Dlaczego dzieci powinny miec¢ czas ¢
wolny od zorganizowanych zajec?

Czy Twoje dziecko jest roztargnione, marudne lub ciggle zmeczone? Moze by¢ tak dlatego, ze jego dzien
jest zbyt ,,zaprogramowany”. Przedszkole. Lekcje muzyki. Lekcje rysunku. Zajecia sportowe. Spotkania z
rowiesnikami. Dzien Twojego dziecka moze by¢ wypeiniony zajeciami w podobnym stopniu, jak Twdj wiasny.
Psychologowie, ktdrzy zajmujq sie badaniem zachowan u malych dzieci twierdzg, Ze dziecku potrzebny jest
czas wolny, w ktérym mogq robi¢ to, na co majg ochote bez z géry utoZonego planu.

)} Dlaczego czas wolny jest dobry dla dzieci?

Zdrowie. Zaréwno cialo, jak i umyst dziecka potrzebujg odpoczynku od wymagan i oczekiwan
otoczenia. Odpoczynek i rekreacja korzystnie wptywaja na zdrowie dzieci i rozbudzajg w nich cheé
do nauki.

Niezaleznosé. W czasie wolnym dziecko moze samo decydowac o tym, co chce robié. Dzieci
przyzwyczajone do spedzania czasu zgodnie z planem zaje¢ mogg czu¢ sie zagubione w sytuacji,
kiedy beda mogly same podejmowac decyzje. Czas wolny pozwoli dzieciom nauczy¢ sie, w jaki
sposéb samemu mozna zajaé sie soba.

Zabawa i nauka. Podobnie jak dorosli, dzieci potrzebujg czasu na refleksje nad tym, czego si¢ nauczyli
i dowiedzieli. Podczas zabawy dziecko moze polaczy¢ nowe informacje z tym, co juz wczesniej
wiedzialo. Nadmiar codziennych zaje¢ moze by¢ stresujacy i odbiera¢ dziecku che¢ do nauki, a
zabawa pomoze mu poradzi¢ sobie ze stresem....

Aktywnos¢ i spokdj. Ruch podczas zabawy zapewnia zdrowie i sprawnosc fizyczng. W czasie
wolnym dziecko moze biega¢, skakac, wspina¢ sie, rzuca¢ pitksa i taniczy¢, az do zmeczenia. Wtedy
moze zrobi¢ sobie przerwe, napié sie czegos i pobawic sie spokojnie w piaskownicy z kolega lub
kolezanksa. Podczas takich zabaw dziecko uczy sie regulowa¢ tempo zabawy i dostosowywa¢ je do
swoich mozliwosci i poziomu energii.

)i Co mozna zrobi¢, zeby mie¢ wiecej wolnego czasu?

Postaraj sie zapewniC calej rodzinie wiecej wolnego czasu. Jezeli Ty jestes przytloczona nadmiarem
zaje¢, Twoje dziecko moze czuc sie podobnie!

Zastanow sie co jest naprawde wazne. Czy Twéj trzylatek musi chodzi¢ na lekcje gry na skrzypcach,
na nauke plywania lub spotykac sie z grupa rowiesnikow tuz po zajeciach w przedszkolu? A moze
lepiej poczeka¢ z tymi zajeciami, az bedzie starszy?

Upewnij sie, czego chce Twoje dziecko. Zapytaj, czy sadzi, ze jego dni sg zbyt wypelnione zajeciami,
albo czy nie chcialby mieé wiecej czasu na odpoczynek lub zabawe.

)4'- Co robi¢ wspdlnie z dzieémi, kiedy jestesmy razem w domu?

Zachecaj dzieci do kreatywnosci. Nawet puste pudetka lub kaluza moga zainspirowaé¢ dziecko.
Mozecie wspblnie gotowaé, ukladaé tamigtéwki lub skladaé modele. Dziecko lubi czu¢ sie
kompetentne i ceni czas spedzony z Tobag.

Spedzajcie duzo czasu poza domem. Spacery, gra w koszykéwke, praca i zabawa w ogrodzie, jazda
na lyzwach i na nartach, péjscie na plac zabaw to przyklady spedzania wolnego czasu w aktywny
sposéb poza domem.

Naucz dziecko gra¢ w rézne gry. Gry planszowe, w karty i gry sportowe opierajg sie na interakcjach i
sluzg umacnianiu wiezi rodzinnych.

Postaraj sie, aby Twoje dziecko spedzalo czas wolny z réwiesnikami.

Mozecie p6js¢ pieszo lub pojechac na rowerze do muzeum, na plac budowy lub do innych
interesujacych miejsc.

Dziecko powinno miec czas na to, zeby sobie pomarzy¢, porozmawiaé, przytuli¢ sie i spedzi¢
»leniwie” troche czasu razem z Toba.
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