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Dwulatek z telefonem, bo bedzie si¢ nudzit.

Dziecko przerywa aktorom, bo musi wyrazi¢ siebie.
Chtopcy dostajg prezent z okazji dnia kobiet, bo po-
czuja smutek.
Dziecko dostaje od razu to, co chce, bo poczuje si¢
niewazne. Kolejne dziecko nie, bo to starsze poczuje
si¢ odrzucone. Nagrody dla wszystkich, bo kazdy jest
rowny.

Czy my dzisiaj wychowujemy silnie psychicznie
dorostych?

Frustracja, nuda, nieprzyjemne emocje, czeka-
nie na swoja
kolej, poczu-
cie bycia na
drugim/
trzecim miej-
scu, przegra-
na... to
wszystko
wplywa na
ksztaltowanie ‘
si¢ odpornosci
psychiczne;j.
Dziecko MU-
SI to wszystko
poczué, by nauczyto sie radzi¢ z ZYCIEM. Regulo-
wac¢ emocje, odracza¢ gratyfikacje, rozwigzywac kon-
flikty 1 problemy.
Czy doroste zycie jest zawsze proste? Czy zawsze do-
stajemy prace po pierwszej rozmowie kwalifikacyj-
nej? Czy bedac rodzicem nie musimy odracza¢ swoich
potrzeb? Czy nie chorujemy, nie zmagamy si¢ z trud-
nosciami, wi¢c niekiedy jesteSmy w tyle od innych?
Trzymanie dziecka w bance komfortu prowa-
dzi do sytuacji, w ktorej dorosty nie staje si¢ doro-
stym, a ,,dzieckiem we mgle”. Ma niski poziom na
frustracj¢, nie potrafi wpas¢ sam na pomyst, oczekuje
natychmiastowego zaspokojenia potrzeb, skupia si¢
glownie na sobie...
DYSKOMFORT nie jest wrogiem dziecka. I mozna
go juz zauwazy¢ u niemowlaka, ktéry prébuje dosie-
gna¢ zabawke polozona zazwyczaj intencjonalnie
przez rodzica w odpowiedniej odlegtosci. Dyskomfort
prowadzi do rozwoju!
A czy dyskomfort moze sponiewiera¢? Tak, jesli na
dyskomfort dziecko nie jest gotowe. Gotowos¢ wyni-
ka z wieku 1 indywidualnych predyspozycji. Nie zo-
stawimy trzylatka samego w domu, ale moze siedmio-
latka juz tak. Dyskomfort na-

Rodzicu, przeczytaj i przemysl...

lezy dawkowa¢ madrze. A jesli sami byli-
$my dzie¢mi w jakikolwiek sposob rzucany-
mi na zbyt ,,gleboka wode”, to w pierwszej
kolejnosci warto przyjrze¢ si¢ swoim prze-
konaniom dot. dyskomfortu, bo moze dlate-
go chce moim dzieciom ,,nieba uchyli¢”?
Zdrowy dyskomfort to nie przemoc wobec
dziecka. Dziecko potrzebuje bezpiecznej
relacji, ale takze wolnosci rozumianej jako
przestrzeni do samodzielnosci, czy okazji do
popelniania btgdoéw. Silny psychiczny doro-
sty to nie kto$, kto nigdy nie cierpiat!!!

Nie musisz zrywac¢ si¢ od stolu, by podac
' dziecku szklanke
wody. Niech samo
wstanie 1 naleje.

I niech wyleje,

a pozniej samo wy-

trze.

Nie musisz codzien-

nie przypominaé
v o wodzie. Niech raz

zapomni 1 poczuje
prawdziwe pragnie-
nie.

Nie musisz odrabia¢
za dziecko pracy domowej. Niech dostanie
minusa. Minus to nie koniec $§wiata.

Nie musisz sprzata¢ za niego pokoju. Niech
nie znajdzie swoich rzeczy.

Nie musisz zatatwia¢ si¢ z dzieckiem na ko-
lanie. Niech chwile poczeka.

Nie musisz... masz jeszcze jaki§ pomyst,
czego rodzic nie musi?

Chronigc dziecko przed kazdym dys-
komfortem odbieramy mu mozliwo$¢ nauki
radzenia sobie z trudno$ciami - wyzwania-
mi, jakie podsyla zycie. Doprowadzamy tak-
ze do sytuacji, w ktérej my rodzice jesteSmy
wyczerpani: ciggtym mys$leniem, powtarza-
niem
1 robieniem za dziecko. I to, co jest jeszcze
wazne to to, ze musimy nauczy¢ si¢ radzi¢
sobie
z emocjami dziecka, ktore znajduje si¢ w
dyskomforcie.

Beata Zachariasz
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Trudne emocje dzieci z ADHD w wieku przedszkolnym

ciu. Dhugie tlumaczenia nie dziataja. Krotkie

W wieku przedszkolnym $§wiat emocji jest komunikaty, spokojny ton i obecnos$¢ sa skutecz-
intensywny u kazdego dziecka. Jednak u dzieci niejsze niz dyskusja.
z  Attention Deficit Hyperactivity Disorder 2. Nazwij emocje
(ADHD) emocje bywaja szczegoélnie silne, nagle » Widze, ze jestes bardzo zty.”
1 trudne do opanowania. To nie kwestia ,,zlego wy- ,,To bylo dla ciebie trudne.”
chowania”, lecz od- Samo nazwanie emocji pomaga dziecku poczué
miennego dojrzewania SI¢ Zrozumianym.

uktadu nerwowego. 3. Zadbaj o bezpieczenstwo
Dziecko w wieku 3—6 Jesli dziecko rzuca przedmiotami lub bije, spo-

lat dopiero uczy sie kpjnie ogranicz sytuacje 1 usu;i to, co moze zro-
rozpoznawaé i nazywaé bi¢ krzywd«;. Bez ;awgtydzama — stanowczo, ale
emocje. Jesli dodatko- 1ag0dn1¢’:. Zapewnij migjsce wyciszenia i spoko-
wo mierzy sie z junaujscie trudnych emoc;ji.

ADHD, jego reakcje
mogg by¢ gwaltowniejsze niz u rowiesnikow. Ztosé
pojawia si¢ szybko i z duzg silg — z powodu drobnej
zmiany planu, odmowy czy niepowodzenia w zaba-
wie. Placz, krzyk, rzucanie przedmiotami czy ucieka-

4. Naucz prostych technik wyciszania (po burzy, nie
w trakcie)

e oddech jak dmuchanie $§wieczki”
e liczenie do pieciu

nie z miejsca zdarzenia to cz¢ste sposoby wyrazania ® .przytulenie POdUSZki ) )
przeciazenia. kacik wyciszenia z migkkim kocem i zabawka
sensoryczng
Impulsywno$¢ emocjonalna grc?mng odbywa si¢ wtedy, gdy dziecko jest spo-
ojne.

5. Przewidywalno$¢ i rutyna

Przedszkolak z ADHD reaguje ,,tu i teraz”. Nie zda- Staty plan dnia

zy zatrzymac stow

) f A zmniejsza licz-
ani gestow. Moze be wybuchow.
(zy wiesz, ze ADHD uderzy¢ kolege w Uprzedzanie o
CZESTO WiAZE SiE przyptywie ztosci, a zmianach (,,.Za s

Z DYSREGULACIA EMOCJIONALNA? chwile poOZniej 5 minut kon-
znoéw chcief si¢ ba-

czym aba-
wi¢. Emocje zmie- WZ(?};)Y Zdaje
niaja si¢ dynamicz- dziecku czas na

?éep; od euforciiiq;llc; przygotowanie p 4
zpaczy w : “
kilku minut. ETG;Wzmacniaj to, S,ORZ EC\AZ&'*&Q,
Nadwrazliwo$¢ i codobre ENSOR\/CZ
AL SR potrzeba wspar- ZauwaZa’me o . S

cia momentow,
gdy dziecko poradzito sobie z frustracja cho¢
trochg lepiej niz wczesniej, buduje jego poczu-
cie sprawczosci. W wieku 3—6 lat kluczowe jest
spokojne, konsekwentne wsparcie dorostych.
Dziecko z ADHD nie zachowuje si¢ ,,na zlo$¢”
— ono dopiero uczy si¢ regulowa¢ emocje, a
jego modzg potrzebuje w tym wiecej czasu, cier-
pliwosci 1 zrozumienia. Wazne jest zrozumienie
dorostych 1 wspieranie uktadu nerwowego mate-
go cztowieka poprzez wyciszanie bodzcow nie
stuzgcych w rytmie dnia codziennego.

Dzieci te czgsto silniej przezywaja krytyke i odrzuce-
nie. Jednocze$nie sg niezwykle spontaniczne, petne
energii 1 entuzjazmu. Ich rado$¢ bywa zarazliwa, a
pomysty — bardzo kreatywne.

Jak radzic¢ sobie z wybuchami zlo$ci?
Wybuch ztosci u matego dziecka z ADHD to czesto
efekt przecigzenia, a nie ztej woli. Najwazniejsze jest
wsparcie  dorostego, ktory pomoze dziecku
,pozyczy¢” swoja regulacje.

1. Zachowayj spokéj i méw malo

Podczas wybuchu mozg dziecka jest w silnym napig- Monika Kruk
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Bezpieczne korzystanie z internetu przez
dzieci to dzi$ jedno z najwazniejszych wyzwan
wychowawczych. Swiat online stat si¢ naturalnym
srodowiskiem dorastania — dzieci uczg si¢, oglada-
ja filmy, graja i rozmawiaja z réwiesnikami za po-
srednictwem platform takich jak YouTube, Tik-
Tok czy Instagram. Internet daje ogromne mozli-
wosci rozwoju, ale jednocze$nie niesie zagrozenia,
na ktére mtody uzytkownik czgsto nie jest jeszcze
gotowy.

Jednym z najpowazniejszych problemow jest cy-
berprzemoc. W przeciwienstwie do tradycyjnej
przemocy réwiesniczej nie konczy si¢ ona po wyj-
$ciu ze szkoty — moze trwac przez cata dobg. Ob-
razliwe komentarze, wySmiewanie, publikowanie
kompromitujgcych materialéw czy wykluczanie z
grup online potrafig silnie wplynaé¢ na psychike
dziecka. Réwnie niebezpieczne 53 kontakty Z nie-
zna_]omyml ktoérzy podszywaja si¢ pod réwiesni-
kéw 1 stopnlowo zdobywaja zaufanie mlodych
0sob. Dzieci nie zawsze rozumieja, ze kto§ w sieci
moze nie by¢ tym, za kogo si¢ podaje.

Istotnym zagrozeniem jest takze dostep do nieod-
powiednich tresci. Bez odpowiednich zabezpie-
czen dziecko moze natkng¢ si¢ na materiaty za-
wierajace przemoc, wulgaryzmy czy tresci seksu-
alne. Dodatkowo coraz czgéciej mowi si¢ o uza-
leznieniu od internetu — nadmierne korzystanie
z gier, medidow spotecznosciowych czy filmow
moze prowadzi¢ do probleméw ze snem, koncen-
tracja oraz relacjami z rodzing i rowiesnikami.

Najwazniejszym elementem ochrony dziecka nie
sg jednak aplikacje kontrolne, lecz relacja z rodzi-
cem. Otwarta rozmowa, zainteresowanie tym, co
dziecko robi online, oraz ustalenie jasnych zasad
korzystania z urzadzen buduja poczucie bezpie-
czenstwa. Dziecko powinno wiedzie¢, ze w razie
niepokojacej sytuacji moze zwroci¢ si¢ do doro-
stego bez obawy przed karg czy odebraniem tele-
fonu. Strach przed konsekwencjami czgsto spra-
wia, ze mtodzi ludzie ukrywaja problemy.

Rownie wazna jest edukacja w zakresie prywatno-
sci. Dzieci powinny rozumieé, ze nie nalezy udo-
stepnia¢ w sieci danych osobowych, takich jak
adres zamieszkania, numer telefonu czy informa-
cje o szkole. Warto uczy¢ je tworzenia silnych ha-
set oraz dbania o ustawienia prywatno$ci w me-

Bezpieczne korzystanie z internetu przez dzieci

diach spotecznos$ciowych. To, co raz trafi do interne-
tu, moze pozosta¢ tam na dlugo, nawet jesli zostanie
usunigte.

Technologia moze wspiera¢ rodzicow w dbaniu o bez-
pieczenstwo dzieci. Narzedzia kontroli rodzicielskiej,
filtry tresci czy specjalne wersje aplikacji, takie jak
YouTube Kids, pomagaja ograniczy¢ dostep do nieod-
powiednich materiatow. Nie powinny one jednak za-
stepowac rozmowy 1 wspdlnego ustalania zasad. Kon-
trola bez zaufania moze przynie$¢ odwrotny skutek.

Wazne jest takze zachowanie réwnowagi miedzy
swiatem online i offline. Catkowite zakazy rzadko sa
skuteczne, poniewaz internet jest dzi$ integralng czg-
Scig Zycia spotecznego i edukacyjnego. Znacznie lep-
szym rozwigzaniem jest ustalenie rozsagdnych limitow
czasu spedzanego przed ekranem, wyznaczenie mo-
mentow wolnych od urzadzen — na przyktad podczas
positkdw — oraz zachecanie do aktywnosci fizycznej
1 spotkan z réwie$nikami w realnym $wiecie.

Bezpieczne korzystanie z internetu to proces,
ktéry wymaga czasu, cierpliwo$ci i zaangazowania.
Kluczem jest edukacja, budowanie §wiadomosci za-
grozen oraz wspieranie dziecka w rozwijaniu odpo-
wiedzialno$ci cyfrowej. Internet moze by¢ przestrze-
nig nauki, kreatywnosci i rozwijania pasji, jesli mlody
cztowiek otrzyma odpowiednie wsparcie 1 wskazow-
ki.

Najwazniejsze zasady bezpiecznego korzy-
stania z internetu przez dzieci:

. Nie udostepniaj danych osobowych — adresu,
numeru telefonu, nazwy szkoty, haset ani pla-
now wyjazdow.

. Nie ufaj nieznajomym w sieci — kto§ online mo-
ze nie by¢ tym, za kogo si¢ podaje.

. Ustaw prywatno$¢ kont w serwisach takich jak
YouTube, TikTok czy Instagram i akceptuj tyl-
ko znajome osoby.

. Stosuj silne hasta 1 nie udostepniaj ich nikomu
(nawet kolegom).

. Zawsze mow dorostemu o czyms, co Ci¢ zanie-
pokoi — obrazliwe wiadomos$ci, grozby czy
dziwne propozycje.
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Bezpieczne korzystanie z internetu przez dzieci cd

Nie publikuj zdje¢ ani filmoéw, ktorych mozesz si¢ wstydzi¢ w przysztosci
— internet nie zapomina.

Nie klikaj w podejrzane linki i nie pobieraj nieznanych plikow.

Szanuj innych w sieci — nie hejtuj, nie wySmiewaj, nie udostgpniaj cudzych
materialow bez zgody.

Ustal limit czasu online i dbaj o rbwnowagg miedzy internetem a aktywno-
$cig offline.

Korzystaj z bezpiecznych wersji aplikacji dla dzieci, np. YouTube Kids,
gdy to mozliwe.

Honorata Marjaniuk

malvorlagen-seite.de

Biuletyn Przedszkolne co nie
co jest dwumiesiecznikiem
przeznaczonym dla rodzicéw
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