JAK STWORZYC PLAN DNIA MOJEGO DZIECKA?

Tworzenie planu dnia porzadkuje czas dziecka, ulatwia mu radzenie sobie z duza iloScia zajec oraz
zapewnia niezbedny czas na odpoczynek (o czym czasem w natloku zajec tatwo jest zapomniec).
Opracowywanie planu jest takze ciekawa lekcja samodzielnosci i odpowiedzialnoSci, rozwijajaca
zdolnosc¢ kierowania wiasnym czasem i obowigzkami.

1. Zacznij od wypisania wszystkich zaje¢ obowiazkowych, w ktorych dziecko bierze udziat wraz z
godzinami, w jakich sie one odbywaja. Uwzglednij czas potrzebny na podroz z i do szkoty.

2. Nastepnie wypisz pozostalte zajecia, ktore dziecko musi zrealizowa¢ w ciggu dnia (np. odrabianie
lekcji, ¢wiczenie gry na isntrumencie, dodatkowe zajecia pozaszkolne). Postaraj sie oszacowac czas
kazdej z tych aktywnosci.

3. Przygotuj sobie tarcze zegara i nanies$ na nig wszystkie wypisane aktywnosci, nie zapominajac o
czasie na positki, odpoczynek i zabawe. Stworz plan w postaci tarczy zegara na kazdy dzien
tygodnia. (mozesz tez po prostu stworzyc¢ tabelke)

4. Omow wspolnie z dzieckiem plan na kazdy dzien — punkt po punkcie i umies¢ go w widocznym
dla niego miejscu. Obok planu umiesc zegar.

5. Tak opracowany plan powinien sta¢ sie obowigzujgcym wyznacznikiem rytmu, w_jakim
przebiega kazdy dzien, jasno wskazujac dziecku, kiedy nadchodzi czas na nauke i odrabianie lekcji,

a kiedy mozna beztrosko zajmowac sie swojg zabawa.

6. Wspieraj dziecko w realizacji planu- szczegolnie w poczatkowym etapie jego wdrazania.
Przypominaj o rozpoczynajacych sie i konczacych aktywnoSciach, chwal za kazdy przejaw
samodzielnosSci w realizacji ustalonych zadan.

7. Dlugo utrzymujace sie trudnosci w realizacji planu moga oznaczac, ze przyjete zalozenia sg zbyt
trudne w realizacji — by¢ moze uwzgledniono w nim nadmierng ilos¢ zaje¢ lub przeznaczono na nie
niewystarczajacq ilos¢ czasu. W tej sytuacji warto zastanowic sie nad tym co i jak nalezy zmieni¢ w
harmonogramie, by by? on realistyczny i pomocny.

Warto da¢ sobie czas na eksperymenty i wypracowanie optymalnego ksztaltu planu. Pierwsze

tygodnie jego obowigzywania mozna potraktowac jako czas probny, w ktorym zaangazowani sq
opiekunowie pomagajacy dzieciom w jego realizacji i jednoczes$nie obserwujacy i rozwiazujacy
pojawiajace sie trudnosci. Dopracowany i konsekwentnie przestrzegany plan ulatwi organizacje
czasu calej rodziny i ucznia, ktéry z czasem nabierze wiekszej samodzielno$ci w kierowaniu
swoimi obowigzkami.
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