Wakacje z dzieckiem, a odpoczynek. Czy to jest mozliwe ?

Dla wielu z was Rodzice wiasnie zaczely sie wakacje. Jak pogodzi¢ potrzeby dzieci z naszymi

i co zrobi¢, zeby nie stysze¢ co chwile: ,,Mamo, nudzi mi sie...”

Rozpoczyna sie sezon letni — dla wielu rodzicdw to jedyne wakacje w roku z dzieckiem.
Niektorzy smiatkowie, majacy na swoim koncie taki urlop w towarzystwie dzieci, mawiajg, ze
,higdy wiecej” i ze ,wakacje z dzieckiem to czysty truizm”. Jesli jednak nie zamierzacie spedzic¢
tych wakacji na pobliskim placu zabaw i zaplanowaliécie juz wyjazd w inng czes¢ Polski lub lot
w strone réwnika, to sprawdzcie, co mozecie zrobié, zebyscie nie wrdcili jeszcze bardziej

zmeczeni niz przed urlopem.

Wazne | Nalezy uswiadomic sobie jak lubisz odpoczywac.

Dla kazdego z nas wakacyjny relaks moze znaczy¢ co$ zupetnie innego. Jedni odpoczywaja
wytgcznie w ciszy i bezruchu, zazywajgc stonecznych kapieli, a inni biorg pod uwage tylko
aktywny wypoczynek, z po brzegi wypetnionym planem dnia na zwiedzanie i sport. Kiedy
jesteSmy rodzicami, nasze preferencje co do odpoczynku idealnego mogg sie zmieni¢ — i

czesto ulegajg zmianie gtdwnie dlatego, ze zmienia sie nam kontekst, w jakim zyjemy.

Wazne jest, wiec aby przyjrzec sie temu, jak lubisz odpoczywac?

Co sprawia ci przyjemnosc, przynosi poczucie wytchnienia?

Co powoduje, ze tadujesz baterie na reszte dnia?

Kiedy bedziemy wiedzie¢, jakie momenty i aktywnosci sg dla nas wazne, bedzie nam tatwiej o

nie zadbaé, réwniez podczas wakacyjnych wyjazddw.

W nastepnej kolejnosci nalezy dostosowac przestrzen i wyeliminowac stresory. Wybierzcie

takie miejsce, ktére spetnia oczekiwania kazdego z cztonkdw rodziny. Jedli jedziecie
z matym dzieckiem, zadbajcie o bezpieczne, ciche otoczenie i udogodnienia, ktére mogg wam
by¢ potrzebne. Jezeli macie na stanie kilkulatki — sprawdzcie, co dla takich gagatkdw oferuje

hotel czy pensjonat, ktdry chcecie wybraé, i jak jest przygotowany na matych turystéw. Place



zabaw, matpie gaje, brodziki i mate baseny, boisko czy wszelkiego rodzaju animacje sg dla
wielu rodzin z dzie¢mi swietnym udogodnieniem. To tam kilkulatek spozytkuje swojg energie,

a wy nie bedziecie musieli szuka¢ mu dodatkowych atrakcji i bedziecie mieli chwile na oddech.

PAMIETAIJCIE ! Im mocniej uwzglednicie potrzeby waszego dziecka, tym wiecej bedziecie mieé
momentow spokoju i odpoczynku. Jak plaza, to dmuchany basen, zabawki do piasku i rekawki
do ptywania. Jesli spacer promenadg, to hulajnoga lub rowerek biegowy. Jak positek w
restauracji, to kolorowanka z naklejkami i kredki. Pamietajmy, ze to, co jest interesujgce i mite
dla dorostych, nie zawsze jest atrakcjg dla dzieci. Warto wiec to zaakceptowac i zadbad o takie

gadzety, ktére zajma malucha.

W zaleznosci od tego, ile lat ma dziecko i jak wyglada jego rytm dobowy, dobrze bytoby
uwzgledni¢ w planie dnia czas na drzemke. Spora grupa dzieci zasnie tam, gdzie jest —w wdzku
czy na kocu, wsréd zgietku i hatasu. Inne mogga potrzebowad cichej przestrzeni, a niektdre
wyfacznie t6zka albo ramion mamy. Drzemka dziecka to tez czas odpoczynku dla nas — nie
rzucaj sie wtedy w wir planowania positku czy porzadkdw, lepiej usigdz na tarasie z kubkiem

kawy i delektuj sie cisza.

Cos, na co jeszcze warto zwrdci¢ uwage podczas wakacji z dzie¢mi, by nie zaserwowa¢ sobie
histerii i wybuchdéw dzieciecej ztosci, to ilos¢ bodzcoéw i wrazen w ciggu dnia oraz regularnosé
positkdw. Zaréwno zmeczenie jak i gtdd moga sprawié, ze uktad nerwowy dziecka zostanie
przecigzony, a my zamiast oddawac sie wypoczynkowi, bedziemy ,,gasi¢ pozary”, rozwigzywaé

konflikty, tuli¢ albo frustrowac sie na taki stan rzeczy.

WAZNE ! Warto podzieli¢ sie opieka nad dzieckiem. Czasami jedynym sposobem na to, by
pozwoli¢ sobie na prawdziwy odpoczynek — taki, jaki lubisz, a nie taki, na jaki masz aktualnie
przestrzen — jest podziat opieki nad dzieémi miedzy rodzicami. Byé moze dobrym
rozwigzaniem bedzie zaklepanie sobie w grafiku jednego wieczoru, w ktorym wybierzesz sie
na samotny spacer po plazy, kiedy to tata bedzie usypiat dzieci? Moze warto wyprawi¢ sie
przed potudniem z dzie¢mi na plac zabaw, a tacie pozwoli¢ pokonaé¢ widokowg trase na dwdch
kétkach albo wytozyé sie w hamaku? Kiedy wzajemnie zadbacie o czas dla siebie, bedziecie
mieli duzo wiecej energii i zasobdw, by przez pozostatg czes¢ dnia by¢ w kontakcie z dziec¢mi i

spedzié z nimi dobry czas.



A kiedy nie bedziesz w stanie zrealizowac tych wszystkich i podczas wyjazdu najdg cie mysli
»wakacje z dzieckiem sg bez sensu!”, zatrzymaj sie, wez gteboki wdech i przypomnij sobie, ze
to tylko taki etap. Trudno sie nie zgodzi¢, ze wakacje w towarzystwie dzieci wygladajg nieco
inaczej niz te z czasow ,przed dzieémi” — rzagdzg sie innymi prawami, wymagajg od nas
nierzadko wiekszej ilosci energii, uwagi i logistyki. Ale ten czas to tez niesamowita sytuacja
edukacyjna dla dzieci! Mndéstwo nowych doswiadczen, mozliwosci, doznan sensorycznych i
wspomnien, ktére buduja tych matych ludzi i ich dziecinstwo. Nie zniechecajmy sie tym, ze nie

mozemy wystarczajgco dobrze odpoczagé z dziec¢mi, ale jak najlepiej wykorzystajmy ten czas.
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