PLANNER
SCOLAR

DE FAMILIE

Totul rezolvat de Pepco!







Introducere

Sfaturi practice pentru planificarea
unui back to school reusit

Septembrie se apropie cu pasi repezi si abia asteptati sa revind rutina scolard?
In acelasi timp, va intrebati cum s& va descurcati cu toate acestea? Luati-o usor!
E book-ul nostru a fost creat pentru a va ajuta sa incepeti anul scolar cu zambet
si calm.

Fiti convinsi c& nu va veti confrunta
Ccu un maraton prin zeci de magazine
diferite. Nu trebuie s& faceti notite pe
sute de biletele. Am adunat tot ce
aveti nevoie pentru a va ajuta sa
pregdtiti ghiozdanele copiilor

cu un buget controlat, fard stres
suplimentar si cumpdaraturi inutile,

Cu noi, veti aborda lucrurile intr-o
manierd sabdatoasd, cu umor si
ratiune, cu ajutorul unui psiholog
pentru copii care va addauga sfaturi
utile in gestionarea emotiilor.

Cele ale copiilor... si ale voastre!

Puteti s& imprimati planner-ul si

s& 1l agdtati pe frigider sau sa il
deschideti pe calculator, dup& cum
v& este mai confortabil. Folositi-I n
intregime sau numai pentru acele
zone Tn care incd existd haos. Sinu
vitati: tot ce aveti nevoie pentru luna
septembrie poate fi gasitintr-un
singur loc. Dq, va ganditi bine - la
Pepco.

Sunteti gata? S& incepem!




DE ACTIUNE
PENTRU

CUMPARATURI.

Cum sa pregatiti un ghiozdan
PAS cU pas?

Pentru aincepe cu dreptul misiunea scolard, am
alcatuit un plan de actiune simplu care sd va ajute sd
faceti ordine In cumpdaraturi si sd nu va simtiti coplesit.
Amintiti-va cd aceastad listd va ardta un pic diferitin
functie de varsta copilului. SG Thcepem cu esentialul,
adica...




/I Rechizite scolare

Cand un copil merge
la scoald pentru prima datd

Setul de rechizite pentru clasa
pregdatitoare poate fi gasit pe
site-ul web al scolii sau va fi
prezentat la o intalnire cu parintii
imediat dupdinceperea anului.
Acesta include de obicei:

In clasele 0-3 copiii incé
nu sctriu de obicei cu pixuri,
dar un pix cu radiera

ar putea merge!

— caiete (cu foaie velind, dictando,
de matematicd.)

—D pendar cu accesorii: de exempluy,
creion grafic, creioane colorate,
radierd, ascutitoare, rigld,
markere

—D lipici, foarfecd, carioci, acuarele,
pensule, recipient anti-varsare,
plastilind

—D rucsac, uniforma@ si sdculet
pentru echipamentul de sport,
mape pentru lucrdri sau teste

Uneori, un set de rechizite pentru
clasa pregdatitoare poate include,
de exemplu, servetele uscate si
umede si prosoape de hartie.




Dar in anii urmatori? Verificati

inca din luna august situatia cu
rechizitele scolare:

— Nu cumva e nevoie de
creioane colorate? Markerele
functioneazd? Nu e nevoie
de blocuri noi, vopsele sau
plastiling?

—> Copilul are (dacdii trebuie)
o rigld, un echer, un compas,
un corector?

— Penarul este in stare bund? Nu
cumva rucsacul are nevoie de
reparatii minore sau trebuie
inlocuit cu unul nou?




Imbrdcdminte scolard si
sportivo

Nu vitati s& refaceti garderoba copilului astfel incat s& nu fie necesar s& va faceti
griji pentru nimic altceva in septembrie. Hainele copilului indiferent de varstd,
trebuie sd fie respirabile si confortabile, dar si aspectul este important! Alegeti
impreund haine cu personajele preferate ale copilului sau pur si simplu haine care
1 plac.

Ce va fi util?

In fiecare zi: bluzite confortabile
cu méneci lungi si scurte,
pantaloni, colanti, treninguri,
bluze, fuste si rochii

Lenjerie intima si accesorii: chiloti,
maiouri, colanti, sosete - niciodatd
nu poti avea prea multe din
acestea

Imbracéminte pentru orele de
sport: tricou, pantaloni scurti sau
colanti

Imbracéminte eleganta: de obicei
o bluzitd sau o camasd de
culoare deschisa si pantaloni sau
fustit& de culoare inchisd (negry,
bleumarin, gri)

Pantofi: pantofii de schimb pentru
scodald siincdltamintea
confortabil& pentru orele de sport




Verificati daca aveti:

“I O caserold pentru micul dejun si
o sticla pentru apa - unele care
pot fi deschise usor cu manutele
mici si care incap intr-un rucsac

—D Sdculet pentru pantofi si haine de
sport - durabil si usor de spdlat

—D Accesorii pentru par: elastice,
bentite, agrafe

—D Autocolante decorative siun
breloc - pentru a marca caietele,
rucsacul, penarul sau sticla
de apd, astfel incat acestea sa
nu fie confundate cu altele

—D Coperte transparente pentru
caiete sau carti

D Agendd micad - pentru notite,
desene sau lucruri importante
ale copiilor

/| Accesoril st completari

Pepco va sfatuieste

Daca copilul are tendinta
de a pierde lucruri, merit&
sa cumparati chiarde
laTnceput etichete

CcuU prenumele sau

un marker permanent

pentru a semna orice,
de la bluze la creioane
colorate.



CUM
SA VA PLANIFICATI

INTREAGA
SAPTAMANA

activitati, haine, mese?




o L

Plan de activitati

r

- NU doar cele scolare

Printati orarul pentru lectiile
copilului si completati-l cu

alte activitati in cursul
s@ptdmanii, de exemplu, activitdti
extracurriculare, timp de invatat,
timp de joacd, treburi casnice.

Orarul trebuie sa fie vizibil: 1l
puteti agata pe frigider sau la
biroul copilului. Pentru copiii mai
mici, este o idee bund sa adaugati
pictograme sau culori pentru a-i
ajuta sainteleagd rapid ce se
intmpld si cand.

Sfatul psihologului:

Bl

T - "'q

Copiii se simt mai in sigurantd atunci cand stiv ce li asteapta.
Ritmul constant al zilei Ti ajutd s& se regdseascd, reduce anxietatea
siliinvatd independenta. Chiar dacd lucrurile nu merg conform
planului - simplul fapt c& existd un plan oferd un sentiment

de sigurantd. inceputul anului scolar este un moment excelent
pentru a implementa un ritm constant al zilei, nu doar pentru copil,
ci pentru intreaga familie. Dar retineti: nu trebuie sa functionati
perfect ca un ceas! Este doar un cadru, o indicatie.




Haine pentru toatd
sdptdmand

Imbrécarea copilului dimineata se poate prelungi uneori la nesfarsit, de aceea
planificarea seturilor de tinute In avans nu este chiar o idee rea. Cum sd aborddm
acest aspect?

Duminica seara, pregatiti
Tmpreund cu copilul 5 finute pentru
toatd séptédmana.

In dulap, pé&strati tinutele pentru
fiecare zi separat, de exemplu, in
sertare diferite sau pe umerase
separate.

O datd pe lund, reorganizati
dulapul de haine si eliminati tot ce
trebuie reparat, ori este deja prea
mic sau prea uzat.

Pe |langd articolele colorate, cu
modele si imprimeuri, aveti grijd ca
garderoba copilului sa includd si
articole uni si simple - de exemplu,
colanti negri, tricou alb. Acest lucru
va facilita crearea de tinute
dragute pentru copil.

Sfatul psihologului:

Copiilor le place s& aibd de ales, dar intr-o masurd limitatd. in loc s& intrebati

"Cu ce vrei s& te imbraci ast&zi?", ardtati doud seturi si copilul va decide. In
acest fel, va invatati copilul sa facd alegeri, dar in acelasi timp nu-l coplesiti.
Pregd&tirea hainelor pentru scoald in acest mod poate fi, de asemeneq,
integratd in programul zilei si facutd searq, evitand astfel stresul suplimentar
de dimineatd.




Micul dejun si
gustarile

Diminetile organizate cuprind, de asemeneaq, capitolul méncare. Planificarea
meselor pentru toatd saptamana va va ajuta sa evitati stresul si haosul
de dimineatd, dar si sa reduceti risipa de alimente!

In fiecare duminicd, faceti o listé cu =N\
5 idei pentru micul dejun (adaptate
la preferintele si nevoile copilului)

Verificati ce avetiin frigider si ce
trebuie s& mai cumpdarati

Dacd aveti timp, pregdtiti in avans
tot ce puteti (de exemplu, placinte,
clatite)

Sfatul psihologului:

Diminetile pot fi dificile - atat pentru copil, cat si pentru parinte. Este normal
s@ apard o intarziere, capricii sau pierderea unei sosete. Cel mai important
lucru de retinut este ¢, cu cat dimineata este mai putin stresantd, cu atat
mai eficient va veti pregati si cu atat mai pozitiv isi va aminti copilul de ea.
Dacd ceva nu functioneazd, incercati sa planificati acest lucru diferit data
viitoare, dar uneori .... Iasati-o baltd. Dintr-o perspectivd mai largd, intarzierea
la ora de matematicd este mai putin importantd decat amintirea diminetilor
dificile si stresante de acasa.



Dar vol, parintii?
Ganditi-va la voi - neapdrat!

Este un capitol despre planificare,
dar nu vitati: nu sunteti un manager
familial, ci un pdrinte.

Sfatul psihologului:
Nu totul trebuie sa fie rezolvat perfect,

iar dacd ceva nu merge bine, lumea La fel cumiintr-un avionti pui
nu se va prdbusi. Planurile si graficele mai intGi masca tie si abia apoi
sunt doar indicatii, nu si reguli copilului, la fel siin viata -
absolute. Dacd simtiti c& lucrurile v trebuie sa ai grij& maiintdi de
scapd de sub control, vitati-vé resursele tale pentru a dispune
la planul pentru s&ptamana de energia necesard pentru
respectivd, vedeti ce puteti simplifica. sd ai grija de ceilalti. Aveti grij&
de somn, miscare, hrand
Ce ziceti de un mic dejun mai simplu? nutritivd, apd potabild, timp
Poate mai putine activit&ti pentru dvs., construirea
extracurriculare? Planificarea relatiilor. Aveti grija sa dormiti
s8ptEManii este menitd sa fie o suficient, sG v& migcati, sa
usurare, nu o povard. Adaptati-le mdancati sindtos, s& beti apd,

la nevoile voastre si ale familiei. sd \{6 C“}‘Drdc‘}i ti!'np $isd
cultivati relatiile importante.

Aceasta ar putea fi, de
exemplu, comandarea
alimentelor sau impartirea
sarcinilor casnice intr-un mod
diferit. Retineti c&a cel mai
important lucru este
comunicarea in cadrul familiei.
In loc s& ajungetiin situatia in
care va simtiti coplesit,

incercati sa vorbiti cu cei dragi
despre asta, atunci lucrurile
devin mult mai usoare!
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De ce este util sa
cumparati totul
dintr-un singur loc?

Atunci cand puteti gdsi totul intr-un singur loc — de la caiete, rucsac, la haine si
accesorii, este mai usor s& planificati bugetul, sé respectati o listd, sG comparati
preturile si s& evitati cheltuielile inutile.

Cum sa procedati?

—D Folositi lista noastra si verificati
ce aveti dejain casd - nu trebuie
s& cumpdrati totul de la zero.

—D Caleulati cat de mult puteti
cheltui si impartiti lucrurile Tn
categorii: esentiale si extra.

—D Cumpdarati mai intdi lucrurile de
pe lista "esentiale” si apoi restul.

“D Tineti o evidentd a ceea ce
cumpdarati si cat costd, acest
lucru vé va ajuta sd va incadrati
in buget.

Tot ce ai nevoie e aici - la Pepco:

haine la moda si confortabile, un rucsac cu eroul preferat,

markere parfumate, o caserola practica pentru mic dejun,
o sticla rezistentd si multe altele. O selectie larga de
accesorii dragute, la preturi accesibile. Economisiti bani,
timp si energie!
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. set de creioane - penar
. Caiete . calculator

- caserold pentru
" mic dejun

- mapd pentru desene
- bloc de desen

- recipient pentru apd - rucsac /
. ascutitoare - sticld pentru apd

- acuarele Ry
- paletd pentru picturd e,
- set de pixuri

. corector \

- lipici

- recipient de birou

- set de pensule pentru pictat
- foarfece ergonomice

- set de desenat

- sQculet pentru incaltdminte
- plastilind




/|

ot ce trebuie facut
INainte de Incepereo
scoli

Retineti urmatoarele:

Verificati lista scolara cu Semnati caietele, hainele,

manualele si rechizitele penarul, rucsacul, sacul etc.

necesare. cu prenumele copilului.

Vorbiti cu copilul despre D Vorbiti cu copilul despre

activitatile extracurriculare noul an scolar. Fiti atenti la

la care ar dori sd participe. cum se simte: vesel, reticent,

sau poate plin de ingrijorare?

D Programati-va copilul la un Vorbiti despre asta cu calm

control medical, daca este si asigurati-l de sprijinul vostru

necesar (poate chiar acest neconditionat.

moment este ideal pentru

un control medical anual). Faceti o listd de cumparaturi si

planificati o vizita la Pepco.

Note:




De cumparat:

Rechizite scolare

Penar echipat cu: creioane
grafice, creioane colorate,
radierd, ascutitoare, riglq,
markere, lipici

D Articole suplimentare: blocuri
de desen si tehnice, hartie
coloratd, top de hartie,
foarfece, carioci, vopsele,
pensule, recipient pentru apd
(de exemplu, anti-varsare),
plastilind

D Instrumente geometrice

(pentru copiii mai mari):
echer, compas, raportor

Note:

| Corector (dacd cel micil
foloseste)

| Mape sau dosare pentru
lucrdri/teste

| Rucsac

:] Sdculet pentru echipamentul
de sport/papuci

:] Coperte pentru caiete sifsau
carti

:] O micd agendd pentru notite

| Caiete adaptate la cerintele

clasei




De cumparat:

— =

aj

Haine

Bluzite colorate (cu maneci
lungi si scurte)

:j Pantaloni, colanti, treninguri
:] Bluze cu imprimevuri, pulovere
:j Fustite si rochite (optional)

:j Lenjerie intima: chiloti, maiouri

|| Colanti, sosete

| Pantofi pentru scoal&

Note:

D incdltédminte potrivitd pentru
orele de sport

Tinuta pentru orele de sport:
tricou + pantaloni scurti sau
colanti

Tinutd eleganta:
bluzitd/cmasd deschisd
la culoare + pantaloni/fustd
inchisi/inchisa la culoare

D Haine de baza (simple, uni)
pentru a crea seturi zilnice




De cumparat:

|

P

Accesorii si completari

__| Caserola pentru mic dejun

:] Sticla pentru apd

| Accesorii pentru par: elastice,
bentite, agrafe

| Etichete decorative, breloc
pentru marcarea lucrurilor

__| Marker permanent
| Organizator sau cutii pentru

seturi de haine (de exempluy,
pentru 5 zile ale sGptdmanii)

Note:

D Recipiente pentru creioane
colorate si pixuri

| Organizatoare de sertare

| Lampd cu lumind neutra

_] Scaun confortabil pentru

invatat

:] Tabla din plutd sau magnetica
pentru orar si notite

:j Accesotii colorate pentru
personalizarea spativlui
de invatat




VI Consultanta in
domeniul psihologiel

Joanna Pecho,
Master in psihologie, specializata in lucrul cu copii,
adolescenti, tineri adulti si educatia pdrintilor.

Colaboreaza cu o fundatie care se ocupa de sprijinirea
tinerilor din centrele de plasament. In calitate de
trainer, organizeazda cursuri pentru profesori si parinti

in domeniul prevenirii problemelor de sandtate mintal&
la copii si adolescenti.
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