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Wstep

Mamy takie momenty w zyciu, kiedy marzy nam sie ,nicnierobienie”. Niegotowanie, nie-
sprzatanie, nieplanowanie, po prostu odpoczynek. | nie jest to nic ztego. Jan Pawet Il
powiedziat: ,Odpoczynek jest rzeczg swietg, pozwala bowiem cztowiekowi wyrwac sie
z rytmu ziemskich zajeé, czasem nazbyt go pochtaniajgcych, i na nowo sobie uswiadomic,
ze wszystko jest dzietem Bozym”.

Mamy tez czasem ochote oderwac sie od dzieci, od sprawowania opieki nad nimi. Potrze-
bujemy zajgc sie sobg i relacjag matzenska. Tylko, kiedy i jak to zrobic, gdy dni urlopu sa
ograniczone? Jak znalez¢ ztoty srodek? Czy w ogole sie da?

Oczywiscie, ze sie da, tylko trzeba sie do tego odpowiednio przygotowac. Wakacje to ide-
alny czas na zatrzymanie sie w codziennym biegu, na natadowanie baterii. Mozna to dosko-
nale zrobi¢ nawet w towarzystwie meza i dzieci, a wrecz czerpigc z ich obecnosci. Dosko-
natym na to sposobem sg wakacje z Fundacjg dla Rodziny, ale o tym bedzie nieco pdzniej.
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»Aby jutro byc we wspomnieniach swoich dzieci, musisz
bycw ich zyciu dzisiaj”.

Barbara Johnson

1. Dlaczego rodzinne
wakacje sq wazne?

Zacznijmy od funkgji, jakie petni rodzina. Jej rola jest nie tylko opieka, zapewnienie po-
czucia bezpieczenstwa i zaspokajanie potrzeb materialnych, ale rowniez wychowanie,
ukierunkowanie na samodzielno$¢ i odpowiedzialnosé. Do realizacji tych zadan niezbed-
ne jest wspolne spedzanie czasu. W czasie urlopu tego czasu mamy wiecej, dlatego war-
to go dobrze wykorzystad.

Wspdlne wakacje i wspdlna podrdz to okazja do poznawania nowych miejsc, zdobywa-
nia wiedzy o otaczajgcym $wiecie, do poszerzania horyzontow.

Wspdlna zabawa, zwiedzanie, rozmowy to okazja do budowania dobrych relacji, wzmac-
niania wzajemnych wiezi, poznawania sie. Dziecko, bedgc w towarzystwie rodzicow, moze
ich przytuli¢, opowiedzied, co je smuci, co cieszy, czego sie boi. To rodzi intymnos¢, poczu-
cie bycia kochanym. Wspdlnie spedzony czas to okazja do przekazania dziecku waznych
zyciowych umiejetnosci, takich jak radzenie sobie z emocjami i z trudnosciami. Ma ono
tez mozliwos¢ przyjrzec sie, co jest wazne dla rodzicow. Jakie wartosci i postawy cenig,
jakie relacje sg miedzy nimi. Pamietajmy, ze dzieci ucza sie nie przez stuchanie, ale przez
obserwowanie dorostych.

Rodzinne wakacje to korzysci rowniez dla rodzicow. Przede wszystkim nie tesknimy za
dzieémi, nie rozmyslamy, co u nich, jak sobie bez nas radzg. Oprdocz tego przy dzieciach
mozemy na nowo poczuc sie jak dzieci, uwalniajgc nasza spontanicznosc i beztroske. Jest
to rowniez doskonata okazja na spedzanie czasu na powietrzu i w ruchu. Pamietajmy, ze
ruch wptywa nie tylko na zdrowie fizyczne, ale takze poprawia koncentracje, pamieci po-
zwala odreagowac stres czy zniwelowac napiecie.

Wspdlnie spedzony czas to okazja do budowania relacji, do scalania cztonkow rodziny, do
budowania domu petnego mitosci i zrozumienia.

Ten czas jest bezcenny.

www.dlarodziny.eu 5
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2. Planowanie
rodzinnych wakacji

Wakacje to czas, kiedy rodzina spedza ze sobg duzo czasu. Dzieki nim moze zazy¢ odpoczyn-
ku, ktdry jest nie tylko ludzka potrzeba, ale tez i darem od Pana Boga. Zeby dobrze przezyd
wakacje, warto je doktadnie zaplanowad, co stanowi nie lada wyzwanie, ale jesli podejdzie
sie do tego we wtasciwy sposdb, to z pewnoscig da sie unikngc stresu zwigzanego z nieprze-
widzianymi sytuacjami. Takie wspodlne planowanie sprawi rowniez, ze kazdy cztonek rodziny
bedzie miat wptyw na ksztattowanie harmonogramu i programu wakacyjnych aktywnosci.
To z kolei w ostatecznosci przyczyni sie to do pogtebienia relacji rodzinnych.

Pierwszym i najwazniejszym punktem przy planowaniu wakacji rodzinnych jest doktad-
ne zaplanowanie celu podrozy. Pod tym wzgledem jest wiele mozliwosci, jak: wyjazd
w gory, nad morze, nad jezioro czy podrdz zagraniczna. Musicie pamietad o zaintereso-
waniach i preferencjach przy wyborze miejsca, gdyz nie kazdemu w rodzinie moze odpo-
wiadac wyjazd w gory czy nad morze.




€ -

Najlepiej wybrac miejsce, ktére bedzie dobre dla wszystkich, takie, ktére bedzie oferowa-
to wiele ciekawych atrakgji turystycznych, co zapewni kazdemu komfort i udogodnienia,
zwtaszcza dzieciom, ktore pod tym wzgledem sg dosy¢é wymagajace. Dlatego warto za-
stanowic sie, jak zaplanowaé wspodlne aktywnosci i spedzad razem czas.

Do tego celu podajemy przyktadowe pytania, ktére pomoga w podjeciu decyzji:
e Czy planujecie odwiedza¢ miejsca historyczne, muzea i zabytki?

e Czy planujecie odkrywac lokalng kulture poprzez warsztaty rzemieslni-
cze, lekcje gotowania lub spotkania z miejscowa spotecznoscia?

e Czy planujecie aktywnie spedzad czas na swiezym powietrzu, organizujac
piesze wedrowki, jezdzac na rowerze czy ptywajac?

e Czy planujecie sprébowac nowych sportow lub aktywnosci, takich jak
nurkowanie, windsurfing, kajakarstwo czy scianka wspinaczkowa?

e Czy planujecie wycieczki do parkow rozrywki, ogrodéw zoologicznych
lub parkow narodowych?

e Czy planujecie relaks na plazy lub basenie, czy moze wolicie aktywny
wypoczynek, np. piesze wedrowki, surfing lub scianke wspinaczkowa?

e Czy planujecie zwiedzanie ciekawych miejsc przyrodniczych, takich jak
jaskinie, wodospady czy gory?

e Czy planujecie przeznaczy¢ czas na relacje rodzinne, np. poprzez wspolne
czytanie ksigzek, gry planszowe lub wieczory filmowe?

Jak juz podejmiemy decyzje o celu podrézy, warto w nastepnym kroku zaplanowac wa-
kacje pod wzgledem harmonogramu, ktory pozwoli na efektywne wykorzystanie czasu
oraz zapewni odpowiedni odpoczynek i relaks. Nie zostawiajcie tego na ostatnig chwile,
gdyz wigze sie to z wyzszymi cenami i wiekszym stresem. Jesli zaplanujecie podréz odpo-
wiednio wczesdnie, pozwoli to Wam na spokojnie utozy¢ plan podrdzy i spakowac walizki.
Wazne jest rowniez ustalenie terminu, ktory bedzie sprzyjat catej rodzinie w planowa-
nych aktywnosciach. Warto unika¢ okresdow szczytowych, ktére przypadajg na lipiec
i sierpien, gdyz wigze sie to z ttumami turystow i wyzszymi cenami (w sezonie wakacyj-
nym pobierane sg optaty za parking czy wstep na molo).

www.dlarodziny.eu 7
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Przy planowaniu podrdzy istotne jest réwniez dostosowanie dtugosci wyjazdu do do-
stepnego czasu i preferencji rodziny. Warto zastanowic sie, czy majg to by¢ wakacje, kto-
re trwajg cate dwa tygodnie, czy moze jednak krdcej? Dtuzsze wakacje nie oznaczajg, ze
beda dla kazdego odpowiednie, zwtaszcza dla matych dzieci, ktére wymagajg od nas
pewnej rutyny.

Przy planowaniu podrézy wazne jest rowniez, aby zastanowic sie nad budzetem. Na
poczatku warto sporzadzi¢ liste wszystkich niezbednych wydatkow, takich jak noclegi,
transport i jedzenie, aby miec jasne zestawienie kosztow. Swietnie do tego celu nadaje
sie Excel, poniewaz nie dos¢, ze zapewnia tatwy dostep do danych, to rowniez minimali-
zuje ich ryzyko utraty w porownaniu do ich przechowywania na zwyktej kartce czy w no-
tesie. Nie musicie przeznaczaé na wakacje catej wyptaty. Jest wiele fajnych, niedrogich
opgji, ktdrych warto poszukac poza bookingiem.

Jesli macie takg mozliwosé, to zaplanujcie wakacje poza sezonem urlopowym, na przy-
ktad w pierwszej potowie czerwca lub drugiej potowie wrzesdnia. Wtedy rodzinny wyjazd
bedzie o wiele tanszy, zwtaszcza jesli zalezy Wam na atrakcjach oferowanych przez osro-
dek wypoczynkowy, jak np. basen, sauna czy kregle.

Nalezy réwniez zapewnié pewien margines na nieprzewidziane wydatki, jak na przyktad
wizyta u lekarza, aby uniknac¢ ktopotdw finansowych w trakcie podrdzy.

www.dlarodziny.eu 8



3. Pakowanie
1 przygotowania

Pakowanie i przygotowywanie sie do podrozy to duze wyzwanie dla rodziny, ktére moze
pochtania¢ duzo czasu, jednak z odpowiednim planowaniem mozna zminimalizowac stres
i zapewni¢ udany wyjazd. W tym celu warto przygotowac liste rzeczy do spakowania.
Mozna utatwic ten proces poprzez wyszukanie w internecie przyktadowej checklisty, kto-
ra zawiera niezbedng liste rzeczy do spakowania, jak np.: odziez, artykuty higieniczne,
sprzet elektroniczny, dokumenty, srodki ptatnicze, lekarstwa, dodatkowe akcesoria i roz-
rywki dla dzieci. Dzieki takiej liscie kontrolnej mozecie by¢ pewni, ze niczego nie zapo-
mnicie zabra¢ na wakacje.

Jesli planujecie z dzieé¢mi podréz samolotem, nalezy pamietad o tym, aby sie nie prze-
pakowywac — dzieci potrzebujg mniej ubran niz dorosli. Jest to bardzo istotne, ponie-
waz dodatkowy bagaz moze by¢ kosztowny. Warto na spokojnie zastanowic sie, co
zabrac w podroz, a co zostawi¢ w domu. Bardzo czesto w os$rodkach wypoczynkowych
sg dostepne reczniki, suszarki do wtosow i podstawowe srodki higieniczne, jak mydto czy
szampon, ale najlepiej zapytac o to w recepdji jeszcze przed podréza.

Przed wyprawa na rodzinne wakacje warto odby¢ rozmowe z dzieémi, wyjasniajgc im
cel podrdzy oraz to, czego moga sie spodziewac. Nalezy rowniez uwzglednic¢ potrzeby
najmtodszych, pozwalajac zabrac¢ ulubione zabawki czy ksigzki. Wiadomo, ze sama po-
droz, zwtaszcza wielogodzinna, bywa dla dzieci niezbyt przyjemna, co tez moze zaktdcic
rodzinng atmosfere.

W celu umilenia czasu warto zapewni¢ im zabawe na czas podrdzy, na przyktad przy-
gotowac ulubione audiobooki lub piosenki dla dzieci, zorganizowac gre stowng w stylu:
»Zgadnij, co to?” czy nawet zatrzymad sie na dtuzszg przerwe, aby dzieci mogty wybiegac
sie na $wiezym powietrzu lub pobawic sie na placu zabaw przy stacji paliw.

www.dlarodziny.eu 9
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4. Bezpieczenstwo na
rodzinnych wakacjach

Niezwykle wazne dla udanego wyjazdu jest zadbanie o bezpieczenstwo wszystkich urlo-
powiczow. Szczegdlnie kobiety — mamy troszcza sie o to, by nikomu z domownikdw nic
sie nie stato. Tu z pomoca przychodzi zadbanie o:

e ubezpieczenie podrozne: daje ono ochrone w przypadku nagtych wypad-
kow, chordb czy kradziezy;

e bezpieczny kwaterunek: jadac z matymi dzie¢mi, warto sprawdzi¢, czy np.
schody wewnetrzne w budynku/domku/apartamencie maja barierki, czy
sg bramki zabezpieczajace przy schodach, czy balkony sg odpowiednio
zabezpieczone, czy budynek spetnia standardy bezpieczestwa;

e waznos¢ dokumentow: dowody osobiste, paszporty, karty ubezpieczenia
zdrowotnego, przeglad samochodu;

e bezpieczne miejsca w samochodzie: zapewnienie dzieciom bezpiecznych
fotelikow samochodowych dostosowanych do ich wieku i wagi, upewnie-
nie sie, ze pasy bezpieczenstwa sa prawidtowo zapiete, a dzieci bezpiecz-
nie umieszczone w fotelikach (kurtki na podrdz zdejmujemy!)

e apteczke pierwszej pomocy: sprawdzenie, czy zawiera komplet podsta-
wowych lekow (przeciwbolowych, przeciwgoraczkowych, na chorobe
lokomocyjnga) oraz opatrunkow. Warto tez sprawdzic¢ ich daty waznosci;

e planowanie: rozeznanie, do jakiego miejsca jedziemy, czego mozemy
spodziewac sie ha miejscu, jakie zwyczaje tam panuja, gdzie bedziemy
nocowad, jakie beda wtedy panowac warunki atmosferyczne w danym
miejscu;

e pozostawienie informacji: warto poinformowac kogos zaufanego o swo-
ich planach;

www.dlarodziny.eu 10
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e ostroznosé: podczas jazdy autem, podczas gorskiej wspinaczki czy pty-
wania w gtebokiej wodzie. Swiadomogé¢ zagrozerh pomaga ich unikaé.

Do kazdego rodzaju naszego wypoczynku nalezy przygotowac sie zgota inaczej. Jadac
nad morze, warto zadbad o dmuchane kota lub rekawki dla dzieci, kremy z filtrem, piasz-
czysta, strzezong plaze. Upewnic sie, ze jestesmy w zasiegu wzroku ratownika. Jadac zas
W gory, trzeba dobrze zaplanowac trase i sprawdzi¢ warunki pogodowe. Wyposazy¢ sie
w plecak, prowiant, mape, latarke, apteczke pierwszej pomocy, natadowany telefon, za-
instalowang aplikacje TOPR (bedac w Tatrach), koc termiczny i odpowiednie ubrania oraz
obuwie. Gory sa piekne, ale i wymagajace. Wraz ze wzrostem wysokosci spada tem-
peratura, wiec wchodzac na szlak, czesto mozna miec krotki rekaw, a bedac na szczycie,
niezbedna jest kurtka. Idgc na gorska wyprawe z dzie¢mi, koniecznie sprawdzamy opis
szlaku turystycznego, pogode na dzien planowanej wyprawy i zaopatrujemy sie w nie-
zbedne rzeczy. Swietnym wprowadzeniem w temat gérskich wycieczek jest czytanie
dziecku ksigzek o gdrach i opowiadanie, jak nalezy zachowywad sie w godrach, jak dtugo
trwajg takie wyprawy, na co trzeba szczegdlnie uwazad, jakie widoki sg po drodze (np.
ze dtugo idzie sie przez las :) ), a jakie na szczycie. Wizyta w gdrskim muzeum to kolejny
znakomity sposdb, by rozbudzié ciekawosé dziecka. Warto wtedy opowiedzieé o zwierze-
tach zamieszkujgcych gory oraz o roslinnosci w danym pasmie gorskim. No i oczywiscie
dawac dziecku przyktad swoim odpowiedzialnym zachowaniem.

www.dlarodziny.eu 11



5. Wakacyjne zabawy

1 aktywnosci dla rodzin

Pomysty na wspdlne spedzanie czasu, kiedy mamy go duuuzo i jestesmy razem. Oczywi-
$cie doboru zabaw nalezy dokonad, majac na uwadze przede wszystkim:

e wiek dzieci
e miejsce spedzania wakacji (morze/gdry, miasto/wies, Polska/zagranica, etc.)
e pogode (upat/deszcz).

Propozycje, ktére podajemy, to dopiero poczatek, mozna $miato spisa¢ duzo dtuzszg liste
Swietnych pomystdw, ale niech te nasze bedga dla Was inspiracjg do znalezienia wtasnych
rodzinnych aktywnosci, pasujgcych do Waszej wakacyjnej ekipy.

e HASEO DNIA - mozna zaproponowac dzieciom, zeby kazdego dnia rano wymyslity,
co bedzie dzi$ charakterystycznego. Przyktadowo moze sie pojawié: Dzien Pisania
Listow albo Dzien Planszowek, Dzien Przebieranek lub Dziert Zwiedzania Miasta;

e ZAWODY SPORTOWE - w zdrowym ciele zdrowy duch. Mozna urzadzic¢ proste
tory przeszkdd, wykorzystujgc najblizszy teren zielony lub wynajg¢ pobliska sale
gimnastyczng na godzine czy dwie (sprawdzone!). W zaleznosci od wieku i cha-
rakterow dzieci mozna tej zabawie nadac elementy rywalizacji i liczenia punktow
lub przeciwnie — nagradzaé¢ brawami kazdego, kto zakonczy dany etap konkursu.
Dobrze, zeby rodzice rowniez wzieli udziat w rozgrywce, wtedy jest najwesele;j;

o ZABAWA W SPOSTRZEGAWCZOSC - cog, w co mozemy sie bawié niezaleznie od
pogody czy otoczenia (np. w pociagu). ,Uwaga, uwaga, teraz wymieniamy (i liczymy)
jak najwiecej okragtych przedmiotdw, ktdre sg w zasiegu naszego wzroku”. Oczywiscie
mog3 to byc rowniez instrumenty muzyczne, gatunki ptakow czy okna budynkdw;

e PODCHODY/POSZUKIWANIA SKARBU - co$, co moze by¢ ciekawe rowniez dla
rodzicow, ktorzy catg zabawe przygotowuja. Mozna urzadzi¢ klasyczne podchody
z podziatem na grupy (jesli mamy pod opieka liczniejszg ekipe dzieciecg) lub ogra-
niczyc sie do jednego zespotu poszukujgcego ukrytego skarbu wedtug mapy nary-
sowanej wczesniej przez rodzica.

www.dlarodziny.eu 12
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e ZABAWY SENSORYCZNE NA POWIETRZU - tutaj praktycznie ogranicza nas
jedynie nasza wyobraznia. Wazne, zeby przygotowad sobie przed wyjazdem ko-
nieczne akcesoria. Mozna sprobowac malowania palcami na folii roztozonej np. na
ptocie lub pomiedzy drzewami. Doskonale sprawdzi sie tez piasek kinetyczny lub
réznego rodzaju masy plastyczne do szybkiego przygotowania — np. masa solna,
papierowa, porcelanowa, ciastolina. Mozna pobawi¢ sie w tworzenie wspolnych
obrazéw rodzinnych z wykorzystaniem kleju i koralikdw czy cekindw. Uzywajac
kartonow, kamieni, patykow czy resztek materiatow, a wreszcie — trawy, jestesmy
w stanie przygotowad nieztg sciezke sensoryczng do pokonania bosymi stopami.

e REKODZIELO - dla wytrwatych i tych, ktérzy nie majg pomystu na deszczowe wa-
kacje, w internecie jest mndstwo inspiracji do wykonywania réznych drobiazgow
wtasnorecznie — tzw. zestawy kreatywne DIY. U nas sprawdzito sie dotgd: malo-
wanie po numerach (obraz), wyklejanie po numerach tzw. krysztatkami, wyklejanie
brelokow krysztatkami, malowanie i pieczenie (!) brelokow/wisiorkow, szycie ma-
skotek z minizestawdw do szycia;

e PRACE PLASTYCZNE z motywem przewodnim — na wakacje z dzieciakami w wieku
przedszkolnym/wczesnoszkolnym, szczegdlnie przy niepewnej pogodzie, nie ruszajcie
sie bez: plasteliny, gliny samoutwardzalnej, farb, pasteli, pisakow, kredek. Mysle, ze te
przedmioty uratowaty juz komfortj psychiczny niejednego rodzica. Warto przy okazji
podrzucenia dzieciom tych akcesoriow nadac jakis temat wiodacy prac — np. ,Nasza
rodzina”, ,Moje najwieksze marzenie”, ,Najlepsze wspomnienia z wakacji” etc.;

www.dlarodziny.eu 13
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e WARSZTATY KULINARNE — mozna zacheci¢ dzieci do ustalenia menu i przygotowa-
nia wtasnych potraw (oczywiscie z drobng rodzicielskg asystg, zeby nie musie¢ od razu
po obiedzie jechad na szpitalny oddziat ratunkowy...). Wakacje to dobry moment na
to, aby pozwoli¢ sobie na spozywcze eksperymenty, tym bardziej, jesli wspomoze to
ksztattowanie samodzielnosci u dzieci i ich dowartosciowanie przez sytych rodzicow;

e WSPINACZKA - dzieci uwielbiajg sie wspinac. Poszukajmy pobliskich matpich ga-
jow, placow zabaw z drabinkami, scianek wspinaczkowych lub skatek na odpo-
wiednim poziomie trudnosci, a najprosciej i najbardziej naturalnie — odpowiednich
drzew w okolicy;

 PISANIE KSIAZKI — mozna zaproponowad zabawe w tworzenie opowiedci. Moz-
na to zrobic¢ na rézne sposoby, poczawszy od tego, ze kazdy z uczestnikdw mowi
po jednym zdaniu, aby cata wypowiedz zyskata sens, a nastepnie — zapisac ja. Ci,
ktorzy lubig rysowad, mogg stworzy¢ graficzne opracowanie. Mozna rowniez wy-
mysli¢ temat: ,Nasze wakacje” albo ,Przygody rodziny X”. Warto popusci¢ wodze
fantazji, wyzby¢ sie krytykowania pomystow innych, szukaé zabawnych zwrotéw
akgcji;

o ZAKEADKI DO KSIAZEK — lubicie czyta¢? Wasi znajomi lubig czytad? A moze chce-
cie zostawic po sobie mitg pamigtke gospodarzom domku letniskowego? Prostg, ale
i dajacg pole do wyzwolenia kreatywnosci czynnoscia jest wykonanie zaktadek do
ksigzek. Mozna do tego wykorzystac ,wakacyjne skarby”, jak np. zebrane i ususzone
kwiaty czy liscie albo wykleic je plasteling (pdZniej oczywiscie zalaminowad w naj-
blizszym punkcie ksero) lub pomalowacé dowolng technikg, uzupetni¢ wzorami z pa-
pieru kolorowego;

e BUDOWANIE SZAtASU - do tego s3 potrzebne odpowiednie, hmm... warunki
.lokalowe”, ale mozna rowniez przygotowac mniej spektakularng wersje w domo-
wym zaciszu, czyli budowac kryjéwki z dostepnych materiatdow — moze to byc¢ stot
i koc, ale moga byc takze kartony po duzych przedmiotach, ozdobione dzieciecymi
malunkami, z wycietymi drzwiami i oknami. W razie braku odpowiednich pudet,
mozna spokojnie udac sie do najblizszych sklepdw, a nuz bedg miec ich w nadmia-
rze.

... wszystko, co jeszcze przyjdzie Wam do gtowy, a co cieszy i wzmacnia relacje rodzinne.
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6. Zdrowie

1 dobre samopoczucie

Planujgc udane wakacje, wazne jest nie tylko uwzglednienie atrakcji turystycznych, ale
takze dbanie o zdrowie i dobre samopoczucie zarowno swoje, jak i swojej rodziny. Ponizej
znajdziesz kilka kluczowych wskazowek, ktore pomogg Ci cieszy¢ sie rodzinnymi waka-
cjami w petni.

Zdrowa zywnosc i odpowiednie nawodnienie:

e Planuj positki z wyprzedzeniem. Zanim wybierzesz sie na wakacje, zaplanuj, co
bedziesz jesc i jakie zdrowe przekaski zabierzesz ze soba.

e Wybieraj miejsca, ktdre oferujg swieze i lokalne produkty spozywcze. Unikaj je-
dzenia w fast foodach czy restauracjach, ktore nie dbajg o jakosé swoich sktadnikow.
e Planuj positki zrownowazone pod wzgledem sktadnikdw odzywczych. Podczas

wypoczynku stawiaj na Swieze owoce, warzywa, produkty petnoziarniste oraz biat-
ka wysokiej jakosci.

e Unikaj nadmiaru stodyczy i ttuszczow. Cho¢ czasami ciezko sie oprzeé pokusie,
staraj sie je ograniczad, aby utrzymac odpowiednig wage i poziom cukru we krwi.

e Pamietaj o regularnym spozywaniu wody, szczegdlnie w upalne dni i podczas
aktywnosci na swiezym powietrzu. Jest to kluczowe, aby zachowac odpowiedni
poziom nawodnienia. Unikaj napojow wysokokalorycznych i stodzonych.

Zapobieganie chorobom i urazom:

e Przed wyjazdem sprawdz aktualne zalecenia zdrowotne dotyczgce miejsca,
do ktdérego sie wybierasz. Jesli wymaga tego sytuacja, skonsultuj sie z lekarzem
w sprawie ewentualnych szczepien lub lekow przeciwmalarycznych.

e Miej przy sobie podstawowe leki oraz apteczke z opatrunkami i Srodkami na opa-
rzenia stoneczne czy ukaszenia owadow.
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e Stosuj srodki ochrony przeciwstonecznej. Nos odpowiednig odziez chronigcg sko-
re przed promieniowaniem UV, a takze ubrania chronigce przed deszczem.

e Pamietaj o zachowaniu ostroznosci podczas wykonywania aktywnosci fizycznych,
zwtaszcza tych ekstremalnych lub zwigzanych z wodg czy gorskimi wyprawami.
Zawsze stosuj sie do zalecen lokalnych stuzb.

¢ Unikaj przecigzenia. Staraj sie nie nadwyrezac swojego organizmu. Odpoczywaj
regularnie i nie forsuj sie podczas aktywnosci fizycznych.

Radzenie sobie ze stresem i zmeczeniem:

¢ Planuj dni odpoczynku. Wtgcz do wakacyjnego harmonogramu dni, w ktdére po
prostu bedziesz odpoczywad. Czasami nierobienie niczego jest rownie wazne jak
aktywny wypoczynek.

e Rozplanuj swoje aktywnosci na kilka dni. Jesli masz dtuga liste rzeczy do zrobie-
nia, nie staraj sie wszystkiego upychac w jeden dzien. Pozwoli Ci to unikna¢ prze-
cigzenia i poczuc sie bardziej zrelaksowanym.

e Badz elastyczny. Pamietaj, ze nie zawsze wszystko poéjdzie zgodnie z planem.
Warto umiec¢ dostosowac sie do zmieniajgcych sie okolicznosci. Przyniesie Ci to
mniej stresu i wiekszg radosé z wakadji.

e Znajdz czas na zatrzymanie sie. Spacer na tonie natury, ksigzka czy po prostu kilka
gtebszych oddechdw moga pomdc w redukgji stresu i poprawie samopoczucia, na-
wet w trakcie intensywnych wakacyjnych przygod. Znajdz swoj sposdb na chwile
relaksu.

Pamietaj, ze zdrowie i dobre samo-
poczucie s3 kluczowe dla udanych
wakacji. Staraj sie dbac o siebie
zaréwno fizycznie, jak i psychicz-
nie, aby w petni cieszy¢ sie chwi-
lami spedzonymi z bliskimi.
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7. Tworzenie
wspomnien
1 budowanie wiezi

Wakacje to doskonaty czas na tworzenie niezapomnianych wspomnien i wzmacnianie
wiezi rodzinnych. Oto kilka naszych wskazowek, ktore pomoga Ci w tym procesie.

Zaplanuj i wybierz aktywnosci wspdlnie z rodzing

e Zanim ruszysz na wakacje, spedz czas na wspolnym planowaniu aktywnosci. Po-
zwol kazdemu cztonkowi rodziny wyrazi¢ swoje preferencje i pomysty.

e Stworz liste rzeczy, ktore chcecie zrobié¢ podczas wakacji. Niech to bedzie czas na
eksploracje i odkrywanie nowych pasji i zainteresowan jako rodzina.

e Wybierajcie atrakcje, ktore beda ciekawe dla wszystkich, uwzgledniajac zaréwno
potrzeby dorostych, jak i dzieci. Pamietaj, ze wspdlne podejmowanie decyzji buduje
wiezi i uczy kompromisu.

e Zorganizuj wspolne gtosowanie nad wyborem dziatan, aby kazdy mdgt czud sie
zaangazowany, styszany i zadowolony z planu.

Zorganizuj rodzinng sesje zdjeciowa

e Zdjecia s wspaniatym sposobem na uwiecznienie wspolnych chwil i emocji. Zor-
ganizuj rodzinne sesje zdjeciowe podczas wakacji, aby stworzyc piekne pamiatki,
ktore bedg cieszy¢ Was przez lata.

e Planuj sesje zdjeciowe, podczas ktorych kazdy cztonek rodziny bedzie mdgt uwiecz-
ni¢ ulubione momenty wakacji.
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e Zorganizuj zabawne tematyczne sesje, aby zacheci¢ do spontanicznosci i usmie-
chow na twarzach. Pamietaj, ze chodzi nie tylko o idealne kadry, ale o zabawe
i wspodlne tworzenie wspomnien.

e Zapoczatkuj tradycje tworzenia albumu rodzinnych zdjeé po kazdych wakacjach —
bedzie to piekna pamiatka na przysztosé.

Dziel sie wspomnieniami

Wspdlne opowiadanie wakacyjnych przygdd to wspaniata okazja do tworzenia kolej-
nych niezapomnianych chwil. Zache¢ swojg rodzine do dzielenia sie swoimi wrazeniami
i przezyciami. Kazdy moze opowiedzie¢ swojg ulubiong historie z wyjazdu lub podzieli¢
sie ciekawym spostrzezeniem. Niech wspomnienia stang sie waznym elementem do bu-
dowania rodzinnej wiezi.

Stworz atmosfere otwartosci, w ktorej kazdy czuje sie komfortowo, opowiadajgc o swo-
ich przezyciach. Przekonaj sie, jak roznie moze wygladac ten sam dzien, gdy spojrzycie na
niego z zupetnie innych perspektyw. Organizuj wieczory wspomnien, podczas ktdérych
kazdy cztonek rodziny dzieli sie ulubionymi momentami dnia, ale takze tym, co byto trud-
ne. Wazne, by wszyscy czuli sie wystuchani i zauwazeni.

Zatdz specjalny zeszyt, gdzie kazdy moze dodawac swoje wspomnienia z biezgcych wa-
kacji.

Stworzenie niezapomnianych wakacji wymaga zaanga-
zowania i planowania, ale efekty tego wysitku — wspdlne
wspomnienia oraz zaciesnione wiezi — sq bezcenne i zosta-
nqg z Wami jeszcze dtugo po zakoriczeniu wakacji.
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Podsumowanie

Naszym zdaniem, aby owocnie przezy¢ rodzinne wakacje, trzeba przede wszystkim byc
ze sobg w tym czasie. By¢ obecnym i otwartym na to, co w danej chwili przezywa kazdy
z cztonkdw rodziny. Cheieé by€ tu i teraz. Czerpac z danej chwili. Nie miec zbyt duzo ocze-
kiwan, bo one czesto potrafig sie przerodzi¢ w rozczarowanie. Umiec zaufa¢ Panu Bogu
i w kazdej sytuacji dostrzegac Jego dziatanie. Widzie¢ najpierw cztowieka, a dopiero
pozniej wszystkie piekne widoki. Zrobi¢ to, co w naszej mocy, by dobrze przygotowac
sie do wyjazdu, a jednoczesnie mie¢ w sobie wolnos¢ i elastycznosé na zmiane planow.
Umiec cieszy¢ sie z matych rzeczy i byé wdziecznym. By¢ w kontakcie ze sobg i zauwa-
za¢ potrzeby swoje iinnych. Kiedy w pierwszej kolejnosci zadbamy o relacje w naszej
rodzinie, okazuje sie, ze warunki i pogoda, a nawet przewidziane atrakcje wyjazdu, maja
mniejsze znaczenie. Bo na prawdziwy sukces urlopu wptywa atmosfera, ktdrg budujemy
my sami.
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Polecenia

Biura podrozy oferujg mndstwo ciekawych wycieczek All inclusive w najodleglejsze
zakatki swiata. Zapewne te miejsca sg piekne. Jednak prawdziwe All inclusive, a moze
nawet All inclusive plus, czeka na Ciebie na wyjazdach wakacyjnych ,,Dni dla Rodziny”
z Fundacja dla Rodziny. W ofercie znajdziesz 3 rozne tematyczne turnusy: Dialogi mat-
zenskie, Wychowywanie dzieci oraz Wakacje z Bibliag. Co Cie tam czeka?

e przedpotudniowe warsztaty tematyczne dla rodzicéw
¢ opieka dla dzieci
e czas dla rodziny
e czas dla matzonkow
e mozliwoé¢ uczestniczenia w codziennej Mszy Swietej
e Swietne warunki w nowoczesnym osrodku z basenem
e pyszne goralskie jedzenie (3 positki dziennie)
e widok na piekne, polskie Tatry
e wzmochienie relacji w rodzinie
e ciepta, rodzinna atmosfera
e mozliwo$¢ wymiany doswiadczen z innymi rodzinami.
Jak dtugo?
Kazdy wyjazd wakacyjny trwa 9 dni.
Gdzie?

Turnusy odbywajg sie w Stasikowce koto Bukowiny Tatrzanskiej w osrodku Szpiglasowy
Residence.

Kiedy?

Terminy w 2024 roku:

Dialogi Matzenskie 21.06. — 29.06. oraz 15.07. - 23.07.
Wychowywanie dzieci 29.06. - 07.07.

Wakacje z Biblig 07.07. - 15.07.
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Wszelkie szczegdty i zapisy na stronie:
www.dlarodziny.eu/dni-dla-rodziny(%

Tatusiom, ktorym zalezy na relacjach z dzieckiem, polecamy...
biwaki!
Co Cie tam czeka?

e relaks i wypoczynek na tonie natury

e nocleg w namiotach

e gotowanie na ognisku

e gra terenowa i inne wyzwania dla druzyn ztozonych z taty i corki lub syna

e jezioro, plaza, kajaki

e niezapomniane przygody sam na sam z dzieckiem, ktére pomoga zaciesniac relacje.

W ofercie takze biwak rowerowy.

Zainwestuj w relacje z wlasnym dzieckiem!
Badz dla niego bohaterem!

Przytacz sie do nas! Pomagamy wzmacniac relacje w rodzinach!

Sprawdz terminy: dlarodziny.eu/biwaki

Zyczymy, aby relacja byta zawsze wazniejsza niz racja!

Zespdt Fundacji dla Rodziny

)

FUNDACJA
DLA RODZINY

dlarodziny.eu
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