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StarSevstvo v stresnih ¢asih

Ustvarite rutino

Od gospodinjstva do domacih nalog, vse je mogoce opraviti, Ce ima vasa druzina
rutino, ki ji je enostavno slediti in ustvari prosti ¢as za skupno zabavo.

o Naj bo preprosta
Rutina daje otrokom pomemben obcutek varnosti.

e Pripravite urnik, ki vsebuje vse — obroke, domace
naloge, ¢as za igro in spanje.

e Tako mlajsi otroci, kot tudi najstniki lahko
pomagajo pri pripravi svojega urnika. Ce
bodo vkljuceni, se bodo urnika tudi drzali.

e MIajsim otrokom pomagajte pri sestavi urnika,
tako, da jih vodite skozi vsako aktivnost korak
po korak.

o Rezervirajte prostor tudi
23 zabavo

e Pomemben del otrokovega razvoja predstavljata
tudi ¢as za igro in vodene aktivnosti.

o Cas za igro, tako zunaj kot notri, je dobra
priloznost, da se vas otrok nauci novih vescin
ali poskusi novo igro oziroma Sportno aktivnost.

e PrezZivite ¢as s svojim najstnikom tako, da greste
skupaj teci ali se loviti.

PREBERITE OSTALE NASVETE

o Naucite jih zdravih navad

eV svoji druzini spodbujajte zdrave navade.
Te so lahko umivanje zob pred spanjem,
redno umivanje rok in jutranje ¢esanje las.

e Pred spanjem si vzemite €as za sprostitev.
Red pri odhodu v posteljo, bo vaSemu
otroku pomagal do dobrega spanca.

o Rutine so dobre tudi za
starse!

Ko je vas vsakdan poln obveznosti, vam rutina lahko
pomaga pri boljsi organizaciji in sprostitvi. Druzini

lahko pomaga tudi pri hitrem in ucCinkovitem opravljanju
vsakodnevnih opravil, pri Cemer ostane vec ¢asa za
zabavne dejavnosti.

V svojo rutino vkljucite tudi €as, ki ga boste z druzino
preziveli skupaj.

Vzemite si Cas in otroku pred spanjem povejte
pravljico, skupaj pa pojejte tudi obroke.

OGLEJTE SI VIDEO

Vsebine temeljijo na izkuSnjah starSev. Pripravljene so bile v okviru globalne pobude »StarSevstvo in vsezivljenjsko
zdravje« v sodelovanju z UNICEF-om, Svetovno zdravstveno organizacijo in drugimi mednarodnimi agencijami.



