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Uspostavite rutinu

Od domacih zadataka do kuénih poslova, sve se moze uraditi kada porodica ima rutinu koja
se lako prati i ostavlja vremena za zajednicku zabavu.

O Neka bude jednostavna za
pracenje

Postojanje dnevne rutine i njeno postovanje u 5to vecoj

meri, deci i tinejdzerima daje dragocen osectaj sigurnosti.

e Napravite raspored u koji je sve ukljuceno: od obroka
i uCenja, do vremena za igru i vremena za spavanje

e Decaitinejdzeri mogu da pomognu u planiranju
svoje rutine. Veca je verovatnocCa da Ce se drzati
rasporeda ako su bili ukljuCeni u njegovo pravljenje

e Pomozite mladoj deci da nauce svoju rutinu tako sto
Cete ih provesti kroz svaku aktivnost korak po korak

(o) Odvojite vreme za zabavu

e Igranje je vazan deo deCjeg razvoja. Zato odredite
vreme za samostalno igranje i vodene aktivnosti

e Bilo daje unutraili napolju, igranje je dobra prilika
da vase dete nauci neku novu vestinu ili se oproba u
nekoj novoj igri ili sportskoj aktivnosti

e Druzite se sa svojim tinejdzerom tako sto Cete
zajedno vezbati. Mozete zajedno oti¢i na tréanje ili
odigrati partiju basketa

© ugite ih zdravim navikama

e |skoristite porodi¢nu rutinu za podsticanje zdravih
navika. Na primer, pranje zuba pre spavanja, redovno
pranje ruku i ¢esljanje ujutro

e (Odredite vreme za opustanje pre odlaska u krevet.
Redovni odlasci na spavanje u odredeno vreme
pomoCi Ce vasem detetu da se naspava

O Rutina je dobra i za roditelje!

Kada imate mnogo obaveza, rutina vam moze pomocCi da
se oseCate organizovanije i smanjite stres. Takode moze
pomoci ¢lanovima porodice da brzo i efikasno obavljaju
svakodnevne zadatke i da imaju vise vremena za zabavne

aktivnosti.

Rutina je dobra kada je u nju ukljuceno i vreme koje
provodite zajedno.

Svakodnevnoj rutini dodajte vreme za pricu za laku noc i
vreme za redovni porodicni obrok.




