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KODEKS POSTEPOWANIA
W CZASIE ZIMY:

1. Zjezdzaj na sankach w miejscach oddalonych od jezdni.
2. Jazde na tyzwach trenuj tylko na lodowisku.
3. Do jazdy na nartach wybieraj stoki odpowiednie do Twoich
umiejetnosci.
4. Nie rzucaj zbyt twardymi $niezkami,
5. Nie baw sie na zamarznietym jeziorze.
6. Nie chodZ w przemoczonym ubraniu.
7. Nie oddalaj sie z miejsca zabawy bez wiedzy rodzicow lub
opiekundw.
8. Nie ufaj obcym osobom.
9. Wrazie wypadku lub niebezpiecznej sytuacji, pamietaj o numerach
alarmowych:
POGOTOWIE - 999;
STRAZ POZARNA - 998;
POLICJA - 997;
Z TELEFONOW KOMORKOWYCH: 112.
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Wspieranie samodzielnosci u przedszkolaka to wazny ele-
ment jego rozwoju, ktéry pomoze mu nie tylko w codzien-
nych czynno$ciach, ale takze w budowaniu poczucia wia-
snej wartosci 1 pewnosci siebie. Przedszkolak powinien
mie¢ mozliwo$¢ wykonywania zadan, ktore sa dostosowane
do jego mozliwosci rozwojowych. Na poczatek warto za-
cza¢ od prostych czynnosci, takich jak:

Ubieranie si¢ (np. zapinanie guzikoéw, zakladanie butow,
samodzielne zaktadanie czapki),

Zbieranie zabawek i porzadkowanie miejsca zabawy,

Mycie rak czy korzystanie z toalety.

Oto kilka praktycznych wskazéwek, jak wspiera¢ samo-
dzielno$¢ u dziecka w wieku przedszkolnym:

1. Pozwo6l na podejmowanie
decyzji

Warto dawaé dziecku mozli-
wos¢ wyboru, np.:

Jaka zabawe chce si¢ bawic,
Jakie ubranie zalozy na dany
dzien,

Jaka ksigzke chce, aby mu
przeczytac.

Dzieki temu dziecko uczy sig
podejmowania decyzji i pono-
szenia odpowiedzialnosci
swoje wybory.

2. Chwal za wysilek, nie za wy-
nik

Zamiast koncentrowac si¢ tylko na rezultacie, warto chwa-

za

li¢ dziecko za starania i wysitek, jakie wktada w wykony-
wane czynnosci. Moze to by¢ np. ,,Swietnie sobie poradzi-
tas z zaktadaniem butow!” lub ,,Podoba mi sig, jak starasz
si¢ sprzata¢ swoje zabawki”.

3. Daj czas i cierpliwos¢

Dzieci uczg si¢ nowych umiejetnosci w swoim tempie, dla-
tego wazne jest, by nie spieszy¢ si¢ z wykonaniem czynno-
$ci za nie. Czasami dzieci potrzebuja wigcej czasu na zato-
zenie butdow, ubranie si¢ czy posprzatanie zabawek.

4. Tworz odpowiednie srodowisko

Utatwienie dziecku dostgpu do rzeczy, ktore pozwolag mu na
samodzielnos$¢, ma ogromne znaczenie. Mozna:
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Utozy¢ ubrania na wysokosci, ktéra pozwala
dziecku je samodzielnie wybraé i zatozy¢,
Zorganizowa¢ miejsce do zabawy, ktére bedzie
tatwe do posprzatania przez dziecko (np. pojemni-
ki z etykietami lub kosze),

Urzadzi¢ kuchni¢ tak, aby dziecko moglto samo-
dzielnie poda¢ lub wzig¢, np. owoce, talerze, kub-
ki.

5. Nauka przez zabawe

Gry i1 zabawy edukacyjne pomagaja w nauce sa-
modzielnosci. Mozesz zaproponowaé dziecku za-
bawy, ktore polegaja na wykonywaniu prostych
zadan, jak ukladanie puzzli, segregowanie przed-
miotéw wedlug kolorow czy
ksztaltow, czy tez uktadanie
drobnych przedmiotow w
okreslony sposob.

6. Samodzielne positki

Warto zachecaé dziecko do
samodzielnego jedzenia. Moz-
na takze pozwoli¢, by prébo-
walo przygotowac prosty posi-
fek, jak np. posmarowanie
kanapki.

7. Rola rodzica — modelowa-
nie zachowan

Dzieci uczg si¢ poprzez obser-
wacje dorostych. Pokazujac
im, jak wykonujesz pewne czynnos$ci samodziel-
nie (np. uktadajac rzeczy w porzadku), dajesz im
przyktad do nasladowania.

8. Wyrozumiato$¢ wobec bledow

Dzieci popetniajg bledy, ale sa to dla nich cenne
lekcje. Wazne, by rodzice i opiekunowie reagowa-
li z wyrozumiato$cig, nie krytykowali, lecz poma-
gali dziecku w nauce na btedach.

9. Okazuj wsparcie

Przedszkolak, mimo checi do samodzielnosci, cza-
sem potrzebuje wsparcia. Wazne jest, by rodzic
stal obok, oferujac pomoc tylko wtedy, gdy dziec-
ko rzeczywiScie tego potrzebuje. Nie nalezy jed-

jach. ktore moze wyko-
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Cho¢ wazne jest wspieranie samodzielno$ci,

10. Rytualy i codzienne nawyki rownie istotne jest zapewnienie dziecku bezpie-
Wprowadzenie statych rytuatdéw, takich jak poranne i czenstwa. Warto ustali¢ zasady, ktére dziecko
wieczorne rutyny (np. mycie zebow, ubieranie sie, moze samodzielnie przestrzegaé, np. korzysta-
czytanie ksigzek przed snem), pomaga dziecku po- nie z noza do jedzenia tylko pod opieka doroste-
czué si¢ pewniej w codziennym zyciu i zachgca do £0.
wykonywania czynnosci samodzielnie. Wspieranie samodzielnosci u dziecka to proces,
11. Rozmowy o wartosciach ktéry wymaga cierpliwosci, czasu i systema-
Czasami warto z dzieckiem porozmawia¢ o tym, dlacze- tycznosci. Dzieci rozwijaja si¢ w roznym tem-
go samodzielno$¢ jest wazna. Mozna mowi¢ o tym, jak pie, wigc istotne jest, by pozwoli¢ im na natural-
fajnie jest, kiedy samodzielnie wykonujemy rézne czyn- ny rozwdj i nie wywiera¢ zbyt duzej pres;ji.
nosci, a takze jakie korzysci ptyna z bycia odpowiedzial- Wsparcie ze strony dorostych pomoze dziecku
nym. poczu¢ si¢ pewniej w $wiecie, petnym wyzwan i
12. Bezpieczenstwo nowych do$wiadczen.

Ztos¢ co z tq emocjq?

Emocje w naszym codziennym zyciu towarzysza nam nieustannie. Potrzebujemy je

wyraza¢ do prawidtowego funkcjonowania i zdrowia ciata, duszy a najwazniejsze mozgu, ktory jest naj-

wazniejszym organem i przewodnikiem emocji. Czg¢sto zapominamy, ze wszystkie emocje sg bardzo

wazne 1 potrzebujemy wyrazac¢ kazda nich. Nie dzielimy emocji na zle 1 do-

bre.

7105¢ jest jak stres?

Zt0s¢ to niemal to samo co sytuacja stresowa — fizjologiczng podbudowg zto-
$ci jest uruchomienie si¢ fizjologicznego mechanizmu stresu. Podnosi si¢ po-
ziom adrenaliny, noradrenaliny, kortyzolu.

Kazdy znas doswiadcza zlosci 1kazdy ma mozliwos¢ odczuwania

1 do$wiadczania jej, ale r6znimy si¢ tym, co z naszg zlo$cig robimy. Nie zaw-

7105¢ jest jak stres?
Z1o0$¢ to niemal to samo co sytuacja stresowa — fizjologiczna podbudowa zto$ci jest uruchomienie si¢
fizjologicznego mechanizmu stresu. Podnosi si¢ poziom adrenaliny, noradrenaliny, kortyzolu.
Kazdy z nas do$wiadcza ztosci 1 kazdy ma mozliwo$¢ odczuwania i dos§wiadczania jej, ale r6znimy si¢
tym, co z nasza ztoscig robimy. Nie zawsze pozwalamy sobie jg wyraza¢ i okazywa¢ — wewnetrznie
czy zewnetrznie.

Zaakceptuj ten stan, to uczucie nie bagatelizuj, naucz si¢ kontrolowac z tym, ze masz prawo si¢

ztosci¢ czy jestes maty czy duzy. Naucz si¢ 1 staraj zto$¢ wyraza¢ tak aby nikomu nie robi¢ krzywdy.
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.Czesto ze ztoSciq miesza sie strach.

Dlatego ze sytuacje, w ktorych ktos narusza
nasze granice, mogq wywotywaé w nas obie te
emocje.”

6 krokow kontroli zlosci:

1. Daj sobie czas. Pomysl, co Cig ztosci
(wyzwalacz zewngtrzny). Zastandw si¢, co myslisz
o faktach/osobach, ktére Ci¢ ztoszcza (wyzwalacz
wewnetrzny).

2. Wezuj si¢ w swoje cialo. Jakie sygnaty ztosci
wysyla Twoje cialo (okresl rodzaj sygnatu, kolej-
nos¢, site).

3. Stosuj reduktory, ktore pozwola Ci zmniej-
szy¢ przezywanie sytuacji wyzwalajacej ztos¢
(np. zatrzymanie si¢, zmiana pozycji ciata, odwro-
cenie wzroku od osoby/sytuacji, ktéra Cig ztosci,
liczenie wstecz od 10 do 1, kontrola oddechu, wy-
obrazenie sobie czego$ przyjemnego, przywolanie
W pamigci przyjemnej sytuacji).

e © o6 o o o o o o o o .Lrl

ZtoS¢ co z tq emocjq? cd

4. Stosuj monity w celu zmniejszenia wyobrazenia
wydarzenia powodujgcego zlo$¢ (monity to autoin-
strukcje, ktore pozwalajg spojrze¢ na sytuacje jako na
mniej zagrazajaca, mniej ,,tragiczng” np. ,,Przeciez to
nie koniec swiata”, ,,Spokojnie, rozluznij si¢”, ,,Nie
pozwole mu si¢ zdenerwowac”).
5. Nagradzaj si¢ (stownie): Opanowatem ztosé¢/
Jestem z siebie zadowolony/Tak trzymac.
Zaplanuj i wykonaj umiejetno$¢ prospoleczna:
Skarzenie si¢ (np. Kiedy uméwiona osoba pojawia
si¢, powiedz: Czekatam na Ciebie pot godziny na
deszczu, zmarztam i jestem gltodna.) lub Przygotowa-
nie do trudnej rozmowy (jesli sprawa jest dla Ciebie
bardzo wazna lub powtarzalna. Pamigtaj, by bazowa¢
na faktach 1 swoich uczuciach, ktore te fakty w Tobie
wywotuja).
https://avigon.pl/blog/jak-dojrzale-wyrazac-zlosc
Monika Kruk

»Gdy rodzice pytaja o......”- jak pomoc dziecku w relacjach
emocjonalno-spolecznych.

Kiedy dziecko zostaje przedszkolakiem w jego zyciu pojawia si¢ nowy etap,
dla rodzicow i rodziny to takze nowe wyzwanie. Dziecko wchodzac, w zycie
przedszkola poznaje nowe emocje takie jak rado$¢, zabawe, §miech ale takze
smutek, zto$¢ , poczucie zawstydzenia i wyobcowania. To silne i bardzo niezna-
ne sytuacje , z ktorym przyjdzie si¢ mu spotkac¢. Nic wiec dziwnego ,Ze rodzica-
mi takze kierujg rozne emocje i rézne pytania , ktore moze chcieli by zadaé
nauczycielowi a moze trochg si¢ obawiaja czy warto? a moze sg zawstydzeni,
badz uwazaja , ze dziecko ze wszystkiego wyros$nie i ,,jako$ to bedzie”. Wiele
mamy zagadnien, ktore oscyluja wokot dziecigcych emocji, uczué, zachowan
i relacji.

Relacje emocjonalne i spoleczne s3 z pewnoscia tym , o czym warto w szcze-
golnosci zglebi¢ temat. Mowimy takze o umiejetnosciach dzieci, o tym, co my
rodzice i nauczyciele, mozemy zrobi¢ i zmieni¢-rowniez w sobie-by zrozumieé
$wiat przedszkola i zapewni¢ naszym pociechom ,,dobre dziecinstwo’’, ktore
wzmocni go na przysztos¢. Wiadomo wszyscy chcemy zeby nasze dzieci byty
szczgsliwe- ale zeby umiaty zbudowac dobre i trwate relacje beda miaty do
czynienie ze wspolczesng rzeczywistoscig , ktdra zmusi ich do tego zeby radzit
sobie z réznymi przeciwnosciami i sytuacjami jakie spotkaja go w zuciu przed-
szkolnym i nie tylko.

Postaram si¢ opisac kilka pytan z regut bardzo banalnych ale jak czasami trud-
nych w realizacji codziennych zadan i obowiazkow jakie wypelniamy w rutynie
dnia codziennego.

Jak wspiera¢ przedszkolaka w samodzielnosci i motywowac je do szybkiego
dziatania ?

Pozwdlmy dzieciom uczestniczy¢ w pracach domowych np.: podlewanie kwia-
tow, wycieranie stotlow , karmienie zwierzat domowych a nawet zamiatanie czy
odkurzanie podtogi, w kuchni moze to by¢ smarowanie kanapek mastem.
Dziecko dwu- trzy letnie potrafia umy¢ zabki, raczki, uczesac, probuja ubrac si¢
-samo. Zastanowmy si¢ jak angazujemy dzieci w czynnos$ci dnia codziennego
zaszczepiamy w nich fazg porzadku i odpowiedzialnosci. Wyrabimy w dzie-
ciach ideologie , Ze sa sprawcze , ze moga decydowac o tym co robig i ze potra-
fig to zrobi¢. Nawet jak im si¢ nie uda nalezy je chwalic i cieszy¢ si¢ razem z

nimi z matych rzeczy , ktére matymi krokami staraja si¢ zrobi¢. Warto
je wtedy wzmocni¢ i pokaza¢ korzysci ; Widzisz jak dobrze ci po-
szlo? Dzigki temu Ze tak szybko si¢ ubrale$ , mozesz si¢ teraz dlu-
zej pobawic. Jesli za$ dziecko ma trudnosci i wskazuje niepozadane
zachowania np.; bawi si¢ w trakcie jedzenia warto delikatnie postawic¢
granic¢ i wprowadzi¢ dziecko na pozadang $ciezke informujac je , ze
jesli bedzie bawito si¢ przy jedzeniu, nie zdazy wybraé¢ przytulanki do
przedszkola. Jak odtozy zabawg i zajmie si¢ tylko jedzeniem , bedzie
miat czas wybra¢ swojego ulubionego pluszaka . Warto jednak uwaza¢
ze wzmochieniami pozytywnymi, gdyz moga przerodzi¢ si¢ w mani-
pulacje. Czasami warto wygospodarowac wigcej czasu rano jak wie-
my , ze dziecko wolniej si¢ ubiera i nie utrudnia¢ sobie zycia denerwu-
jac si¢ ze co$ robi woniej , dopasowywac mozliwosci do srodowiska
dziecka a nie na odwrot.

>

,,Magiczne stowo - przepraszam — rodzice i nauczyciele bardzo by
chcieli zeby dzieci je stosowaly , a nie zawsze to si¢ udaje. Jak uczy¢
takich zasad, zeby to nie bylo wymuszone a byto naturalne i wywodzito
sie z potrzeby serca i szacunku do drugiej osoby.

Uwazam , ze kluczowa jest spokojna rozmowa. Dorosty powinien tak
poprowadzi¢ rozmowe zeby u dziecka pojawita si¢ refleksja i zeby
dziecko doszto do wniosku , ze faktycznie swoim zachowaniem mogto
komus sprawié¢ przykros¢. Czasami wskazane s przeprosiny, kazdej
ze stron. Nie bojmy si¢ konfrontacji, jesli zdarza sig, ze dziecko powie
lub zrobi co$ niekontrolowanego wobec rowiesnika , odradzam ucisze-
nie 1 ucigcie tematu, porozmawiajmy o tym z dzieckiem w domu, sami
przeprosmy w jego imieniu jesli ono nie zechce tego zrobi¢. Wzbudz-
my w dziecku refleksje¢ i emocje , ktore predzej czy pozniej wystapia.
Spoteczenstwo patrzy na osob¢ dorosta jak zareaguje w danej sytuacji .
Nie przejmujmy si¢ zbytnio tym, ze si¢ zaczerwienimy , ze w oczach
pojawi si¢ tzy, ze poczujemy zmieszanie czy zaktopotanie dlatego , ze
nasze dziecko zrobito co$ niewlasciwego, dla rodzica jest to zawsze
trudne 1 wiazZe si¢ z emocjami ale najwazniejsze jest rozwigzanie pro-
blemu i odpowiednia reakcja na cale zajscie.
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»Gdy rodzice pytajg o......”- jak pomoc dziecku w relacjach emocjonalno-
spolecznych. cd

dzieci czekania na swoja kolej np.; grania w gry
réznego rodzaju i przegrywania, gdy dzieci sg mate
Nalezy podkresli¢, ze dziecko nie musi by¢ dobre we wszyst-  trudno im zrozumie¢ dlaczego przegrywaja, wigc

Co pomaga dziecku w budowaniu dobrej samooceny?

kich co robi, ma do tego odpowiedni czas , ale nalezy pod- nalezy wybiera¢ gry o ktorych decyduje los. Ustale-

kre$li¢ stanowczo , Ze robigc to czy to bardzo dobrze i $wiet-  nie zasad w domu i ich pilnowania i przestrzegania

nie mu to wychodzi, bo nauczylo si¢ juz tego!!! I nie wyma-  to bardzo wazny element budowania odpornosci na

gac od niego jeszcze wigeej , gdyz zawsze mozemy go bar- niepowodzenia i budowania wzmocnien w dziecku-

dziej zniechgcié ,niz zacheci¢ . ” Starajmy si¢ pilnowaé dla mnie jako pedagoga najwazniejszy i najbardziej

ogolnie rozumianej sprawiedliwo$ci”- ale to nie znaczy po pozadany z aspektow budowania dobrej samooceny

réwno dla kazdego, tylko kazdemu wedtug jego potrzeb. dziecka. Biuletyn Przedszkolne co nie
Kolejnym wzmocnieniem jest mozliwos$¢ wyboru- w akcep- cg Z\’:ngai";g;mﬁﬁgﬁ"gg';g
towalnych dla nas granicach np.; podczas wyboru ubrania do § g v
przedszkola . Waznym aspektem jest cierpliwo$é- uczenia Dorota Plebanowicz Redaktor:

Honorata Marjaniuk
Magdalena Hawryluk
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