://umiejetnosciprzyszlosci.pl/czy-ogladac-wspolnie-bajki-dla-dzieci/

Podsumowanie, czyli - po co nam czas wolny?

- pozwala wypoczaé ciatu i umystowi, zregenerowaé sity,
zaczerpnal energii do pracy, zwiekszy¢ cheé do zycia i dziatania,

- to czas, ktéry dziecko
moze samodzielnie (badZ z pomoca) zaplanowa¢, decydujac o tym, jak chce
go spedzié, czego potrzebuje i na co ma ochote. Uczy tez tego, w jaki
sposéb zajaé sie sobaq,

- pozwala na zastosowanie tego, czego dziecko nauczyto
sie w teorii, pomaga tez poradzi¢ sobie ze stresem i zmartwieniami,
oderwaé sie od codziennosci,

- ruch podczas zabawy zapewnia sprawnos¢
fizyczna, a przez to- poprawia zdrowie. Dziecko moze sie wybiegad,
wyskakaé, jesli ma na to ochote, a potem, gdy sie zmeczy- usiaé¢ na chwile,
po czym wrécié do zabawy. Uczy sie kontrolowal swoja aktywno$¢ oraz
dostosowywac ja do swoich mozliwosci.



