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Czego nie lubie? Co mi przeszkadza? Co mnie uspokaja? ZABAUM[ PR2YIAZ
Lista jest dobrym punktem wyjscia do... b ”DAtkz‘lﬂM )

Zasady mozna spisa¢ w formie umowy. [ P
Opcja sprawdza sie przy poszukiwaniu porozumienia. i

Brzmi zbyt powaznie? Umowy nie muszg brzmiec jak A ftuslpg
ustawy. Szukajcie niestandardowych rozwigzan. "
Wideo-umowa? Nagrajcie to!

....stworzenia zasad funkcjonowania w nowych warunkach.
Bawcie sie tym. Stworzcie np. Kontrakt Piratow.

Karolina Zelazowska & Urszula Bartnikowska
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Gdzie jest moja osobista przestrzen?
Dobrze jest mie¢ swoje miejsce nawet
jesli to jest tylko fotel lub wtasne t6zko...

"Nie ma mnie" - time out!
Kazdy ma prawo schowac sie w swoim azylu.

Gdzie jest wspolna przestrzen?
Jak o nig dba¢, aby byta dostepna dla kazdego?

Szukajgc najlepszego uktadu zrobcie przemeblowanie. Testujcie nowe
ustawienie - niekoniecznie oznacza to remont, wystarczg czasem drobiazgi.
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Zsynchronizujcie wiasne planery i kalendarz rodziny. s G
Planujcie przysztos€ nadajac sens codziennosci i...

...aby wyruszy¢ w podrdz w miniong przesztos€.
Ogladajcie zdjecia, wspominajcie to, co byto dobre!

Pielegnujcie stare rytualy, rozbudujcie o nowe (kazdego dnia

rodzinne zdjecie z kwarantanny, nagrajcie fragment stuchowiska, ‘ f
. . . . . . . 1 jusza |
nagrajcie kilkusekundowy filmik podsumowujgcy dzien) i | D> 1t a""i E |
| L AT |
Ustandwcie wiasne, nowe swieta. ‘ '
Apolinarego, Eugenii, Fili-
=4
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Duze, zewnetrzne stuchawki na uszy
Wygtuszajgce lub z ulubiong muzyka ;-)

Rownolegta praca w rytmie krotkich aktywnosci.
Kazdy ma 20-30 minut pracy (najlepiej w ciszy;-) ).
Nastawcie budzik. Gdy zadzwoni - zrébcie przerwe!
Na kawe, herbate i pytanie: "ok ci idzie?"

Wspdlna praca.

Pokaz dziecku, co robisz. Wyjasnij... pokaz... poczytaj... Czesto dzieci uznaja,
ze to nudne i idg zajgc sie swoimi waznymi sprawami, np. puzzlami.

Zaplanowanie czasu wspdlnego - realizowanego razem lub réwnolegle.

. Wspdlny odpoczynek.

Wszyscy wiedzg kiedy, kazdy decyduje co i z kim.
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Ustalcie godzing, kiedy jest wasz "start dnia".
Dbajcie o rytm, ale tez Swietujcie odstepstwa.

Uwzglednijcie, ze nastolatek ma inny zegar biologiczny.
Zwykle jego sen zaczyna sie pozniej... i pozniej budzi sie mozg.

Zaplanujcie dzien tak, aby wspolnie przygotowac
i/lub zje$¢ positek. Sniadanie nastolatka moze by¢
w porze drugiego sniadania reszty rodziny.

Oswojcie batagan.

Wspolne dzieto - wspdlne sprzgtanie.

Ale tez akceptacja... Dom to nie muzeum,

a na odwiedziny gosci przyjdzie jeszcze pora.

L ORONOX |
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Zuzyjcie nadmiar energii - zabawy na ograniczonej przestrzeni,
np. przektadanie ksigzek na czas, sprzgtanie domu,
¢wiczenia (podskoki, pajacyki).

Poczujcie, jak pysznie smakuje nuda.
Podobno kazdy czasem marzy o tym, aby "robic nic"...

Wprowadzcie wyciszenie, np. siedzenie i wspolne,
grebokie oddychanie, wstuchiwanie sie w ciato (bicie serca,
mierzenie pulsu), budowanie samoswiadomosci, joga...

"W te] czesci wszechswiata", czyli o tym, ze na nastolatkow
propozycja <¢wiczenia wyciszenia moze dziata¢ wrecz
odwrotnie... WOwczas ta umiejetnosc przyda sie reszcie rodziny...
Chyba, ze nastolatek sam zapragnie "medytowac"...

Karolina Zelazowska & Urszula Bartnikowska
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"Kazdy do swojej nory!” "Ewakuacja!"
Ustalcie hasto umozliwiajgce pauze rodzgcego sie konfliktu.

Sprobujcie rozwigzac trudng sytuacje piszgc do siebie listy
lub prowadzac konwersacje na komunikatorze. Trwa dtuzej,
jest cichsza i sprzyja przemysleniu sprawy...

"Dibidibidibi!"
Czasami emodji jest zbyt wiele... Jak je z siebie wyrzuci¢? Odwazcie sie!

Moze jedna kiotnia bez stéw tylko z intonacjg?

Dajcie sobie prawo do nieidealnosci.
Wystarczy by¢ "dostatecznie dobrym" - dla siebie samych i nawzajem.
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