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JAK POMOC DZIECKU W TRUDACH
ADAPTACJI DO PRZEDSZKOLA

1. CO ZAMIAST PRZYTULANKI?

[0 Zrébcie zdjecie ulubionej zabawki, zalaminuijcie i wtdzcie dziecku do kieszeni, aby
mogto je mie¢ zawsze przy sobie.

[0 To samo mozecie zrobi¢ z Waszym wspdlnym zdjeciem.

[ Na raczce dziecka narysuj jakis drobny symbol - serduszko, usmiech, kwiatek - aby
przypominato mu o Tobie. Taki sam symbol mozesz mie¢ narysowany na swojej rece

i ustali¢, ze za kazdym razem jak na niego spojrzycie, to druga osoba bedzie Was
pozdrawia¢ w myslach.

[ Ubierz dziecku cos, co bedzie wyrazem blisko$ci z rodzicem - bransoletke, naszyjnik,
takie same skarpetki jak mama/tata.

2. JAK ULATWIC DZIECKU WYTRWANIE, GDY TO TRUDNE?

[0 Powiedz dziecku doktadnie kiedy po nie przyjdziesz. Nie uzywaj nazw godzin, tylko
wyttumacz: Najpierw bedg zajecia, pdZniej zabawa, obiad, a po obiedzie ja bede juz
czekac na Ciebie.

[ Nie obiecuj rzeczy, ktérych nie zrobisz typu: Mama zaraz wrdci, ide tylko do sklepu.
[ Ustal (jesli to mozliwe) plan dziatania na naprawde trudne chwile: Jesli juz bedzie Ci
tak Zle, ze dtuzej nie wytrzymasz, pani zadzwoni po mnie, a ja przyjde najszybciej, jak
to mozliwe. Koniecznie ustal to takze z wychowawca, aby poinformowat Cie, jesli
zajdzie taka potrzeba.

[0 Wypetniaj swoje obietnice wobec dziecka, by nie stracito do Ciebie zaufania w tej
kwestii. Bedzie to skutkowato jeszcze wiekszym lekiem i obawami nastepnego dnial
[ Po przedszkolu zrdbcie razem co$ mitego.

[ Dziecko prawdopodobnie bedzie potrzebowato wigcej Twojej uwagi i bliskosci po
powrocie do domu - pozw6l mu na to i nie odpychaj go.

[ Nie mowcie caty czas o przedszkolu - zajmijcie sie tym, co dzieje sie tu i teraz.

[ Nie przedtuzaj rozstania. Wiekszo$¢ dzieci po chwili od rozstania jest juz zajetych
zabawa. Przedtuzanie tej chwili utrudnia im zajecie sie innymi zajeciami.

3. CO POWIEDZIEC, GDY JEST TRUDNO?

[0 Staraj sie nie méwic¢ dziecku, ze NA PEWNO bedzie super, wspaniale i cudownie.
[OPowiedz raczej, co ciekawego moze je spotkac: W przedszkolu jest duzo zabawek i dzieci,
mozliwe, ze znajdziesz tam swoich nowych przyjaciét.

Nie smuc sie, nie ptacz, nie wolno sie martwic.

[ Nazwij to, co prawdopodobnie czuje Twoj maluch i opisz to. Dziecko ma wtedy
szanse zrozumieé, co sie z nim dzieje, a Twoje stowa dodadza mu sit. Mozesz
bazowaé na wtasnych dosSwiadczeniach - to daje dziecku poczucie, ze te uczucia
spotykajg kazdego: Widze, ze sie troche martwisz. To normaine, ze idac do nowego
miejsca nie wiemy, jak bedzie. Ja tez tak czesto sie czuje - zwykle okazuje sie, ze
pbZniej Swietnie sie bawie.

[ Mozesz przywota¢ w pamieci dziecka wspomnienie, gdy czego$ obawiato sie, a
ostatecznie bardzo cieszyto sie z tego, co sie stato np.: Pamietasz, jak ostatnio
wstydzita$ sie p6js¢ na zajecia muzyczne? Po chwili juz chetnie gratas na
instrumentach i bytas bardzo zadowolona po skonczonym spotkaniu.

[ Po wyjsciu z przedszkola opisz to, co czujesz: Ciesze sie, ze Cie widze!

Stowa te mogg pomoc Twojemu maluchowi lub jesli masz takg gotowos$é - odsun w czasie
moment pojscia dziecka do przedszkola.

Opracowata w oparciu o materiaty Zrodtowe mgr Monika Anyszkiewicz - neurologopeda, psycholog
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[ Nie zaprzeczaj trudnym emocjom dziecka, by nie poczuto, ze nie moze czué tego, co czuje:
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Pierwsze dni w przedszkolu to wymagajacy czas dla wiekszosci
maluchoéw oraz ich rodzicow. Sytuacje komplikuje obecnie rowniez
pandemia, co czesto wiaze sie z rezygnacjg z naturalnej i potrzeb-
nej dziecku adaptacji, ograniczeniem lub wytgczeniem mozliwosci
zabierania swojej zabawki w ramach pocieszenia, zmniejszeniem H
mozliwosci towarzyszenia dziecku przez rodzica itp. Q
[ ]

W TYM NUMERZE:

Jak poméc dziecku w
trudach adaptacji do
przedszkola?

Co zrobi¢ aby nauka byla
efektywna?

Krzyzéwka

AKTUALNOSCI

e Poradnia pracuje w
godzinach 8.00-19.00

e Przyjmujemy zapisy na
zajecia indywidualne i
grupowe.

e  Przypominamy o
mozliwosci zapisu na
konsultacje pod numerem
telefonu 505 761 583.

DODATKOWO:

[0 Badz w statym kontakcie z wychowaw-
cg i wspdlnie zastandwcie sie, co jeszcze
moze utatwié dziecku pobyt w przedszkolu
i rozstanie.

[ Jesli trudne chwile sie przedtuzaja,
dziecko ptacze catymi dniami i niewiele
pomaga to mozliwe, ze nie jest gotowe na
pojscie do przedszkola, lub jest to dziecko
bardziej wrazliwe niz réwiesnicy. Skontak-
tuj sie z psychologiem by dokfadniej zasta-
nowic sie, co moze poméc Twojemu malu-
chowi lub jesli masz takg gotowos¢ - od-
SuUn w czasie moment péjscia dziecka do
przedszkola.
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CO ZROBIC ABY NAUKA BYLA EFEKTYWNA?

Przed nami kolejny rok szkolny. Jest to najlepszy czas na zastanowienie sie jak urzadzi¢ przestrzen dla ucznia w
domu, zeby nauka byta efektywna, ale tez przyjemna. Przedstawiamy kilka wskazdwek, ktére mogg w tym pomac:

1. Biurko - zazwyczaj pierwsze biurko dziecko otrzymuje, kiedy
idzie do szkoty. Jego wysokos$¢ powinna by¢ dostosowana do wzro-
stu naszej pociechy. Standardowo malec idgcy do pierwszej klasy
mierzy od 115-125 cm wzrostu, wowczas wysoko$é biurka powin-
na umownie wynosi¢ okoto 55-60 cm. Rozsgdnym wyborem jest
mebel, ktéry ma mozliwos¢ regulacji, dzieki temu biurko bedzie

rosto razem z dzieckiem i postuzy mu na dtuzej.

2. Krzesto - obok biurka, najwazniejszym elementem wyposazenia
jest odpowiednie krzesto, tu réwniez polecamy wybraé te z mozli-
woscig regulacji. Prawidtowa postawa zaktada wyprostowane plecy,
swobodnie oparte o blat rece, nogi na podtodze, pamietajmy row-
niez, ze katy pomiedzy ramieniem a przedramieniem i podudziem a
tydka powinny wynosié 90 stopni. Bardzo wazne, aby kontrolowaé
postawe dziecka i wraz ze wzrostem, regulowa¢ odpowiednio biur-

ko i krzesto.

3. Aranzujgc strefe do przyswajania wiedzy, unikajmy rozpraszaczy.
Wszystkie zbedne przybory, notatniki, kartki warto zorganizowad,

np. wyposazajgc biurko w wygodna komode, umieszczong

nieopodal biurka. Na blacie powinny sie znalez¢ najpotrzebniejsze
akcesoria, takie jak: dtugopisy, kredki czy nozyczki, ktére beda
potrzebne podczas odrabiania lekcji. Jezeli na biurku znajduje sie
réwniez komputer czy laptop, zadbajmy, aby podczas odrabiania

lekcji czy nauki, pozostat wytgczony.

4. Swiatto- najzdrowsze dla naszych oczu jest $wiatto dzienne.
Strefe do nauki warto zorganizowaé nieopodal okna. Oczywiscie nie
zawsze pora nauki pozwala na prace bez dodatkowego, sztucznego
oSwietlenia, zwlaszcza jesienig czy zima. Tu wazne jest dobranie
odpowiedniej lampki biurkowej i jej umiejscowienie. Pamietajmy,
ze powinna byé ona umieszczona po prawej lub lewej stronie w
zalezno$ci od tego, czy dziecko jest prawo- czy leworeczne (tak, by

piszac, nie zastaniato sobie dostepu do Swiatta).

~

5. Przerwa dla wzroku- w dobie pandemii dzieci i mtodziez
spedzajg zdecydowanie wiecej czasu we wtasnych poko-
jach, a takze przy biurkach - podczas zaje¢ zdalnych czy
odrabiania lekcji.
Aby zadbaé o wzrok, warto rozwazy¢ elementy, ktére za-
pewnig mu odpoczynek. Tu Swietnie sprawdzg sie plakaty z
elementami zieleni, zywe ro$liny. Dodatkowo warto juz od
najmtodszych lat uczy¢ dzieci jak relaksowaé wzrok i pro-
wadzi¢ tzw. ,gimnastyke oka”:

- Cwiczenie dla najmfodszych: Spogladanie kolejno w g6-

re, w dof, w lewa strone, w prawg strone;

- Metoda dla starszych: palming - dziecko siada prosto
tak, aby kark i plecy tworzyty linie prosta.
Nastepnie opiera tokcie na brzegu stotu, a lekko wklestymi
dtonmi zaston oczy tak, aby palce
skrzyzowaty sie na czole powyzej linii brwi. Dziecko rozluz-
nia palce (tak, aby nie przenikato przez nie
Swiatto), brwi i powieki, dtonie nie dotykajg gatek ocznych,
zamyka oczy i przez kilka chwil (cate
éwiczenie powinno trwa¢ maksymalnie 10 minut) przypo-
mina sobie przyjemne chwile - np. wakacje, spacer, zaba-
we z réwiesnikami etc.

6. Swieze powietrze- pamietajmy, aby zadbaé o wentylacje

pomieszczenia, w ktérym przebywaja dzieci. Bez wzgledu
na pore roku przed naukg, warto przewietrzyé pokéj.

7. Strefa odpoczynku- oprécz funkcjonalnego zaplanowa-
nia strefy do nauki, warto tez wydzieli¢ kacik, w ktorym
mtodsze dzieci bedg mogty swobodnie sie bawi¢, a starsze
odpoczywacé czy spedzaé czas z rowieSnikami.

Opracowata mgr Magdalena Wtodarczyk - pedagog, terapeuta SI

. Odbywajg w niej prowadzone lekcje...
. Dzieci uczgce sie to...

. Dostajemy je za sprawdziany...
. Siedzimy w niej w czasie zajec...
. Mozna tam wypozyczyc lekture...
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. Czekajg na nie wszyscy w trakcie roku szkolnego...

Opracowata mgr Kinga Dulewicz - psycholog




