i
2. Pij letnig wode ze szczyptg cukru, soku np. z cytryny i soli ( domowy izotonik) 9

6. Bawcie sie vazem, rébcie cos razem. Wyjmij zapomniane klocki lego, puzzle, gry typu taboo

8. BadZ liderem, couchem, udzielaj wskazéwek, informacji zwrotnych i zachety. Nie wyreczaj.

9 dobrych praktyk

Radzenia sobie w okresie pandemii

1. tadnie si¢ ubierz. Spodnie, sukienka, tadne buty— przynajmniej 3 razy w tygodniu.

Zobaczysz jak skoczy w gére twoje samopoczucie. ;

3. Dbaj o siebie — zachowaj réwnowage ciato-umyst. Realistycznie podejdz do swoich

mozliwosei. Utrzymuj swojg kondycje fizyczna i psychiczna. Cwicz pét godziny dziennie,
rozciggaj sie, medytuj, poczytaj cos fajnego, lub zréb 2 metrowy szalik na drutach.
Pamietaj, ze wspotpracownicy tez majg dzieci — zrozumiejg hatas w trakcie spotkania.

Odpusé zbedne zadania, moze to nie jest czas na generalne porzgdki?

4. Korzystaj z wszelkich nowinek technicznych do kontaktu z innymi (WhatsApp — skype) by OO0

nawigzaé kontakt z innymi (babcia, przyjaciétki z liceum ktére mieszkajg daleko) i

pamietaj, ze wygtupy, Smiech i dobry humor, to orez w walce z przygnebieniem. l

5. Szanuj przestrzeA domownikéw bardziej niz zwykle np. pukaj, gdy cheesz wejsé do pokoju

dziecka.

itp. | weale nie muszg byé w tej zabawie obecne dzieci. ©

7. Rozmawiaj. Rzeczowo, precyzyjnie z dobrg intencjg. Aktywnie stuchaj, zadawaj pytania,
zwracaj uwage na informacje niewerbalne. | wazne - bez zaczepki. Zamiast ,,Znowu peiny
zlew [ naczynia nigpozmywane!” sprobuj zachowaé spokdj i powiedziec ,,Fotrzebuye

POMOCY, POZIMYWAS pProszg Zanim pojaziesz spac”.

-y

Zrbbeie wspblnie plan obowigzkéw, zeby kazdy wiedziat co konkretnie ma robié. Zamiast ok
wtrzeba posprzatac [ ogarngc ten batagan ustalcie kto konkretnie co zrobi. Np.”” Adam
fazienka jest twoja I odkurzanie. Stas’ wyrzuca smiecr’ a_ja gotujg I robrg zakupy. Wszyscy

wktadamy naczynia do zlewu.”

a. Na koniec dnia bgdz wdzigczny — przypomnij sobie wszystkie wydarzenia. BadZz wdzigczny

ze sie wydarzyty, lub ze czegos cie nauczyty.



