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Dlaczego dzieci powinny mieæ czas
wolny od zorganizowanych zajêæ?
Czy twoje dziecko jest roztargnione, marudne lub ci¹gle zmêczone? Mo¿e byæ tak dlatego, ¿e jego
dzieñ jest zbyt �zaprogramowany�. Przedszkole. Lekcje muzyki. Lekcje rysunku. Zajêcia sportowe,
spotkania z rówie�nikami. Dzieñ twojego dziecka mo¿e byæ wype³niony zajêciami w podobnym
stopniu, jak twój w³asny. Psychologowie, którzy zajmuj¹ siê badaniem zachowañ u ma³ych dzieci
twierdz¹, ¿e dziecku potrzebny jest czas wolny, w którym mog¹ robiæ to, na co maj¹ ochotê bez z
góry u³o¿onego planu.

Dlaczego czas wolny jest dobry dla dzieci?
Zdrowie. Zarówno cia³o jak i umys³ dziecka potrzebuj¹ odpoczynku od wymagañ i oczekiwañ
otoczenia. Odpoczynek i rekreacja korzystnie wp³ywaj¹ na zdrowie dzieci i rozbudzaj¹ w nich
chêæ do nauki.
Niezale¿no�æ. W czasie wolnym dziecko mo¿e samo decydowaæ o tym, co chce robiæ. Dzieci
przyzwyczajone do spêdzania czasu zgodnie z planem zajêæ mog¹ czuæ siê zagubione w sytuacji,
kiedy bêd¹ mog³y same podejmowaæ decyzje. Czas wolny pozwoli dzieciom nauczyæ siê, w jaki
sposób samemu mo¿na zaj¹æ siê sob¹.
Zabawa i nauka. Dzieci, podobnie jak doro�li potrzebuj¹ czasu na refleksjê nad tym, czego siê
nauczyli i dowiedzieli. Podczas zabawy dziecko mo¿e po³¹czyæ nowe informacje z tym, co ju¿
wcze�niej wiedzia³o. Nadmiar codziennych zajêæ mo¿e byæ stresuj¹cy i odbieraæ dziecku chêæ do
nauki, a zabawa pomo¿e mu poradziæ sobie ze stresem�.
Aktywno�æ i spokój. Ruch podczas zabawy zapewnia zdrowie i sprawno�æ fizyczn¹. W czasie
wolnym dziecko mo¿e biegaæ, skakaæ, wspinaæ siê, rzucaæ pi³k¹ i tañczyæ, a¿ do momentu
zmêczenia. Wtedy mo¿e zrobiæ sobie przerwê, napiæ siê czego� i pobawiæ siê spokojnie w
piaskownicy z koleg¹ lub kole¿ank¹. Podczas takich zabaw dziecko uczy siê regulowaæ tempo
zabawy i dostosowywaæ je do swoich mo¿liwo�ci i poziomu energii.

Co mo¿na zrobiæ, ¿eby mieæ wiêcej wolnego czasu?
Postaraj siê zapewniæ ca³ej rodzinie wiêcej wolnego czasu. Je¿eli ty jeste� przyt³oczona
nadmiarem zajêæ, twoje dziecko mo¿e czuæ siê podobnie!
Zastanów siê co jest naprawdê wa¿ne. Czy twój trzylatek musi chodziæ na lekcje gry na
skrzypcach, na naukê p³ywania lub spotykaæ siê z grup¹ rówie�ników tu¿ po zajêciach w
przedszkolu? A mo¿e lepiej poczekaæ z tymi zajêciami, a¿ bêdzie starszy?

Co robiæ wspólnie z dzieæmi kiedy razem jeste�my w domu?
Zachêcaj dzieci do kreatywno�ci. Nawet puste pude³ka lub ka³u¿a mog¹ zainspirowaæ
dziecko. Mo¿ecie wspólnie gotowaæ, uk³adaæ ³amig³ówki lub sk³adaæ modele. Dziecko lubi czuæ
siê kompetentne i ceni czas spêdzony z tob¹.
Spêdzajcie du¿o czasu poza domem. Spacery, gra w koszykówkê, praca i zabawa w
ogrodzie, jazda na ³y¿wach i na nartach, pój�cie na plac zabaw, to przyk³ady spêdzania wolnego
czasu w aktywny sposób poza domem.
Naucz dziecko graæ w ró¿ne gry. Gry planszowe, w karty i gry sportowe opieraj¹ siê na
interakcjach i s³u¿¹ umacnianiu wiêzi rodzinnych.
Postaraj siê, aby twoje dziecko spêdza³o czas wolny z rówie�nikami.
Mo¿ecie pój�æ pieszo lub pojechaæ na rowerze do muzeum, na plac budowy lub do
innych interesuj¹cych miejsc.
Dziecko powinno mieæ czas na to, ¿eby sobie pomarzyæ, porozmawiaæ, przytuliæ siê i
spêdziæ �leniwie� trochê czasu razem z tob¹.




