Rodzicu, co zrobi¢, by zachowac rownowage psychiczng?
Okres przymusowego zamkniecia w domu jest trudny dla dzieci,

i 0 tym mdwig wszyscy...

podsuwajgc rozmaite pomysty na zorganizowanie czasu mtodemu cztowiekowi.

A co czuje rodzic, ktéry po wykonaniu wiasnej pracy zdalnej,
po wytrwatym i cierpliwym wspomaganiu dzieci
w realizacji zadan
zleconych przez przedszkole i szkote,
po szeregu zabaw logopedycznych i terapeutycznych
doskonalgcych ostabione umiejetnosci,
zagrat jeszcze w gre planszowa,
pobawit sie w dom z cdrka,
zbudowat tor samochodowy z synem?
RODZAJ I INTENSYWNOSC MOZLIWYCH PRZEZYWANYCH EMOCII JEST
NIEOGRANICZONY...

Warto zatem pogodzi¢ sie z faktem, ze jest to rowniez
BARDZO TRUDNY czas dla rodzica,
ktory chcac zachowac spokdj MUSI zrobic co$ dla SIEBIE,

by - nie zwariowac" i utrzymac rdwnowage psychiczna.

A ZATEM:
- Czasem trzeba odpuscic"
Wiaczenie dzieciom bajek, wyrazenie zgody na
korzystanie z komputera czy X-boxa,
by zyskac chwile dla SIEBIE,
nie jest przestepstwem i pozwoli lepiej poradzi¢ sobie z ciggtym marudzeniem,

Ze - sie nudze", z kolejng ktotnig rodzenstwa i walkg o tg samg zabawke.



W tym czasie mozna ZAPROSIC SIE na krotka, ale wyjatkowa, zmystowg herbate:
- Umodw sie ze sobg, ze tym razem bedziesz pi¢ herbate malenkimi tykami,
koncentrujgc catg uwage na doznaniach zwigzanych z tg czynnoscia.
Odczuwaj temperature i niuanse smaku, dotyk krawedzi filizanki na wargach,
zapach i smak herbaty w ustach, a potem odczucia w przetyku i zotadku.
Nie przeocz tego, jak wyglada herbata w filizance, jaki ma kolor,
jak zatamuje sie w niej Swiatto,
jak migocze jej powierzchnia i co sie w niej odbija.

Nie chodzi o to, zeby wypic herbate,
tylko o to, zeby jg pi¢ - uwaznie, bez pospiechu.

Pamietaj: droga jest celem".

- CALY SWIAT JEST DO ODKRYCIA W TAKIM PICIU HERBATY".

Jest to tez czas na upieczenie ciasta.
I tu chwila zastanowienia: z dzieCmi?
Wiedzac, ze cata kuchnia bedzie w mace i do sprzatania...
Ale zapach szarlotki rozchodzacy sie po domu to zmystowe kojgce doswiadczenie:
BEZCENNE.

A moze taniec? - wspdlny z dzie¢mi.
Wytadujg energie, troche sie zmeczg i bedg miaty poczucie,
ze robig z mama lub tatg cos WYJATKOWEGO!!!

A wieczorem - moze internetowy kurs salsy lub tanga dla SIEBIE i partnera?

Czas w domu, to czas na brak pospiechu (w koncu!!!).
Mozna wstuchad sie w SIEBIE (choéby stojgc na balkonie).

Pozachwycac sie wiosng, bez pedu i biegu...



