Praca na zmiany i ciggle mijanie si¢ w drzwiach potrafig zostawi¢ w rodzicu ogromne
poczucie winy, ze ,,ciagle mnie nie ma”. Wtedy tatwo wpas¢ w myslenie, ze trzeba to dziecku
wynagrodzi¢ prezentami albo wielkimi atrakcjami. A czesto najwigcej robig nieduze gesty,
tylko krotkie, powtarzalne rytualy - takie, ktore da si¢ zmieSci¢ nawet w najbardziej
poszarpanym grafiku.

e Jak podaja §wiatowe publikacje, praca na zmiany i cigglte zmeczenie rodzicoOw potrafiag
mocno popsu¢ codzienng relacje z maluchem

e Wspdlne zjedzenie chociaz jednego positku w ciggu dnia bez wlaczonego telewizora
to Swietny sposob na warto$ciowy czas dla dziecka

e Jak informuje amerykanskie centrum CDC, nawet krotki uscisk przy wyjsciu do pracy
daje maluchowi ogromne poczucie mitosci na calty dlugi dzien

o Wilaczenie przedszkolaka w codzienne uktadanie sztu¢céw na stole rewelacyjnie
buduje bliskos¢ 1 daje mu bardzo potrzebne poczucie rutyny

e Oddanie dziecku petnej kontroli nad wyborem dywanowej zabawy §wietnie
wynagradza mu dni pelne tesknoty

Ciagle zmeczenie i praca w rdznych godzinach potrafig odbic¢ si¢ na wigzi z matym
dzieckiem.

Dzieje si¢ tak gtdéwnie dlatego, ze maluch potrzebuje twojej obecnosci na co dzien, a nie tylko
od $wigta. Kiedy wracasz rano po nocce, jedyne o czym marzysz to sen, a w tym samym
czasie dziecko ma w sobie mnostwo energii 1 chce si¢ bawic. Z tego powodu warto szukac
nawet najdrobniejszych okazji do kontaktu, na przyktad zostawiajac wesote karteczki na
lodowce czy dzwonigc do domu podczas przerwy w pracy.

Jak zorganizowa¢ wspolne posilki przy r6znym grafiku?

Jesli bardzo trudno wam zgra¢ caty dzien, sprébujcie zje$¢ razem chociaz jeden positek w
ciggu doby, niezaleznie od tego, czy bedzie to wczesne $niadanie przed siédmg rano czy
pozna kolacja. Taki wspolny obiad lub podwieczorek powinien odbywa

si¢ bez wlaczonego telewizora i ciaglego zerkania w telefony. To §wietny moment, zeby po
prostu spokojnie pogada¢ o tym, co dziato si¢ w ztobku lub przedszkolu i1 zapyta¢ malucha o
jego samopoczucie. Dobrym pomystem moze by¢ unikanie przy stole narzekania na prace, a
zamiast tego skupienie si¢ na dobrych rzeczach z calego dnia. Jesli czasem brakuje wam
tematéw do rozmowy, cickawa opcja sa specjalne karty z pytaniami, ktére zachecajg cala
rodzine do wesotych wspomnien i zartow.



Kiedy rodzic pracuje w weekendy. Te zasady ulatwia wam zycie

Gdy twoje dni wolne wypadaja w $rodku tygodnia zamiast w sobote czy niedziele, nadal
mozecie robi¢ mnostwo ciekawych rzeczy, ktére daja poczucie bezpieczenstwa i buduja
domowa rutyne:

e wspdlne zakupy spozywcze potagczone z naukg liczenia i wybieraniem ulubionych
oOwWOoCOW

e wieczorne czytanie ksigzek, $piewanie kotysanek i przytulanie przed snem

e wspolne ogarnianie domowych obowiazkow 1 wiaczanie malucha w nakrywanie do
stotu

e wyprawy na rower, spacery do parku czy wyjscia na plac zabaw w ciaggu dnia

Wymienione wyzej male rytualy sprawiaja, ze dziecko czuje si¢ po prostu pewniej, bo
dobrze wie, czego moze si¢ spodziewac¢ po powrocie rodzica do domu.
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