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Dlugie podréze samochodem

z matymi dzieémi i
jak sobie z nimi radzie.

Jesli jestes podobny do mnie, to radzenie sobie z dktugimi podrézami samochodem
z dzieémi moze katwo zmienié sie w cos, czego sie obawiasz. Maluchy sa czesto
zbyt mate, by patrzed przez okno i zbyt mtode, by nadazyé za dtuga opowiescia. A
poniewaz samochody sa tak ciasnymi, zamknietymi przestrzeniami, gdy jeden z
czkonkdw rodziny jest w zkym nastroju, czesto rozprzestrzenia sie to na cata
rodzine — zjawisko znane jako ,zarazanie stresem". Normalne sposoby na
uspokojenie — takie jak przytulenie dziecka, zabranie go ha gdre, jesli jestes na
dole, lub zabranie go na zewnatrz, jesli jestes w domu — nie sa mozliwe, gdy
utkniesz w samochodzie.

Oto kilka pomystdow, ktdre moga umili¢ podrdz z maluchami:

Planuj podréz w porze drzemki. Nawet krétka drzemka lub zaplanowanie
trasy ha wieczdr moze sprawié, ze dtuga podrdz samochodem stanie sie
przyjemniejsza. Przygotuj malucha do snu tak jak robisz to zazwyczaj, przeczyta)
bajke, zmieh pieluszke, a potem umiesé¢ dziecko w samochodzie zamiast w
kdzeczku. To pozwoli Ci szybko ruszyé w trase!

Daj im cos, co sprawi, Ze ich pobudzone
paluszki deq szczgﬂiwe. Zapewnhienhie czegos,
czym dzieci moga zajaé palce, moze pomaoc im
utrzymac spokdj podczas dkugotrwakego siedzenia.
BodZce sensoryczne sg swiethym rozwigzaniem dla
hajmtodszych. Jesli bez kohca upuszczajg zabawke na
podtoge, sprébuj przywiazac ja do siedzenia.
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Pusé stuchowisko lub wybierz spokojne bajki do ogladania.
Stuchanie audycji to Swietny sposdb na spokojniejsze dzieci podczas jazdy. Moze
nie jest to najtatwiejszy nawyk do przyjecia przez najmtodszych, ale naprawde
warto go zaadaptowac! Jesli preferujesz bajki, uwazaj na to, jaki program
wybierasz. Najlepiej sprawdzaja sie przyjemne i spokojne bajki, ha przyktad Bing.
Wiele programdw telewizyjnych pokazuje postacie w niebezpieczeristwie — a
ogladanie tego typu tresci moze wprowadzié ciata dzieci w tryb stresu ,fight or
flight” (walcz lub uciekaj), a to nie jest cos, czego chcesz w samochodzie!

PI'ZGI(QS'(L Zwazajac ha ryzyko zadtawienia i potencjalne zagrozenia, planuj
przekaski podczas postojow. Swietnymi opcjami sa przekaski takie jak paluszki
marchewkowe czy mate kawatki sera. Dzieci zwykle sa spokojniejsze, kiedy maja
petne brzuszki!

Sprébuj zachecié wszystkich do spiewania. «iedy $piewamy, bierzemy
dtugie, powolne, gkebokie oddechy, doktadnie takie same, gdy jesteSmy spokojni i
pewni Siebie. A oddychanie tak, jakbysmy byli spokojni, to Swietny sposdb na
oszukanie haszego ciata, aby faktycznie pozostato spokojne. Trudno znalezé
lepszy powdd, by siegnac po tradycyjne rodzinne

melodie!

Mam nadzieje, ze dzieki tym poradom podréz
samochodem z maluchem minie w mgnieniu oka!
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