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Rutina pe timp de ,,deocamdata normalitate”

Rutinele zilnice ale multor familii s-au schimbat din cauza masurilor luate pentru a preveni raspandirea
COVID-19. Copiii vostri, cel mai probabil, stau acasa in loc s& mearga la scoala sau la gradinita, motiv
pentru care majoritatea pot cu usurinta (si de la sine inteles) sa se simta coplesiti. Este in reguld daca
luati lucrurile pe rénd.

Copii si adultii tind s& urmeze o rutina previzibila, chiar daca acest lucru este valabil ,deocamdata”.
Alcatuiti impreuna un program zilnic (dupa posibilitate, oferiti-le copiilor sansa sa aleaga) si afisati-l intr-un
loc unde sa-l poata vedea toti. Amintiti-le copiilor ca sunt o parte importanta a familiei si includeti cateva
responsabilitati potrivite varstei pe care o au, de ex. adunatul jucariilor, hranitul animalelor de companie
sau sortatul rufelor.

Pastrati rutinele vechi

Lucrurile familiare au oferit dintotdeauna senzatia de confort, deci incercati sa pastrati unele rutine vechi.
Daca este posibil, pastrati aceeasi ora de culcare. Puteti alege un cantec de leagan sau o poveste pe
care copiii sa doreasca sa o asculte in fiecare seara. Acest lucru le va oferi senzatia de control.

Creati rutine noi

lar pe de alta parte, atat de multe lucruri s-au schimbat! Acum este momentul sa creati rutine noi ca sa-i
ajutati pe toti s& se simtd mai conectati si mai confortabil. Un pic de normalitate ajuta! Impreuna,
planificati o noua traditie sau ritual de familie. lata cateva idei:

 Pregatiti bucate sau gustari speciale intr-o recunoscator sau un lucru bun care s-a
seara anumita (copiii ar putea confectiona infamplat in ziua respectiva
suporturi pentru farfurii). La masa puteti
invata foarte multe lucruri noi

e Luati micul dejun intr-un cort de paturi sau
pranzul pe o patura de picnic pe podea

o In timp ce stati la mas&, mentionati pe rand
cate un lucru pentru care sunteti
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e Petreceti fiecare seara cu jocuri de carti sau
de masa

e Continuati istorioarele intortocheate. Acum
este  momentul potrivit ca sa inventati
istorioare caraghioase: umorul si veselia pot
alunga tristetea tuturor

Nu este nimic grav daca noile rutine nu merg asa cum
v-ati planificat. Daca nu reusiti sa faceti activitatea pe
care ati planificat-o pentru dimineata, incercati sa o
faceti dupa amiaza sau in urmatoarea zi. Nu va fortati
sa le faceti pe toate. Retineti: copiii, la fel ca voi, sunt
rezistenti.
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Priviti luna in fiecare seara sau numarati
stelele inainte de culcare

Profitati de liniste inainte de culcare.
imbratisati-va, discutati despre cum a trecut
ziua si spuneti ceva de genul ,M-am
mandrit de tine atunci cand...”

©ITM 2020 Sesame Workshop. Toate drepturile rezervate.



	Rutina pe timp de „deocamdată normalitate”

