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1. Jesienne zabawy i ecksperymenty — pomysly na
domowe zabawy z dzieckiem.

2. Jesien na talerzu - przepisy na sezonowe
przekaski:

3. Kacik logopedyczny.

4. Jesienna odpornos¢ — jak wspiera¢ dziecko?
5. Dlaczego rytualy sa wazne? O codziennych
nawykach przedszkolaka.

| 6. Rozwoj samodzielnosci - kiedy odpuscic, a

| kicdy zacheccac¢?

7. Uroczystosci i Swicta jesicnne

8. Jesien w ruchu — propozycije aktywnosci
ruchowych

9. Jesien i emocje — dlaczego dzieci czescie;
bywaja marudne, placzace i wycofane?

10. Czas ekrandw - jak ograniczy¢ bajki i telefon,
kiedy wieczory sa dlugie?




Drodzy Rodzice, Kochane Dzieci!

Przyszla do nas Jesien - cicha, kolorowa i pelna
nicspodzianck. Przyniosla ze soba zapach lisci, poranne
mgly i slonce zagladajace przez zlote korony drzew.
To wyjatkowy czas, kiedy natura uczy nas uwaznosci,
cierpliwoscii zachwytu nad tym, co nas otacza.

W przedszkolu spedzamy te jesienne dni bardzo
aktywnie — poznajemy zmieniajacy si¢ Swiat, sluchamy
opowicesci, rozmawiamy o przyrodzie, uczymy si¢
nowvch rzeczy i dobrze sic bawimy. Kazdy dzien niesie
co$ nowego — drobne odkrycia, uSmiechy, pytania
i wspolne chwile, ktore zostaja w sercu.

Zapraszamy do przeczytania numeru naszej gazetki -
nicch bedzie on okazja do zatrzymania si¢ na moment
i spojrzenia na Swiat oczami dziecka - z cickawoscia
i zachwytem.

Serdecznie pozdrawiamy - Zespol Przedszkola




Jesienny pociag” — Dorota Gellner

Stoi pociag na peronic —
70lte liscie ma w wagonie
i kasztany, i zoledzie —
dokad z nimi jechac¢ bedzie?

Rusza pociag
sapiac glosno.
Juz w przedzialach
grzyby rosna, |
a na polce,
wsrod bagazy,
lezy sobic bukiet z jarzyn.

Pedzi pociag
lasem, polem
pod ogromnym parasolem.
Zamiast kol kalosze ma,
za oknami deszcz mu gra.
O, zatrzymal sic na chwilc!
Kto$ w wagonie drzwi uchylil
potoczyl w nasza strong
jablko duze i czerwone.



A2 Jesienne zabawy i eksperymenty - pomysly na
domowe zabawy z dzicckiem

Jesien to pora roku, ktéra fascynuje swym kolorowym spektrum barw -
od glebokiej czerwieni, przez zloto, az po braz. Drzewa mienia sic
roznorodnoscia kolorow, a przyroda dostarcza mnéstwo naturalnych
skarbow takich jak kasztany, liscic czy szyszki. To wspanialy czas, by
zainspirowa¢ dzieci do kreatywnosci i pomoc im odkry¢ bogactwo jesieni.

Oto kilka kreatywnych jesiennych projektow dla dzieci, ktore doskonale
wpisuja sic w tematyke zabaw dla dzieci jesienia.

Suszenie liSci

Jesien obfituje w pickne, kolorowe liscie. Suszenie lisci to Swietny sposob
na zachowanie ich barw na dluzej. Wysuszone okazy moga postuzy¢ jako
clementy dekoraciji lub baza do innych projektow z lisci.

Robienie lampionéw w sloikach

Patyki, ktore dzieci zbicraja podczas spacerow, mozna przeksztalcic
w oryginalne lampiony. Przymocowane wokol sloika stworza oryginalny,
naturalny stroik, ktory wieczorem delikatnie rozswietli pomieszczenie.

Wycinanic lampionéw z dyni

Dynia to symbol jesieni. Wycicte z ni¢j lampiony, w ktorych plonie
Swieca, tworza magiczny nastrdj. To klasyczna zabawa dla dzieci jesienia.
Nic trzeba z niej wycina¢ wylacznie znanych z Halloween koszmarnych
buzick. Dynic mozna ozdobi¢ we wzory lisci lub wycia¢ mordke
ulubionego zwierzaka.



Stemple z owocow i warzyw

Owoce i warzywa, zwlaszcza te sezonowe, moga stac si¢ nictypowymi
stemplami. To kreatywny sposob na tworzenie obrazéw. Aby stworzy¢
zabawne ilustracje dyn, wystarczy przepolowi¢ jablko na pol, zanurzy¢ je
w pomaranczowej farbic i odbi¢ stempelek na papicerze. Teraz pozostaja
juz tylko dodatki: ruchome oczka i druciki kreatywne, aby stworzy¢
oryginalny obrazek z zabawnymi dyniami.

Proste cksperymenty naukowe, ktére mozna wykonac z pomoca rzeczy,
ktore kazdy z nas ma w domu, pozwola poczu¢ si¢ dziecku jak prawdziwy
naukowicc. Takic doswiadczenia niczym z laboratorium to $wictny pomysl
na zabawe dla przedszkolaka, gdy za oknem zimno, mokro i ponuro.

Malowanie mlecka

To prosty cksperyment, ktory zadziwi maluchy wizualnie i pokaze im, jak
dziala laczenie si¢ cieczy. Wystarczy, ze napelnisz glebszy talerz lub miske
mlckiem (najlepicj takim o wyzszej zawartosci tluszczu) i dodasz kilka
kropel barwnika spozywczego w plynie. Nastepnic zanurz patyczek
higicniczny w plynic do mycia naczyn i maczajcic patyczki w mleku.
Wykonujcie wiry, ktore beda ukladaly barwnik w mleku w marmurkowe
wzorki. To prosta zabawa, ktora wywoluje zachwyt w wiclu
przedszkolakach, trzeba tylko uwazaé, by nic mieszac¢ zbyt szybko, bo
wzorki szybko si¢ rozmyja. Ze starszymi dzie¢mi (ok. 6 lat) mozna p6js¢
krok dalej i zrobi¢ za pomoca barwnikéw ladny obrazek na mleku - wezcie
kartke papieru, zanurzcie ja w marmurkowym mleku i powiescie do
wysuszenia. | gotowe — abstrakcyjna grafika na wasza lodowke jest gotowal




Olejiwoda

Doswiadczenie chemiczne, ktore jest jednym z najprostszych i kazdy
7z nas pamicta je z podstawowki, czyli to, ze woda i olej nie lacza si¢c. Do
szklanki wlej wodg, by zajmowala 2/3 wysokosci naczynia. Nast¢pnic do
kilku lyzek oliwy wlej barwnik spozywezy i calos¢ dodaj do szklanki z woda.
Olej (ktory ma mnigjsza gestos¢ niz woda) pozostanic na gorze szklanki,
natomiast barwnik spozywczy (ktory jest na bazic wody i jest gestszy)
opadnic na dno i stworzy w wodzie zawijasy, ktore beda wygladaly troche
jak wiry wodne. Taki kolorowy deszczyk zachwyci dziecko i pokaze mu, jak
w praktyce wygladaja rézne gestosci cieczy.

Domowa masa plastyczna

Mazie, Sluzy, ciastoliny, gniotki i inne domowej roboty masy plastyczne to
Swictna zabawa, ale takze genialne ¢wiczenie sensoryczne. Jest wicle
przepisow na rézne masy plastyczne i sensoryczne w internecie, ale taka
najprostsza i najbezpieczniejsza dla dziecka, to taka, ktora jesli wlozy do
buzi, nic mu si¢ nic stanic. Dlatego warto si¢ga¢ po produkty do jedzenia -
w tym przypadku jogurt naturalny i make kukurydziang lub skrobic¢
ziecmniaczana. Wystarczy, zc do miski wlejesz kubeczek malego
naturalnego jogurtu i dodasz % szklanki maki kukurydzianej. Jesli dodajesz
skrobi¢ ziemniaczana, dodaj jej rowniez 34 szklanki i w razie potrzeby doloz
jeszcze 1 lvzke jogurtu, zeby masa nie byla zbyt twarda. Mas¢ mozna
zabarwi¢ barwnikami spozywczymi albo uzy¢ jogurtow owocowych
(i przelac je przez sitko, aby byly bez owocow). I gotowe — niech twdj
przedszkolak ugniata, rozciaga, roluje, splaszcza i kulkuje masa. Zabawa
zapewnia doznania sensoryczne, ktore przydaja sic wszystkim dzieciom,
pozwala tez poznawac nowe struktury i rozwija¢ mala motoryke.




Wybuch wulkanu

Eksperyment, ktory pokochaja za widowiskowos¢ wszystkie dzieci. Jest
prosty, ale w szkolach na zajeciach z chemii robi na dzieciach spore
wrazenie. Wymaga uzycia tylko sody oczyszczonej i octu. Wymiceszaj te
2 skladniki w rownych proporcjach, zachodz reakcja chemiczna i
substancja zaczyna musowac. Troch¢ to przypomina crupcje wulkanu,
stad nazwa. Mozecie sprawdzi¢, jak bedzie wygladala reakcja w roznych
ilosciach sody i octu, a takze sprobowa¢ doda¢ wode do mieszanki. Niech
maluch obserwuje, co dalo najbardzicj spektakularne efekty.

Zache¢cajmy dzieci do cksperymentowania i laczenia réznych technik.
Kazda z tych zabaw moze by¢ zrodlem nickonczacej sic kreatywnosci i
Swictnym sposobem na spedzenie czasu z rodzenstwem, rodzicami czy
przyjaciolmi. Wprowadzenie tych kreatywnych projektow na jesien pozwoli
na rozwijanic zdolnosci manualnych, wyobrazni oraz poznanie przyrody.
Zabawy dla dzieci jesicnia moga by¢ nie tylko edukacyjne, ale przede
wszystkim- pelne radosci i kreatywnosci.

Opracowanic: Magdalena Gawel




Jesien na talerzu — przepisy na
sezonowe przekaski

Jesienia mamy tendencje¢ do spozywania niczdrowej zywnosci.
Niestety niec sprzyja to nic tyvlko naszej odpornosci, ale
I samopoczuciu. W jesiecnne wieczory warto wigc sicgnac po
zdrowe i odzywcze przekaski. Wazne jest aby wybiera¢ produkty
naturalne i unika¢ nadmiaru cukru, skupiajac si¢ na sezonowych
skladnikach takich jak dynia, jablka i gruszki.

Picczone owoce to idealna slodka przekaska, ktora
7z pewnoScia umili nam jesienny wieczor. Warto sicgnac po
owoce sezonowe, takie jak jablka, gruszki czy sliwki, ktore sa
7rodlem blonnika, witamin i mineralow czy tez warzywa: seler
i dynia z ktorych mozemy zrobi¢ mega smaczne frytki.

Do pieczonych owocow warto dodac¢ rozgrzewajace
przyprawy, np. aromatyczny cynamon, ktory ma dzialanie
antybakteryjne, przeciwwirusowe, przeciwzapalne
i przeciwwirusowe, dzicki czemu dodatkowo wspomaga nasza
odpornosc.




Picczone owoce to prosta w przygotowaniu przckaska: wystarczy
przekroi¢ np. jablka na pol, wycia¢ gniazda nasienne, posypac je
cynamonem i piec w pickarniku przez 15-20 minut. Jako
urozmaiceniec do pieczonych jablek mozemy doda¢ kruszonke,
ktora posypicmy owoce przed pieczeniem.

Picczone warzywa: kroimy w stupki — seler, dyni¢ skrapiamy oliwa
i posypujemy delikatnie sola najlepicj kudowska i pieczemy ok
30min.

A moze dynia?

Dynia to prawdziwa skarbnica skladnikow odzywczych. Jest
bogata w witaming A, ktora jest niezbedna dla prawidlowego
wzrostu i rozwoju dzieci. Ponadto, zawiera duzo blonnika, co
pomaga w utrzymaniu prawidlowej pracy ukladu trawiennego.
Dynia jest rowniez zrodlem witamin z grupy B, witaminy C, oraz
mineralow takich jak magnez i potas. Jej slodki smak jest zazwyczaj
dobrze akceptowany przez dzieci, co czyni ja idealnym skladnikiem
potraw jesienia. Dynia to nie tylko symbol jesieni, ale takze pyszny i
zdrowy skladnik, ktory mozemy wykorzysta¢ do przygotowania
smacznych potraw dla naszych dzieci. Od plackow po zupy i
ciasteczka — opcji jest mnostwo. Zadbajmy o zdrowa diete naszych
maluchoéw, wprowadzajac do niej dynie i korzystajac z tych

prostych przepisow. (N_)
771N



Dyniowe Placki

Skladniki:
- 1szklanka puree z dyni
-1jajko
- Y2 szklanki maki
-Yalyzeczki cynamonu
/ Sposob przygotowania:
1. W misce polacz puree z dyni, jajko, make i cynamon.
2. Rozgrzej patelni¢ i smaz placki z obu stron, az stana si¢ zlociste.
3. Podawaj z jogurtem naturalnym i miodem.

Dyniowa Zupa-krem

Skladniki:
- 2 s7klanki puree z dyni
-1 cebula, posickana P G
- 2 zabki czosnku, posickane e g%
B
1

-3 szklanki bulionu warzywnego X

- Y2 lvzeczki imbiru
Yalvzeczki kurkumy
Sposob przygotowania:
1. W garnku zeszklij cebule i czosnek na masle.

2. Dodaj puree z dyni i przyprawy, smaz przez 5 minut.

3. Dolej bulion warzywny i gotuj na malym ogniu przez 15 minut.
4. Zmiksuj zupe na gladki krem i podawaj z grzankami.
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Skladniki:

-1 szklanka puree z dyni
1 %2 szklanki platkow owsianych
- Y2 szklanki rodzynek
- Ya szklanki miodu
Sposob przygotowania:
1. W misce polacz puree z dyni, p}atkl owsiane,
rodzynek i miod.
2. Formuj male placki i piecz w piekarniku przez 15
minut, az stana sic zlociste.

Skladniki:

-1 szklanka puree z dyni
- %2 banana
- Y2 szklanki jogurtu naturalnego
{ - 1lvzka miodu
- Yalyzeczki cynamonu
Sposob przygotowania:
1. Wblenderze zmiksuj wszystkie skladniki na gladki




Skladniki:

-1 szklanka ryzu arborio

- 2 szklanki bulionu warzywnego

- Y2 szklanki puree z dyni

- %2 cebuli, posickane;

.2 lyzki masla

- Ya szklanki parmezanu, startego
Sposob przygotowania:
1. Wrondlu zeszklij cebule na masle.
2. Dodaj ryzismaz przez 2 minuty.

3. Stopniowo dodawaj bulion i puree z dyni, gotujac na
malym ogniu, az ryz bedzie mickki.
4. Na koniec dodaj parmezan i wymieszaj.




Racik logopedyczny

=12 Rozwdj mowy u dzieci - norma lub opdzniony rozwdj mowy?

Rozwdj mowy dziecka to bardzo wazny proces, ktory przebicga
ctapami - od pierwszych dzwickow po pelne zdania i rozmowy. Oto
glowne etapy rozwoju mowy (w przyblizeniu wedlug wicku):

v O-1rok - okres przedjezykowy

« O-2 micsiace: dziecko wydaje glownie dzwicki niezwiazane z
mowa (krzyk, placz).

o 2-6 micsi¢ccy: pojawia si¢ gluzenie — dziecko wydaje przypadkowe
dzwicki przypominajace gloski (np. ,gu”, ,agu”).

o 0-12 miesiccy: wystepuje gaworzenice — dziecko powtarza sylaby
(np. ,ba-ba”, ,ma-ma”), reaguje na glosy, rozpoznaje intonacjc i
zaczyna rozumic¢ proste slowa (,mama”, ,nic”, ,daj”).

= 1-2 lata - pierwsze slowa
« Okolo 1. roku zycia dziecko wypowiada pierwsze znaczace slowa
Jnama’, ,tata’, ,am”).

o Zaczynalaczy¢ gesty z mowa.

« Okolo 18. miesiaca zycia pojawia si¢ nagle zwickszenie zasobu
slownictwa

« Rozumie znacznie wiccej, niz potrafi powiedziec.

= 2-3lata - pierwsze zdania

« Dziecko tworzy proste zdania dwu- lub trzywyrazowe (,Mama daj
pi¢”, ,Tataidzic”).

o Uzywa zaimkow (ja”, ,moj”).

 Zaczyna odmicnia¢ wyrazy, cho¢ czesto z bledami.

o Slownictwo szybko si¢ rozwija (nawet do 1000 slow pod koniec 3.
roku zycia).

2 3-4lata - rozwdj gramatyki i komunikacji

« Mowa staje si¢ bardziej plynna i zrozumiala dla otoczenia.

o Dziccko zadaje wicle pytan (,Dlaczego?”, ,Po co?”).

« Potrafi opowiedzie¢ krotka historyjke.

o Zaczyna uzywac liczby mnogiej, czasow, przymiotnikow.



= 4-6lat - doskonalenie mowy
o Dziccko mowi pelnymi, zlozonymi zdaniami.
o Poprawnie uzywa wickszosci glosek (cho¢ r, sz, ¢z, 2 moga si¢ utrwalac
do 6. roku zycia).
« Potrafi opowiadac logicznie, z zachowaniem kolejnosci zdarzen.
« Mowa sluzy juz w pelni komunikaciji, zabawie i nauce.

Opodzniony rozwdj mowy dziecka (ORM)

Definicja:
Opdzniony rozwdj mowy (ORM) to zaburzenie, w ktorym rozwdj mowy
przebiega w prawidlowej kolejnosci, ale z opdznieniem czasowym. Dziecko
mowi  péznicj niz rowicSnicy, mimo zc jego rozwdj intelektualny
i emocjonalny jest zazwyczaj prawidlowy.

Charakterystyka dziecka z ORM:
poZne pojawienie si¢ gaworzenia i pierwszych stow,
ograniczony zasob slownictwa,
trudnosci w budowaniu zdan,
nicprawidlowa artykulacja,
mowa czcsto niczrozumiala dla otoczenia,
dziecko czesSciej uzywa gestow niz stow.

Mozliwe przyczyny:
« wady sluchu, czeste infekeje ucha,
czynniki genetyczne,
zbyt mala stymulacja jezykowa w Srodowisku,
opdzZnicnia w rozwoju psychoruchowym,
zaburzenia emocjonalne lub neurologiczne,
brak kontaktu z rowiesnikami.



Rolalogopedy:
o diagnoza poziomu rozwoju mowy,
« ustalenic przyczyn trudnosci,
« prowadzenie terapii logopedyczng;j,
« dobor odpowiednich ¢wiczen: oddechowych, fonacyjnych,
artykulacyjnych, stuchowych,
« wspolpraca z rodzicami i nauczyciclami,
« motywowanie dziecka do mowienia i komunikacji.
Cele terapii logopedycznej:
« rozwijanic rozumicnia mowy,
« poszerzanic slownictwa,
o ksztaltowanie prawidlowej artykulaciji,
« usprawnianic narzadoéw mowy,
« rozwijanic komunikacji werbalnej i niewerbalne;.
Wspomaganic rozwoju mowy w domu:
czeste rozmowy z dzieckiem,
wspolne czytanie i $piewanie,
nazywanic przedmiotow i czynnosci,
zabawy dzwickonasladowcze i sfowne,
ograniczenie korzystania z telewizji i telefonow.

Opracowanic: Eliza Zaborowska-Ruszel
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Jesienna odporno$c -
Jak wspierac dziecko?

W sezonie jesiennym wiekszos¢ dzieci czeSciej zmaga sie z infekcjami.
Zmiana pogody, krétsze dni, mniejsza ilo$¢ storica i przebywanie
wiecej czasu w pomieszczeniach wptywaja na ostabienie odpornosci, a
organizm staje sie bardziej podatny na infekcje.

Sposoby na wzmochnienie odpornosci dziecka jesienia

To podstawa silnego uktadu odpornosciowego. W codziennym menu
dziecka powinny znalezZ¢ sie:

» Swieze warzywa i owoce (Zrédto witaminy C i antyoksydantow),

e peinoziarniste produkty zbozowe,

« nabiat i rosliny stragczkowe (biatko),

* ttuste ryby morskie i orzechy (omega-3),

» kiszonki i produkty fermentowane (naturalne probiotyki).
Ograniczenie cukru, stodyczy i wysoko przetworzonej zywnosci ma
ogromne znaczenie, poniewaz nadmiar cukru ostabia mechanizmy
obronne organizmu.

Jesienia spada poziom dostarczanej naturalnie witaminy D.
Dni stajg sie krétsze, mniej Swieci stonce.

Aktywnos¢ fizyczna wspiera quzenle dotlenia organlzm i hartu1e
dziecko. Codzienny spacer, nawet w chiodniejsze dni uczy o orng:anmm
radzenia sobie ze zmiennymi temperaturaml To wazny elﬁ;nt
budowania odpornosm # . o
1C40148 ' T

Nie chodzf"”"wystamame dziecka na mréz bez kurtkl ale

o systematyczne przyzwyczajanie do chtodniejszych warunkoéw:
wietrzenie pokoju,unikanie przegrzewania,odpowiedni dobér ubran
(ubieranie ,,na cebulke”).Ubieranie na cebulke zapobiega przegrzaniu i

wychtodzeniu organizmu.



Sen to czas regeneracji organizmu i produkcji przeciwciat. Niedobér
snu sprawia, ze dziecko staje sie bardziej podatne na infekcje.

Przedszkolaki powinny spa¢ ok. 10-12 godzin na dobe, a dzieci
szkolne minimum 9 godzin.

Nauka mycia ragk to jeden z najprostszych i najskuteczniejszych
sposobéw ograniczania infekcji. W sezonie grzewczym warto tez
zadbaé¢ o nawilzanie powietrza w domu i regularne ptukanie nosa
roztworem soli fizjologicznej.

Ditugotrwaty stres ostabia odpornos¢ - dotyczy to rowniez dzieci.
Warto zadbac o spokojna atmosfere w domu, czas na zabawe i relaks.
Wspoélnie spedzony czas, rozmowa i przytulanie chronig przed
przewlekiym stresem i obnizeniem odpornosci.

W codziennej diecie moga znalezé sie produkty, ktére naturalnie
wspierajg odpornosé: mioéd, czosnek, cebula, imbir, herbatki
owocowe.

Warto pamietacé, ze miody ukiad odpornosciowy dopiero ,uczy sie”
radzi¢ sobie z r6znymi patogenami. Wiasnie dlatego przedszkolaki
chorujg nawet kilkanascie razy w roku i jest to zupeinie naturalne
zjawisko. Jednak gdy infekcje sa wyjatkowo czeste lub majg ciezki
przebieg, warto skonsultowac sie z pediatrg. :

Drozdzynska Klaudia
Nauczyciel gr. 1B



Dlaczego rytualy w zyciu
przedszkolaka sa wazne?

Rytualy, tzn. stale, powtarzalne czynnosci i zwyczaje w codziennym
zyciu dziecka, odgrywaja ogromna role w jego rozwoju emocjonalnym,
spolecznym i poznawczym. Cho¢ doroslym moga sic wydawac
niczauwazalne, dla przedszkolaka stanowia punkt odniesienia
w dynamicznic zmienigjacym sic  Swiecie i buduja poczucie
bezpicczenstwa.,

Poczucie bezpieczenstwa

Dziceci w wicku przedszkolnym dopicero ucza si¢ rozumie¢ i porzadkowac
otaczajacy ich $wiat. Rytualy takic jak np. poranne przywitanic
w przedszkolu, stale pory posilkéw, czy wieczorne czytanie bajki — daja im
poczucic przewidywalnosci i kontroli. Dzigki nim dziecko wie, czego si¢
spodziewa¢, co wplywa na jego poczucic bezpieczenstwa i obniza poziom
Icku.

Wsparcie w budowaniu relacji

Rytualy to takze Swictna okazja do budowania wiczi - zaréwno
z rodzicami, jak i rowieSnikami czy nauczycielami. Powtarzalne
przywitania, pozegnania, wspolne Spiewanie piosenck czy codzienne
rytualy grupowe w przedszkolu pomagaja dzieciom uczy¢ sic norm
spolecznych,  wspolpracy i empatii  Ksztaltowanic  nawykow
i odpowiedzialnosci Dzicki rytualom dzieci ucza si¢ organizacji dnia oraz
zdobywaja picrwsze nawvki mycia rak przed posilkiem, sprzatania
zabawek po zabawic czy odkladania butéw na migjsce. Regularnosé tych
czynnoSci wplywa na ksztaltowanie odpowiedzialnosci i samodzielnosci.



Wsparcie w przechodzeniu zmian

Rytualy Swietnie pomagaja rownicz dzieciom w radzeniu sobie ze
zmianami - zarowno tymi codziennymi, jak przejscie z zabawy do
posilku, jak i wickszymi, np. adaptacja do przedszkola. Znane rytualy
staja sic wtedy pewnego rodzaju kotwica®, ktora daje dziecku
poczucic stalosci i komfortu.

Podsumowanie

Rytualy w zyciu przedszkolaka to cos wiecej niz tylko rutyna.
To fundament bezpiecznego i zorganizowancgo dziecinstwa. Daja
dziecku poczucie stabilnosci, ucza samodziclnosci i pomagaja
w budowaniu relacji. Dlatego warto je piclegnowac zaréwno w domu,
jakiw przedszkolu.

Opracowanic: Joanna Teperowska




Samodziclnos¢ przedszkolaka

Samodziclnos¢ przedszkolaka to zdolnos¢ do wykonywania czynnosci
“samoobslugowych i porzadkowych bez pomocy doroslych, co rozwija
poczucic wlasngj wartosci, odpowicdzialnos¢ i przygotowuje do
doroslosci. Wick przedszkolny to kluczowy okres, aby wspicra¢ dziecko
w rozwoju takich umicjetnosci jak ubieranie si¢, jedzenie, mycie rak, czy
korzystanie z toalety, poprzez stawianic mu wyzwan i pozwalanic na
popchnianic bledow.

Rozwoj samodzielnosci u dzieci zawarty jest w podstawie programowe;
wychowania przedszkolnego, gdzie wskazane jest glownie ksztaltowanie
umicjetnosci samoobslugowych i higienicznych, wazne jest jednak
wdrazanie ich do samodzielnego radzenia sobie w sytuacjach zyciowych
i przewidywania skutkéw swoich zachowan. Osiagniccic samodzielnosci
jest waznym czynnikiem sukcesu zyciowego kazdego czlowicka.
Wspicranie rozwoju dziecka ku samodzielnoSci to ksztaltowanie jego
odpornosci psychicznej, uczenic pokonywania trudnosci - dzialania te
powinny doprowadzi¢ do samodzielnoSci i niezaleznoSci w zyciu
doroslym.

Bardzo waznym clementem zycia przedszkolaka, podstawa jego calego
przysziego zycia jest zabawa, poprzez ktora dziecko odkrywa Swiat.
zabawy organizowane przez rodzica czy nauczycicla sa wazne, ale to
zabawa dowolnie organizowana przez przedszkolaka daje mu mozliwos¢
cksperymentowania i badania otoczenia. Dziecko, majac czas wolny,

musi  wykaza¢ sic  kreatywnoScia i samodziclnoscia  podczas
organizowania sobie zabawy. Bardzo wazny jest tutaj wybor
odpowicdnich zabaweck - musza to by¢ przedmioty ksztalcace

rozwijajace, a nic przypadkowe i nicsluzace jego rozwojowi. Zabawki
powinny pobudza¢ kreatywnos¢ i aktywnosé, dlatego wszelkiego rodzaju
klocki, farby, plastelina sprawdza si¢c duzo lepicj niz bajki i gry na telefonie.



Przedszkolak w naturalny sposéb naturalny wykazuje zainteresowanice
samodziclnym wykonywaniem czynnosci. Czasami jednak watpia w swoje
mozliwosci, nie chca pokonywac¢ nawet najmnicjszych przeszkod, zbyt
latwo odpuszczaja, bo nic pozwalaja dzieciom na samodziclnos¢, kierujac
do nich komunikaty, ktore moga blokowa¢ podejmowanie aktywnosci: , To
trudne, chodz, pomoge ci’; ,Pomoge ci, bardzo si¢ Spieszymy”; ,Jak
bedziesz starszy, to ci si¢ uda”; ,Ale marudzisz, nic mam czasu czekac” itp.
Czesto dzieci nie maja tez mozliwosci pomaga¢ w kuchni lub przy
sprzataniu, bo slysza: "Zostaw, ubrudzisz si¢!", "Uwazaj, bo zepsujesz”. Nie
chodzi tutaj tvlko o czynnosci ScisSle samoobslugowe. Nicjednokrotnie
dziecko znajduje sic w centrum zainteresowania rodzicow, ktorzy chca mu
przychyli¢ nicba.

Nadopickuncza postawa rodzicow blokuje samodziclnos¢ dziecka.
Wyreczanie dziecka powoduje nadmierne uzaleznieniec od doroslych,
wplywa na gorsze funkcjonowanie wsrod rowiesnikow, powoduje trudnosci
w nawiazywaniu prawidlowych relacji spolecznych, wywoluje jego niskic
poczucie wlasnej wartosci, ksztaltuje postawe wyuczonej biernosci oraz
powoduje stale szukanie oparcia i pomocy wsérdd innych. Spelniajac
zachcianki dziecka, wyreczajac je we wszystkim, rodzice nie chca, by
napotykalo jakickolwick przeszkody czy trudnosci. Zabicraja mu tym
samym mozliwos¢ bycia samodziclnym i aktywnym. Zdarza si¢, z¢ dopicro
w przedszkolu dziecko spotyka si¢ 7z sytuacja, gdy wymaga si¢ od nicgo
radzenia sobie w réznych sytuacjach.

Kompetencje spoleczne i samoobslugowe rozwijaja sic u dzieci od
samego poczatku ich zycia, natomiast rozkwit tych umicjetnosci nastepuje
micdzy 3 a 6 rokiem zycia. Dziecko zaczyna w tym czasie realizowac wlasne
cele i pomysly, stara si¢ by¢ niezalezne od innych przynajmniej w sferze
praktycznych dzialan. Dzieci ucza si¢ samodzielnoSci, podpatrujac
doroslych, podejmuja proby w taki sposob, jaki zaobserwowaly
u najblizszych. Edukacja ku samodzielnosci to wspieranie dzialan dziecka,
to stopniowe wycofywanic sic z pomocy doroslego, to zachecanie do
wlasnych, Smialych poczynan. Nie oznacza to pozostawiania dziecka bez
opicki i wsparcia. Wrecz przeciwnie — dziecko musi mie¢ Swiadomosé, ze
zawsze i w kazdej sytuacji moze liczy¢ na pomoc doroslego.



Aby wspomoc proces rozwijania si¢ samodzielnosci u dziecka musimy:

pomagac tylko wtedy, kiedy to konieczne (dziecko wyreczane szybko
uczy si¢c tego, z¢ kto§ zrobi co$ lepicj i szybcicj, dlatego przestaje
wykazywac inicjatywe)

zapewniC dziecku czas (kazde potrzebuje innego), cierpliwos¢(dziecko
potrzebuje wiclu prob

pozwoli¢ na popelnianie bledow, pozwoli¢ dziecku na poznanie swoich
mozliwosci i ograniczen

wspicra¢ w razic porazki, namawia¢ do kolejnych prob, nie odbicra¢
nadzici, przypomina¢ dziecku o jego sukcesach i emocjach z nimi
zwiazanych

zauwaza¢ i docenia¢ wysilki dziecka, chwali¢ kazdy przejawu jego
samodziclnosci i inicjatywy

unika¢ ogolnikowych ocen i pouczania, udzicla¢ konkretnych informacii,
proponowac dziecku wybory i akceptowac je

zacheca¢ do kolejnych prob, czasem wykonywa¢ zadania wspolnic
7 dzieckiem

rozumic¢, z¢ dziecko ma prawo do niczdarnosci, bledow, pomylek (tak
jak dorosli)

wspolpracowac z nauczyciclami przedszkola (to wazne, gdyz osiagniccia
wypracowane przez nauczycieli powinny by¢ kontynuowane w domu -
mozna wtedy liczy¢ na szybsze efekty)

wprowadzac jasne zasady bezpicczenstwa (Wiclu doroslych obawia si¢
dzieciccej samodziclnosci, upatrujac w tego typu zachowaniach sytuacji
nicbezpiecznych. Obawiaja si¢, ze dziecko polknie paste podczas mycia
z¢bow, zamydli sobie oczy szamponem, zaplacze w elementy odziezy,
wrzuci do toalety warto$ciowy przedmiot itp. Z tego powodu wyreczaja
coraz starsze dzieci, wrecz strasza wypadkiem, staraja si¢ tworzy¢ aure
przeszkody nic do pokonania. Tak naprawde¢ wystarczy nadzorowac
poczynania dziccka, by¢ przy nim lub instruowac¢ slownie. Oczywiscic
dziecko musi wiedzie¢, ze sa czynnosci, ktorych pod zadnym pozorem
wykonywa¢ mu nic wolno)



Dzieci w wicku przedszkolnym powinny opanowac¢ nastepujace czynnosci,
stopniowo je doskonalac:
« samodziclne mycie rak, twarzy, mycic zcbow, korzystanie z toalety (z
podcicraniem, ktore moze wymaga¢ pomocy u mlodszych)
« samodzielne jedzenie lyzka i widelcem, nalewanie napojow, jedzenie
bez pomocy doroslego
« samodziclne zakladanie i zdejmowanie ubran, butéw, odkladanie
zdjetej odziezy

7. samodziclnego przedszkolaka wyrasta niezalezny i zaradny dorosly.
Dziccko uczy sic ponosi¢ konsckwencje wlasnych dzialan. Samodzielne
dzieci sa bardziej aktywne i potrafia nawiazywac relacje z rowieSnikami.
W procesic wspicrania samodziclnosci przedszkolaka wazne jest, aby
zachowa¢ réwnowage migdzy wsparciem a nadmicrng kontrola oraz
umic¢ radzi¢ sobie z typowymi problemami, ktore moga sic pojawic.
Pamictajmy, zc kazde dziecko jest inne i potrzebuje indywidualnego
podejScia w  rozwijaniu swojej samodziclno$ci. Proces  wspicrania
samodziclnosci jest dlugoterminowym zobowiazaniem, ktore wymaga
cierpliwosci, konsekwenciji i zrozumienia potrzeb dziecka.

Opracowanic: Dorota Skorska
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Uroczystosci i Swigta jesiecnne

Jesien to wyjatkowa pora roku - pelna barw, zapachow i smakow.
W naszym przedszkolu jednym z najbardziej lubianych wydarzen tej pory
roku bedzie Swicto Dyni, ktore dostarczy dzieciom mnostwo radosci,
zabawy i okazji do rozwijania tworczej wyobrazni.

7 tej okazji niektore grupy wraz z nauczyciclami udaja sic do
Wroclawskiego Ogrodu Botanicznego, gdzie beda mogly podziwiac
niczwykla wystawe postaci i zwicrzat wykonanych z wykorzystaniem dyn.
Dzicci z pewnoScia z zachwytem beda oglada¢ dyniowe zolwie, sowy,
smoki czy nawet cale dyniowe rodziny. Taka wycieczka stanie sic
doskonala okazja do rozmoéw o przyrodzie, ksztaltach, kolorach i o tym, jak
wicle fantazji mozna zawrze¢ w jednym, pozornic zwyklym warzywic.

W tym dniu rozpoczynaja si¢ intensywne przygotowania do obchodow
Swicta. Dzieci razem z wychowawcami beda dekorowaé sale i korytarze,
tworzac dyniowy klimat pelen pomaranczowych barw, lisci i girland.
Nicktore grupy przygotowuja rownicz wlasne wierszyki i rymowanki
o dyniach, ktore zostana zaprezentowane szerszej publicznosci.

Nic zabraknie takze dzialan plastycznych - dzieci wykonaja prace
plastyczne z motywem dyni réznymi technikami, m.in. beda malowac
farbami, wykleja¢ kolorowym papierem, stemplowac¢ dyniami, tworzy¢
miniatury z masy solne¢j oraz metoda ,,Edukaciji przez ruch”. Jednym
z najbardzicj ckscytujacych momentow bedzie wykonywanice lampionow
7. prawdziwych, Swiczych dyin przyniesionych przez dzieci ze swoich
ogrodow.




Dodatkowo w tym roku wprowadzilismy kilka nowych atralkcji ktore mogli
wykorzystac rodzice ze swoimi dzie¢mi w domach jak réwniez nauczycicle
w grupach:

Dynio-bieg - wesole zawody sportowe z toczeniem dyn po torze
przeszkod,
- Dynia w kuchni — wspolne przygotowanie dyniowych muffinek i zdrowych
sokow.
- Kacik malego naukowca — doswiadczenia z pestkami i sokiem z dyni,
- Dynia w roli glownej — pokaz mody - dzieci przebrane w stroje inspirowane
jesienia i dyniami zaprezentujq si¢ na przedszkolnym wybiegu.

Swicto Dyni bedzie nie tylko wspaniala zabawa, ale réwniez doskonala
okazja do nauki przez doswiadczenie, rozwijania kreatywnosci oraz
wspolpracy w grupie. To dzien pelen ciepla, uSmiechu i pomaranczowej
radosci, ktory na dlugo pozostanie w pamicci naszych przedszkolakow.

Podzickowania

Serdecznie dzickujemy wszystkim Rodzicom za zaangazowanic, pomoc
w przygotowaniach, przynoszenice picknych dyn i jesiennych ozdob oraz
wspicranic dzieci w rozwijaniu ich talentow i wyobrazni. Dzicki Panstwa
wsparciu nasze Swicto Dyni kazdego roku staje sic wyjatkowym
i niczapomnianym wydarzeniem!

Opracowanic: Malgorzata Blaszczyk




Jesien w ruchu - propozycie
aktywnosci ruchowych

Jesien to doskonaly czas, aby zachecic dzieci do roznorodnych aktywnosci
na Swiezym powictrzu i w pomieszczeniach. Dla najmlodszych ani chlod ani
deszcz nic sq straszne. Wystarczy, ze rodzice zadbaja o odpowiedni stroj
dostosowany do pogody oraz o pozytywne nastawienie. Dlaczego warto?
Jesienne aktywnosci ruchowe dotleniaja organizm, wzmacniaja odpornosé,

wspicraja rozwdj ruchowy, rozwijaja kreatywno$¢, a takze dostarczaja
ogromng;j frajdy nawet w ponure i szare dni.

Ponizej kilka propozyciji:

Poszukiwacze skarbow.

Najlepsze zabawy ruchowe to te, ktore dostarczaja cickawych wyzwan.
Jednym z nich moze by¢ wspolne poszukiwanic skarbow w parku, lesic albo
przydomowym ogrodzic. Aby wyprawa nic okazala si¢ zbyt latwa,
przygotujcie kartki z zadaniami do losowania, np. znajdz 4 kasztany i 5 zoledzi,
zbierz 7 szyszek, poszukaj 5 lisci roznych rodzajow. Na koncu jednym
7. ¢wiczen moze by¢ wykonanie mandali z jesiennych skarbow ulozonych
w kregu z patykow wedlug wlasnej inwencii.

Jesienny tor przeszkod.

A moze tak zamieni¢ les$na Sciczke w tor przeszkod? Spacer stanice si¢ wtedy
ckscytujaca przygoda. Wystarczy rozlozy¢ na Sciezce rzedy szyszek lub
patyki, ktore nalezy omina¢ lub przez nie przeskoczy¢. Dla utrudnienia
mozna doda¢ zadanie obiegni¢cia wokol drzewa, slalom wsrod drzew lub
zebranie po drodze kasztanow czy lisci. Dodatkowa atrakcja moze by¢

pomiar czasu, rywalizacjia micdzy dzie¢mi i doroslymi albo staranic si¢
pokonywanic wlasnych rekordow.



Smieszne figury.

Znajdzcic przestronne micjsce w parku, lesic lub ogrodzie. Nastepnic
przygotujcic duze kolo z patykéw albo kasztanéw i biegajcic wokol niego.
Na umoéwiony sygnal dziecko lub rodzic wbicga do kola i przyjmuje
zabawna poz¢. Zabawa trwa do momentu az si¢ nic znudyzi.

Teatr kasztanowych kukiclek.

Na t¢j jesiennej zabawic mozna spedzi¢ caly dzien. Dzieci beda mialy
okazje poruszac si¢, rozbudzi¢ wyobrazni¢ oraz po¢wiczy¢ motoryke mala.
Zabawe zaczynamy od wyjscia do parku po kasztany z ktorych powstana
kukielki. Przydadza si¢ takze wykalaczki, plastelina i inne dodatki. Tematem
do stworzenia kasztanowych postaci moga by¢ bajki albo wymyslone

przez sicbie histori¢. Zabawe konczy spektakl teatru kasztanowych
kukiclek.

Jesienna bizuteria.

Do wykonania jesiennych naszyjnikéw albo bransoletek najlepsza bedzie
jarze¢bina. Podczas wykonywania bizuterii, dzieci rozwijaja nic tylko swoja
kreatywno$¢ ale tez zapoznaja sic z owocami drzew ktore dojrzewaja
jesienia.

Rzuty do celu.
Wykorzystajcie kasztany, zoledzie lub szyszki jako pilki i celujcie do
obreczy lub wiaderka.

Jesienne biegi z zadaniami.

Wyznaczcie start i mete w jednym migjscu i wymyslajcie dowolne
zadania, np. ,znajdz 5 kasztanow i wro¢ na mete”, ,pobiegnij do
najblizszego drzewa i wykonaj 3 pajacyki”.




Jesienne zabawy to nie tylko $wictna forma aktywnosci fizycznej, ale takze
doskonala okazja do rozwijania wiclu umicjetnosci u dzieci. Bicganie,
turlanie, skakanie czy pokonywanic toru przeszkod wzmacnia migsnie,
poprawia koordynacje calego ciala, a takze orientacjc w przestrzeni.
Chwytanie, rzucanie, przenoszenie przedmiotow wspiera precyzje ruchow,
wplywa na rozwijanic motoryki malej i duzej. Poprzez kontakt z naturalnymi
materialami takimi jak liscie, kasztany, zoledzie stymulowane sq zmysly
i wyobraznia. Zabawy przy muzyce rozwijaja zmysl sluchu i poczucie rytmu.
Przykladowe aktywnosci maja rowniez wplyw na rozwdj poznawczy. Dzieci
poznaja zjawiska jesienne (opadanic liSci, zmicniajaca sic pogode),
a poprzez zabawy tematyczne wzbogacaja slownictwo i poznaja nowe
pojccia. [ wreszcie ostatni aspekt to nabywanie umiej¢tnosci spolecznych.
Wspolne zabawy ucza dzialania w grupie i dzielenia sie zadaniami. Wspolne
Smicchy i ruch sprzyjaja pozytywnym emocjom, budowaniu relacji
i poczuciu przynaleznosci. Ruch na $wiezym powictrzu pomaga dzieciom
odreagowac stres i nadmiar energii.

Podsumowujac, jesienna aktywno$¢ ruchowa to idealne polaczenie
cdukaciji, zdrowia i radosci, a jedyne co nas ogranicza to nasza wyobraznia.

Opracowanic: Marta Stefaniak
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esien i emocje — dlaczego dzieci bywaja
placzliwe i marudne?
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Jesien potrafi by¢ pickna - kolorowe liscie, zapach deszczu, ciepla
herbata i koc. Jednak wiclu rodzicow zauwaza, zc wraz z jesiecnna aura w
domu pojawia si¢ co$ jeszcze: wiccej lez, marudzenia i zmiennych
nastrojow u dzieci. Dlaczego tak si¢ dzicje? Czy to tylko ,zly humor”,
CZy MOZE COS wiccej?

Krotszy dzien, mniej slofica — mniej radoSci

Jesien oznacza mnicj Swiatla slonecznego, a to wlasnie ono wplywa na
produkcje  serotoniny — hormonu odpowiedzialnego za dobre
samopoczucie. Kiedy dni staja sic krotsze, a slonce chowa si¢c za
chmurami, w organizmice naturalnie spada poziom energii.

Dzieci, ktore dopiero ucza sic rozpoznawac i regulowa¢ swoje emocie,
odczuwaja te zmiany jeszcze silniej niz dorosli. Zamiast powiedzie¢: ,Jest
mi smutno”, czesciej reaguja placzem lub marudzeniem.

Zmiana rytmu — od beztroski do obowiazkow

Jesien to rowniez czas powrotu do przedszkola czy szkoly. Po wakacyjnej
swobodzie dzieci musza znow funkcjonowaé wedlug okreslonego planu:
wczesne wstawanie, nowe zadania, mniej swobody w ciagu dnia. Dla wielu
maluchéw to ogromna zmiana, ktéra moze powodowacé napiccic
i emocjonalne wybuchy.

Warto pamigta¢, ze adaptacja po wakacjach to proces - i kazde dziecko
potrzebuje na nia inngj ilosci czasu.



Mniej ruchu, wiccej napiccia

Gdy na zewnatrz zimno i deszczowo, naturalnic spedzamy mnicj czasu na
Swiczym powictrzu. Dzieci maja wtedy mnicj okazji do bicgania, skakania
i rozladowywania energii. Brak ruchu przeklada sic na wicksze napiccie
cmocjonalne. To, co w lecie dziecko ,wybicegalo”, jesicnia czesto zamienia si¢
w nadmiar emociji — a te szukaja ujScia, np. w placzu, zlosci czy marudzeniu

Jesienne infekeje i spadek odpornosci

Katar, kaszel, oslabienic — drobne, ale czeste infekceje potrafia skutecznie
popsu¢ humor. Dziecko, ktore 7le si¢c czuje, szybcicj sic meczy i latwicj
reaguje emocjonalnie. Nawet niewiclkie dolegliwosci moga sprawi¢, ze maly
czlowick staje si¢ bardziej drazliwy i potrzebuje wiccej uwagi niz zwykle.

Potrzeba ciepla - nie tylko tego z koca.

Jesien to pora, kiedy wiclu z nas szuka ciepla, zaréwno fizycznego, jak
i emocjonalnego. Dzieci rowniez — a moze nawet bardziej — potrzebuja w tym
czasie bliskoscii poczucia bezpieczenstwa.
Kiedy sa zme¢czone, zmarznicte czy przebodzcowane, nic zawsze potrafia
o tym powiedzie¢. Czasem wicc placz czy marudzenice to po prostu sygnal:
,Potrzebuje ci¢. Przytul mnie.”




Jak mozemy pomoc dzieciom przetrwac jesienna chandre?

« Codziennie troche sloriica — nawet krotki spacer po poludniu dziala
cuda.

« Staly rytm dnia - przewidywalnos¢ daje dziecku poczucie
bezpieczenstwa.

« Rozmowa o emocjach — nazwij uczucia dziecka (,Widze, 7e jeste$
zmeczony/smutny”), zamiast je oceniac.

« Ruch i zabawa - tanicc w domu, tor przeszkod w salonie, wspolne

wyglupy.
« BliskoS¢ i czulos¢ - przytulenie czesto dziala lepicj niz tysiac slow.

Dla Rodzicow — chwila refleksji

,Dziecko nie placze, zeby nas zdenerwowa¢ - placze, bo czegos
potrzebuje.”

Jesien to idealny czas, by zwolni¢, wslucha¢ sic w emocje — zaréwno
swoje, jak i dziecka. Wspolne chwile przy ksiazce, spacer w kaloszach
po kaluzach czy kubek goracej czekolady moga stac¢ si¢ nic tylko
sposobem na jesicnna chandre, ale tez picknym rytualem bliskoSci.

Pamictajmy: za kazdym ,marudzeniem” stoi potrzeba — zrozumicnia,
odpoczynku albo po prostu cieplego przytulenia.

Opracowanic: Katarzyna Fraszczak




W dzisiejszych czasach trudno sobie wyobrazi¢ Swiat bez technologii.
Smartfony, tablety i telewizory staly sic dla wiclu dzieci stalym
towarzyszem w zabawie i nauce. Wydawaloby si¢c, z¢ to same korzysci -
dostep do gier, edukacyjnych aplikacji i mozliwo$¢ rozmowy z kolegami
przez ckran. Ale czy to na pewno takie proste?

Spedzanie zbyt duzo czasu przed ekranem moze mie¢ swoje ciemnicjsze
strony. Zauwazono, z¢ dzieci, ktore za dlugo gapia sic w wyswictlacze, moga
mic¢ trudnosci z nawiazywaniem relacji z rowiesnikami. Siedzacy tryb
zycia, na ktéry wplywa nadmiar technologii, moze prowadzi¢ do klopotow
zdrowotnych, takich jak otylos¢, zbyt wiele czasu spedzanego na zabawie
7 clektronika moze takze wplyna¢ na zdolnos¢ koncentracji i pamic¢.

Dzieci w naturalny sposob rozwijaja swoja kreatywnos¢ przez
cksplorowanie otoczenia — dotykaja, stuchaja, buduja i eksperymentuja.
Kiedy jednak wickszos$¢ czasu spedzaja w cyfrowym Swiecie, ich naturalne
potrzeby poznawcze moga zosta¢ oslabione. Zbyt dlugic przebywanic
przed ckranem, zwlaszcza przed snem, negatywnic wplywa na jakosc
odpoczynku. Swiatlo niebieskie, emitowane przez wickszo$¢ urzadzen
clektronicznych, zakloca naturalny rytm dobowy, hamujac produkcje
melatoniny - hormonu snu. Kiedy dzieci spedzaja zbyt duzo czasu przed
ckranami, moga mie¢ trudnosci z radzeniem sobie z nuda i samodzielnym
wymys$laniem zabaw. Swiat cyfrowy dostarcza im gotowych, szybkich
bodzcow, przez co dzieci przyzwyczajaja sic do nicustannego dostepu do
rozrywki. W efckeie moga mie¢ problem z koncentracja oraz z motywacja
do podejmowania bardziej wymagajacych dzialan, takich jak czytanie
ksiazek, malowanie czy rozwiazywanic zagadek.



Aby skutecznie ograniczy¢ czas ekranowy trzeba ustali¢ wyrazne zasady i
granice czasowe, nalezy tez by¢ przykladem i pokazywaé¢ alternatywy.
Zamiast przewija¢ media spolecznosciowe, mozna zaproponowac
planszowke, wspolne gotowanie czy czytanie ksiazki. Wspolne zabawy nie
tylko umacniaja wiczi, ale takze buduja pozytywne skojarzenia
7. aktywnosciami offline. Na przyklad, zabawa w teatrzyk z pluszakow lub
konkurs na najzabawniejsze rysunki to Swietne okazje, by spedzi¢ razem
czas kreatywnie.

Dobrze jest wyposazy¢ pokdj w zabawki, ktore rozwijaja réznorodne
umicjetnosci: klocki konstrukeyijne, zestawy do malowania, instrumenty
muzyczne lub sprzet sportowy, jak pilki i hula-hoopy. W ten sposob pokoj
dziecka staje si¢ centrum inspirujacej zabawy, a dziecko ma szans¢ na
rozwijanic swoich zainteresowan bez potrzeby sicgania po urzadzenia
clektroniczne.

Wprowadzenice dni bez technologii to kolejny skuteczny sposoéb na
ograniczenic czasu ckranowego. Warto zacza¢ od mnigjszych krokéw, na
przyklad jednego wieczoru bez elektroniki w tygodniu, a potem stopniowo
zwicksza¢ ten czas. Mozna ustali¢, 7¢ piatek wieczor to "rodzinny wieczor
bez technologii’, w ktorym wszyscy czlonkowic rodziny spedzaja czas
razem, grajac w gry planszowe, czytajac ksiazki czy po prostu rozmawiajac.

Mozna tez stworzy¢ "kalendarz aktywnosci offline” to Swietna motywacja
do podejmowania roznych zajec¢. Mozna zaplanowac rézne aktywnosci na
kazdy dzien tygodnia, takic jak "Dzierr Plastyczny" na poniedzialki, "Dzien
Eksperymentow Nauki' na srody, "Dzien Ruchu na Swiezym Powictrzu' na
piatki itd. Kalendarz mozna umicsci¢ w widocznym micjscu w domu, aby
dziecko widzialo, jakic cickawe aktywnosci czekaja je kazdego dnia.

Tworzenie micjsc w domu, ktore sa wolne od urzadzen elektronicznych,
to kolejny sposob na stopniowe zmnigjszenie zaleznosci dziecka od
technologii. Moga to by¢ kuchnia, jadalnia, a takze sypialnia dziecka. Dzicki
temu dziecko uczy sig, ze istnicja strefy, w ktorych korzystanie z elektroniki
jest niewskazane, a zamiast tego mozna tam spedzac¢ czas na innych,
bardzicj kreatywnych czynnosciach .



Motywowanice dzieci poprzez nagrody moze by¢ skuteczna metoda
wprowadzania ograniczen ckranowych. Warto nagradza¢ dzieci za
przestrzeganie zasad, ale nickoniecznie nagrodami materialnymi. Czasem
wspolna wyprawa na lody, organizacja pizama party w salonie czy
dodatkowy czas na ulubiona zabaw¢ moga by¢ wystarczajaca nagroda.
Wazne jest, aby nagrody wzmacnialy pozytywne nawyki i podkreslaly
warto$ci zwigzane ze spedzaniem czasu oftline.

Dzieci potrzebuja momentdw wyciszenia, ktore nie sq zwiazane
7 elektronika. Czytanie ksiazek, medytacja dla dzieci, opowiadanie historii
przed snem — to Swictne sposoby na spedzenie spokojnych chwil, ktore
nic wymagaja obecnosci technologii. Takie rytualy staja sic z czasem
naturalna cz¢Scia dnia, a dziecko ma mozliwos$¢ wyciszenia si¢ i skupicnia
na innych aktywnosciach niz ekran.

Urzadzenia Apple, zarowno iPhone, iPad, jak i komputery Mac, oferujaq
wbudowane narzedzia do zarzadzania czasem ckranowym, znane jako
Screen Time. Narzedzie to umozliwia rodzicom kontrolowanie, ile czasu
dziecko spedza na korzystaniu z aplikacji, a takze ustalanic dziennych
limitow czasowych.

Podsumowujac, zycic poza clektronika to nie tylko alternatywa — to
fundament zdrowego rozwoju dzieci. Poprzez promowanie aktywnosci,
ktore angazuja wszystkic zmysly i rozwijaja réznorodne umicjetnosci,
mozemy przyczynic  sic do  stworzenia szczeSliwszych 1 bardzigj
zrownowazonych dzieci, gotowych do odkrywania Swiata w pelni.

Opracowanic: Dorota Kulesza-Kuzma
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