IDE DO SZKOLY
Z SUPERMOCAMI
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= Instytut Matego Dziecka im. Astrid Lindgren jest organizacjg pozarzagdowa, ktérej pocza-
tki siegaja 1993 r. Powstat z inicjatywy psychologéw i tworcow, ktdrzy jako jedni z pierwszych
w Polsce i pierwsi w Poznaniu zaczeli promowac znaczenie wczesnego dziecinstwa i wczesnej,
dobrej jakosci edukacji dla zycia cztowieka, jego sukceséw edukacyjnych, zawodowych i zy-
ciowych. Dziata w obszarze wsparcia rozwoju i edukacji dzieci w wieku od narodzin do ok.
7 roku zycia, szczegdlnie koncentruje sie na rozwijaniu kluczowych umiejetnosci: odpornosc
emocjonalna, aktywne uczenie, umiejetnosci adaptacyjne. W swoich dziataniach taczy nowo-
czesng wiedze i praktyke psychologiczng oraz pedagogiczng z wieloletnim doswiadczeniem.
IMD wypracowato autorskie podejscie, ktore stanowi podstawe pracy interdyscyplinarnego
zespotu specjalistow: psychologdéw, pedagogdw, nauczycieli przedszkolnych, socjologéw.

@ Beibitz

= Herlitz Sp. z o. o. jest jednym z lideréw rynku artykutow szkolnych i biurowych w Polsce
oraz czesciag globalnej Grupy Pelikan zatrudniajgcej ponad 1600 oséb, majacej swoje oddziaty
w 19 krajach na 4 kontynentach. Gtéwne marki grupy — Herlitz i Pelikan — cieszg sie od wielu
lat zaufaniem konsumentéw i kojarza sie z najwyzszej jakosci produktami, ktére doskonale
spetniajg swoje zadania w nauce, pracy, zabawie i codziennym zyciu. W portfolio firmy Herlitz
znajduije sie ponad 3500 produktow w takich kategoriach, jak: Papier, Tekstylia, Biuro, Plasty-
ka, Artykuty Pismienne i Dekoracyjne. Firma Herlitz jest obecna w Polsce od ponad 30 lat, a jej
misja jest oferowanie praktycznych i zréwnowazonych ekologicznie produktéw papierniczych,
tekstylnych i biurowych pozwalajacych uczyni¢ codziennos¢ bardziej kolorowa.

Tekst: Instytut Matego Dziecka im. Astrid Lindgren
Konsultacja merytoryczna: mgr fizjoterapii Karolina Szymanska
Projekt graficzny i sktad: Dariusz Jabtoriski
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Drodzy Rodzice!

Rozpoczecie szkoty to duza zmiana dla kazdego dziecka oraz wazne wydarzenie w zyciu rodziny. Dziecko podejmuje
nowa role zyciowa — role Ucznia. Staje w obliczu sytuacji, ktéra jest jakosciowo roézna od tej, ktérg zna z przedszkola:
nie tylko zmienia sie otoczenie, ale pojawiajg sie nowe zasady i rytm dnia oraz zmienia sie sposéb uczenia sie. Dziecku
towarzyszg rézne, czesto sprzeczne uczucia: rados¢, ciekawos¢, ekscytacja, a rownoczesnie moze odczuwac zmeczenie,
niepokdj i stres. Warto towarzyszy¢ dziecku i dobrze przygotowac sie na ten kluczowy moment. Pozwoli to dziecku na
zbudowanie poczucia bezpieczenstwa w nowym miejscu i ztagodzenie stresu adaptacyjnego, a rodzicom w dopasowaniu
sie do nowej roli — roli Mamy i Taty ucznia.

JAK PRACOWAC Z KSIAZECZKA ,,IDE DO SZKOLY Z SUPERMOCAMI"?

Ksigzeczka jest przeznaczona dla przysztych pierwszoklasistow oraz ich rodzicéw. Rodzic — opowiadajac dziecku czym jest
szkota, kto sie bedzie nim opiekowat i je uczyt, na czym polegaja lekcje i przerwy, co to znaczy by¢ uczniem i jak sobie
radzi¢ w szkole — stopniowo wprowadza dziecko w nowa sytuacje i wzmacnia jego poczucie bezpieczenstwa.

Kazde dziecko z nasza ksigzeczkg moze w dowolny sposéb poznawad i bada¢ temat szkoty. Na poczatku wybierzcie
wspodlnie z dzieckiem jego zdjecie oraz zdjecie waszej rodziny.

Na stronie czwartej ksigzeczki napiszcie imie dziecka i wklejcie jego zdjecie. Jesli ma na to ochote, moze narysowac swoj
autoportret.

Strona piata to strona poswiecona wasze] rodzinie. Dziecko, by poczu¢ sie bezpiecznie w szkole, potrzebuje wsparcia
swoich najblizszych. Wklejcie zdjecie waszej rodziny i rozmawiajcie z dzieckiem o tym, jaka jest wasza rodzina, co lubicie
robi¢ razem, jakie macie zwyczaje i rytuaty.

Nastepna strona poswiecona jest szkole. Przy okazji wizyty w przysztej szkole warto zrobic zdjecie budynku i wkleic¢ je do
ksigzeczki. Stworzy to okazje do rozméw o szkole. Warto przedstawi¢ dziecku jak najwiecej konkretnych informacji na
temat sali, szatni, stotowki, sali gimnastycznej, boiska. Dziecko powinno takze doktadnie wiedzie¢, co bedzie dziato sie
w szkole np. ze bedzie mogto uczy¢ sie i bawi¢ w klasie, ze bedzie miato sniadanidwke i kluczyk do szafki, ze beda przer-
wy, ze bedzie miato nowych kolegéw i kolezanki.

Na stronie siddmej jest miejsce na zdjecie lub rysunek bardzo waznej osoby: nauczycielki lub nauczyciela. Z perspektywy
dobrej adaptacji najwazniejsze jest budowanie zaufania do osoby, ktéra bedzie opiekowac sie dzieckiem w szkole. Warto
dziecku przedstawia¢ przyszta wychowawczynie/wychowawce mdwigc mu np. jak nauczycielka/nauczyciel ma na imie
i ze codziennie bedzie czeka¢ na niego w szkole.

Strona 6sma i dziewigta przedstawia droge z domu do szkoty. Jest to okazja do rozméw na temat tego, jak beda wy-
gladac¢ wasze poranki, w jaki sposéb bedziecie sie przemieszcza¢ do szkoty, jak przebiega droga miedzy tymi miejscami,
jak bedzie wygladato pozegnanie z rodzicami. Takie rozmowy pomagaja dziecku zrozumiec sytuacje i zwiekszaja jego
poczucie bezpieczenstwa oraz orientacje.

Gdy dziecko zacznie juz chodzi¢ do szkoty, na stronie dziesigtej moze narysowac to, co najbardziej lubi robi¢ w szkole,
a na stronie jedenastej moze wklei¢ zdjecie lub rysunek ulubionej kolezanki czy kolegi.

Warto wspélnie z dzieckiem wielokrotnie ogladac ksigzeczke, rozmawiajgc tym samym o szkole. Dzieki temu dziecko
stopniowo poznaje szkote, buduje dobry i realny obraz tego miejsca oraz nabiera zaufania do nowego $rodowiska.
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ADAPTACJA DZIECKA DO SZKOLY.

Dziecko od urodzenia nabywa kompetencje, ktére pomagaja mu funkcjonowa¢ w nowych sytuacjach. Istotg adaptacji
dziecka do szkoty jest zbudowanie poczucia bezpieczenstwa w nowym miejscu i stworzenie relacji zaufania z dorosty-
mi i dzie¢mi, co pozwoli dziecku uczy¢ sie i rozwijaé. W procesie adaptacji kluczowa jest przestrzern na emocje dziecka
i zapewnienie dziecku czasu na poradzenie sobie ze zmiana.

CO ROBIC, ABY ADAPTACJA DZIECKA BYLA LAGODNA | SKUTECZNA?

= Zadbaj o siebie.

Start szkolny moze wywotac niepokdj i stres u rodzicow. Potrzebne jest przyjrzenie sie swoim osobistym przekonaniom na
temat szkoty i doswiadczeniom zwigzanym z edukacja. Warto, aby rodzice wypracowali w sobie pozytywne nastawienie
i zaufanie do szkoty. Przygotuj sie do tej zmiany, szukajac odpowiedzi na swoje watpliwosci czy obawy oraz poszerzaj
wiedze na temat adaptacji do szkoty. Zadbanie o siebie i wtasne potrzeby pozwoli na harmonijne towarzyszenie dziecku
w przejsciu ze srodowiska domowego do szkolnego.

= Rozwijaj samodzielnos¢ i autonomie dziecka.

Warto przygotowywac dziecko do nowych wyzwan i wymagan zwigzanych z péjsciem do szkoty. Nalezy wspierac jego
samodzielnos¢ w zakresie sytuacji codziennych np. rozpoznawanie swoich rzeczy, ubieranie stroju na ¢wiczenia spor-
towe czy basen, jedzenie $niadania ze sniadaniéwki, pakowanie tornistra. Dziecku pomaga rowniez stwarzanie okazji
do podejmowania réznych decyzji (np. czy ma ochote i5¢ do parku czy na plac zabaw) oraz samodzielne wykonywanie
zadan (np. przygotowanie stotu do obiadu; zrobienie planu, kto podlewa kwiatki w domu). Warto zachecac¢ dziecko do
samodzielnej komunikacji poza domem np. w czasie zakupoéw czy w szerszym gronie znajomych. Wspolnie z dzieckiem
przygotuj szkolng wyprawke np. tornister, piérnik, worek, buty sportowe do szkoty.

= Rozwijaj ciekawosc i zwiekszaj wiedze dziecka o otaczajacym je Swiecie.

Na tym etapie rodzic jest dla dziecka waznym przewodnikiem i towarzyszem rozwoju. Istotne jest rozwijanie wiedzy
dziecka o Swiecie, pobudzanie jego ciekawosci do poznawania, badania réznych rzeczy i zjawisk, wspieranie jego za-
interesowan. Warto wspolnie spedzac czas np. gra¢ w gry planszowe, czyta¢, gotowac, jezdzi¢ na wycieczki oraz roz-
mawiac z dzieckiem i odpowiadac na wszystkie zadawane pytania, gdyz w trakcie wykonywania m.in. tych aktywnosci
przejawia sie myslenie i ciekawo$¢ poznawcza dziecka.

= Rozwijaj umiejetnosci wspierajace skuteczna adaptacje dziecka do szkoty.

Rozwdj takich umiejetnosci jak dobra pamiec robocza, elastyczne myslenie, zdolnos¢ do koncentracji uwagi i regulacja
emocji s3 podstawa do budowania gotowosci dziecka do szkoty, skutecznej adaptacji oraz opanowania umiejetnosci
szkolnych. Stwarzaj okazje, aby dziecko miato mozliwos¢ rozwijania kompetencji zwigzanych z zapamietywaniem infor-
magji, planowaniem dziatah oraz radzeniem sobie ze zmianami i przeszkodami. Badz z dzieckiem w czutej i wrazliwej
relacji, poprzez ktéra dziecko doswiadcza wsparcia emocjonalnego, odzyskuje spokdj i obniza poziom odczuwanego
stresu. Pomagaj ksztattowac u dziecka umiejetnosci spoteczne, ktére bedg wspieraty jego funkcjonowanie w grupie (np.
umiejetnos¢ nawiazywania relacji z dzie¢mi i dorostymi, umiejetno$¢ wspotpracy i wspodtdziatania, umiejetnos¢ wyrazania
swojego zdania i szanowania pogladdéw innych, umiejetnos¢ radzenia sobie z niepowodzeniami i konfliktami).
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= Ksztattuj wytrwatosc i systematycznosc dziecka.

Motywuj dziecko, aby miato okazje do rozwoju wytrwatosci i systematycznosci w réznych zadaniach np. aby rozpoczeta
budowla z klockéw lub rysunek zostat zakoriczony. Systematycznos¢ dziecka mozna ksztattowac przez proponowanie mu
prostych obowigzkéw, ktore trzeba wykonywac stale np. sprzatanie zabawek, odktadanie swoich talerzy po positku itp.
W tym obszarze rozwoju bardzo wazne jest zapewnienie dziecku czasu na podejmowanie préb oraz wspieranie go, gdy
przezywa frustracje, pojawiajaca sie w momencie, kiedy czegos nie umie i chce porzuci¢ zadanie.

= Buduj pozytywny i realny obraz szkoty.

Bardzo wazne jest, aby w dziecku budowac dobry i rzeczywisty obraz szkoty; aby zrozumiato rdéznice pomiedzy przed-
szkolem i szkotg, ale rbwnoczesnie wiedziato, ze czeka je kolejny, ciekawy etap edukacji. Dziecko mozna motywowac do
pdjscia do szkoty, wyrazajac nasze uczucia i podziw np. mowiac: Jestes juz duzy, radzisz sobie, wiele potrafisz, cieszymy
sig, ze bedziesz uczniem. Warto rozmawiac i opowiadac dziecku o szkole: co sie bedzie tam dziato, co je czeka, jak bedzie
wygladat jego dzien, jakie sg tam zwyczaje np.: Rano wstaniemy i pojedziemy do szkoty, w szkole bedzie czekac na ciebie
pani Kasia, w twojej sali jest tablica, stoliki oraz dywan, sg tez przerwy, bedziesz miat@a) swojg szatke w szatni. W twojej
klasie bedzie np. 24 dzieci, dziewczynki i chfopcy. Warto réwniez czyta¢ ksiazki na temat szkoty, oglada¢ zdjecia nauczy-
cielek i nauczycieli czy budynku szkoty.

= Poznaj z dzieckiem nowe miejsce.

Korzystaj z kazdej formy wsparcia dzieci w adaptacji szkolnej np. dzien otwarty, spotkania adaptacyjne dla dzieci, spo-
tkanie integracyjne dla rodzin. OdwiedZ z dzieckiem szkote, pokaz mu jego przyszta sale, tazienke, szatnig, boisko. Zréb
zdjecie budynku i sali. Pobaw sie na boisku, pokaz dziecku droge do domu. Bardzo cenne dla procesu adaptadji jest, gdy
dziecko moze wczesniej poznac swojego nauczyciela lub nauczycielke. Rozmawiajgc w domu z dzieckiem o szkole, wy-
korzystuj zdjecia, aby jak najlepiej przedstawi¢ mu szkolna rzeczywistos¢. Wiekszos¢ szkédt prowadzi strony internetowe
czy profile spotecznosciowe, ktére mozemy obserwowac razem z dzieckiem.

= Poznaj z dzieckiem rytm szkoty.

Poznanie w jaki sposéb toczy sie zycie szkoty i klasy (np. jaki jest przebieg dnia czy tygodnia) pozwala dziecku zrozumiec¢
i zaakceptowac nowa sytuacje. Warto réwniez z dzieckiem na poczatku stworzyé obrazkowy plan tygodnia szkolnego,
ktory umozliwi mu obserwowanie nastepujacych po sobie zmian i da poczucie przewidywalnosci zdarzen.

= Emocjonalna wyprawka.

To, co moze dodatkowo pomdc w starcie do szkoty to przygotowanie emocjonalnej wyprawki. Przed péjsciem do
szkoty trzeba przygotowac dziecku rzeczy, ktére beda dla niego namiastkg domu i zapewnig mu poczucie emocjonalnego
bezpieczenstwa oraz wzmocnig w dziecku wiare, ze da sobie rade w szkole np. zdjecie rodziny, breloczek supermocy od
rodzica, ulubiong przytulanke, ktéra zmiesci sie w tornistrze.

W PIERWSZYCH TYGODNIACH SZKOLY.

= Towarzysz dziecku w pierwszych dniach.

Zadbaj o spokojny dzien poprzedzajacy pierwszy dzien w szkole. Warto wczesniej wréci¢ z wakacji tak, aby péjsciu do
szkoty towarzyszyta atmosfera spokoju, wspdlnej radosci z tak waznego wydarzenia w zyciu dziecka i rodziny. Zarezerwuj
sobie czas, aby towarzyszy¢ dziecku w pierwszych dniach szkoty. Zegnaj dziecko ulubionym rytuatem, dodawaj otuchy.
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Mozesz powiedzie¢, ze bedziesz o nim mysle¢ w pracy, ze gdy tylko sie spotkacie, opowie Ci o catym dniu. Przypomnij,
Ze ma ulubiong przytulanke czy Twoje zdjecie w tornistrze i moze podczas przerwy do niego zajrze¢. Mozesz wtozy¢ do
$niadaniowki ulubiony smakotyk dla dziecka i do poczestowania innych dzieci. Nie przedtuzaj rozstania, zachowaj spokoj.
Dziecko bedzie potrzebowac oparcia w Tobie. Zwrd¢ uwage na zwyczaje panujace w danej szkole np. czy dzieci sg od-
prowadzane do szatni czy réwniez do klasy. Dzieci na poczatku uczg sie réznych praktycznych regut np. zmiany obuwia
w swojej szafce i chowania klucza do tornistra; zostawiania tornistréw w jednym miejscu pod swoja klasa. Przy tej inten-
sywnosci pierwszych doswiadczen szkolnych potrzebuja towarzyszenia bliskich i cierpliwej pomocy w poznaniu i naucze-
niu sie szkolnych zasad. Pierwszego dnia Swietujcie z cata rodzing péjscie dziecka do szkoty!

= Rozmawiaj z dzieckiem i badz uwazny na jego przezycia.

Bardzo wazne sag codzienne rozmowy z dzieckiem o rzeczach mitych dla niego, ale i o tym, czego sie boi, czego nie lubi
w szkole. Jego trudnosci moga dotyczy¢ relacji z innymi dzie¢mi, ale tez spraw zwigzanych z nauka. Nie lekcewazmy czy
nie ignorujmy emocji dziecka, nie poréwnujmy go z réwiesnikami. Kazda adaptacja jest inna i moze zachwiaé poczucie
bezpieczenstwa dziecka. Warto zadawac konkretne pytania dziecku np. “Z kim siedzisz w tawce?”, “Czy $niadanie jecie
wszyscy razem?”, “Co robisz na przerwie?”, “Czy siedzisz z tytu i czy wszystko wtedy widzisz, co pani pisze na tabli-
cy?”. W pierwszych tygodniach dzieci moga réznie reagowac na nowe wyzwania szkolne. Moga by¢ rozdraznione czy
zmeczone. To naturalna reakcja na stres adaptacyjny. Jezeli jednak takie zachowania bedg sie przedtuza¢, pojawi sie lek
przed poéjsciem do szkoty lub zaburzenia fizjologiczne np. béle brzucha, budzenie sie w nocy — wskazany jest kontakt
z wychowawczynia i z psychologiem.

= Kontaktuj sie z nauczycielka/nauczycielem.

Wspdlne starania podejmowane przez rodzine i szkote to duza szansa na tagodny start. Bardzo wazny jest staty kontakt
z wychowawczynig/wychowawca dziecka i w miare mozliwosci angazowanie sie w zycie szkoty. Na poczatku warto
dopytac, w jaki sposéb mozna sie kontaktowac, za pomoca jakich komunikatoréw, czy i kiedy sg dyzury dla rodzicdw.
Korzystaj z ré6znych form wspdtpracy z rodzicami proponowanych przez szkote. Warto podzieli¢ sie informacjami o dzie-
cku, ktére sg wazne dla jego samopoczucia i funkcjonowania w szkole. Opowiedz o swoich obserwacjach, co Twoim
zdaniem idzie dobrze, a w czym Twoje dziecko potrzebowatoby wsparcia. Dopytaj o zasady panujace w szkole, jesli
cos$ wydaje Ci sie niezrozumiate. Najwazniejsza jest postawa zaufania, wzajemnego szacunku. Wychowawczyni/wycho-
wawca bedzie wazng osoba w szkole dla dziecka przez najblizsze trzy lata.

= Dbaj o codziennos¢ dziecka i minimalizowanie zmian.

Adaptacja do szkoty to proces, ktéry angazuje dzieci catosciowo: emocjonalnie, spotecznie, poznawczo. Jest to czas tylu
zmian w zyciu dziecka, ktére pochtaniajg jego energie, ze wazne jest, aby minimalizowac wszystkie inne nowosci. Nie jest
to czas na duze wydarzenia w zyciu rodziny np. przeprowadzka. Ale wazne jest réwniez, by nie przecigza¢ dzieci duza
iloscig zaje¢ dodatkowych w ciggu dnia i by dzieci miaty dni wolne od zobowigzan w ciggu tygodnia. Wiek wczesno-
szkolny to ciagle okres intensywnej zabawy w zyciu dziecka. Zabawa swobodna wspiera kreatywnos¢ dzieci, jest zrodtem
ogromnej przyjemnosci, relaksu; pozwala dziecku zmierzy¢ sie emocjonalnie z réznymi waznymi dla niego tematami
i podjg¢ je w zabawie. Istotne jest rowniez utrzymanie rdéznych rytuatdw w zyciu dziecka. Mimo ze dziecko uczy sie
czytania i pisania, warto kontynuowac w pierwszych latach szkoty czytanie dziecku ksigzek przed snem. Rytuat ten jest
relaksujacy i wzmacnia wiezi rodzinne.

= Towarzysz przy odrabianiu lekgji.
Chodzenie do szkoty to pierwsze zadania domowe. Warto zadba¢ o to, aby dzieci odrabiaty lekcje wypoczete, w dobrym
nastroju, w miejscu, ktére pozwoli im sie skoncentrowac, nie od razu po szkole. Dzieci musza mie¢ czas, zeby odpoczac.
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Warto by¢ blisko dziecka, gdy odrabia lekcje; czuwad, czy rozumie polecenie; dodawac wiary w siebie; pomoc zrozumied
zadanie, jezeli jest za trudne. To wazny okres w zyciu dziecka tez na przysztos¢ — powstaja podwaliny wiary w siebie,
wytrwatosci oraz poczucia skutecznosci.

= Poznaj swietlice swojego dziecka.

Warto pozna¢ jak wyglada organizacja pobytu dziecka w $wietlicy. W miare mozliwosci skracaj czas dziecka w $wietlicy
w pierwszych dniach, aby nie przecigzac¢ dziecka iloscig dodatkowych wrazen. Zapoznaj sie z jej wychowawcami, opo-
wiedz im o dziecku — jakie jest, jaki ma temperament, czym sie interesuje, czego potrzebuje, aby dobrze funkcjonowac
w grupie.

= Stwarzaj okazje do kontaktu po szkole z kolezankami/ kolegami.

Szkota to réwniez bezcenne zrédto nowych znajomosci dla dzieci. Dzieci stopniowo zapoznajg sie ze sobg, zaczynajg
funkcjonowac jako grupa klasowa, budujg nowe przyjaznie. Poméz dziecku w budowaniu nowych znajomosci, zaprasza-
jac kolezanki czy kolegdw na wspdlne zabawy do domu czy wyjscia do kina. Wazne jest tez wspieranie dzieci przy roznych
niepowodzeniach dotyczacych kontaktu z réwiesnikami, ttumaczenie im, ze wszyscy jestesmy rozni, teraz poznajg nowe
dzieci i ze na pewno spotkaja kogos, z kim sie polubia. Wazne jest réwniez, aby wspierac pozytywne, zyczliwe nastawie-
nie dziecka do innych dzieci.

KSIAZKI, KTORE WSPIERAJA ADAPTACJE DZIECKA DO SZKOLY:

= Gunilla, Co sie stafo z Albertem?, Wydawnictwo Zakamarki
= Borowska Ewa, Szkofa i ja. Idziemy do pierwszej klasy, Wydawnictwo Nasza Ksiegarnia
= Bourgeois Paulette, Franklin idzie do szkoty, Wydawnictwo Debit
= Bross Helena, Seria klasa Bergstrom 1B, Wydawnictwo Debit
= Cali Davide, Chaud Benjamin, SpdZnitem sie do szkoty, bo..., Wydawnictwo Dwie Siostry
= Eriksson Eva, Lagercrantz Rose, Moje szczesliwe zycie, Wydawnictwo Zakamarki
= Herbrock Andrea, Hurra, ide do szkoty, Wydawnictwo Debit
= Korycinska Anna, W szkole jest fajnie, Wydawnictwo Zielona Sowa
= Kuncewicz Katarzyna, Poklewska — Kozielto Ewa, Marcelinka. Opowiesc dla bardzo wrazliwych dzieci
i ich rodzicéw, Wydawnictwo Frajda
= Lindgren Astrid, Przygody Madiki z Czerwcowego Wzgdrza, Nasza Ksiegarnia
= Lindgren Astrid, Ja tez chce chodzi¢ do szkoty, Wydawnictwo Zakamarki
= tacz — Gaj Anna, Oswoic szkote, Wydawnictwo Edukacyjne Podrecznikarnia
= Nilsson Frida, Hedwiga, Wydawnictwo Dwie Siostry
= Piotrowska Eliza, Ciocia Jadzia. Szkofa, Wydawnictwo Media Rodzina
= Przewozniak Marcin, Praktyczny poradnik ucznia, Wydawnictwo: CED
= Stazka - Gawrysiak Agnieszka, Self-Regulation. Szkolne wyzwania, Wydawnictwo Znak Emotikon
= Stominska Dominika, Kostka i Bruno szkolne przygody, Wydawnictwo Stowne
= Tortolini Luca, Soma Marco, Co to jest szkota?, Wydawnictwo Tako
= Witek Rafal, Pierwszaki z kosmosu, Wydawnictwo Bis
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Z PERSPEKTYWY FIZJOTERAPEUTY - ROZWOJ DZIECKA WCZESNOSZKOLNEGO.

Rozwoj dziecka w wieku wczesnoszkolnym (6/7 - 8 lat) jest kluczowym okresem, w ktérym pojawia sie wiele fizjologi-
cznych i motorycznych zmian. W tym okresie, dzieci rozwijajg swoje zdolnosci motoryczne, rbwnowage oraz koordynacje,
co ma ogromne znaczenie dla ich ogélnego rozwoju i przysztej zdolnosci do wykonywania codziennych czynnosci. Maja
tez jeszcze stabe miesnie, dlatego szybko sie mecza.

Wiedza fizjoterapeutyczna dostarcza nam istotnych informacji dotyczacych zagadnier zwigzanych z rozwojem dziecka
wczesnoszkolnego, a nalezy podkresli¢, ze dzieci w tym wieku réznia sie miedzy sobg wzrostem, ciezarem ciata,
sprawnoscia fizyczna i dojrzatoscia biologiczng, a takze pewna pobudliwoscig nerwowa, ktéra utrzymuije sie jeszcze
przez pewien czas.

Wraz z postepujgcym rozwojem organizmu, polepsza sie zdolnos¢ celowego dziatania. Poprzez aktywnos¢ fizyczna
i poznawczg dziecko poznaje swoje mozliwosci. Wazne jest, aby wspierac¢ je w podejmowaniu réznorodnych aktywnosci,
dostosowanych do jego mozliwosci i zainteresowan.

= W zdrowym ciele zdrowy duch.

Jednym z kluczowych aspektéw rozwoju dziecka w wieku wczesnoszkolnym jest utrzymanie prawidtowej postawy ciata.
Wady postawy, takie jak skolioza, pogtebiona kifoza czy lordoza, moga pojawic sie w tym okresie, cze$ciowo z powodu
szybkiego wzrostu dziecka.

Co zalecamy? Zaréwno rodzice, jak i nauczyciele powinni regularnie monitorowa¢ postawe dziecka.

Na co zwracac uwage? Na ewentualne asymetrie, skrzywienia kregostupa lub niewtasciwe ustawienie stép.
Wczesne wykrycie i interwencja w przypadku wad postawy moga poméc w zapobieganiu ich dalszemu pogtebianiu
i poprawie ogblnego stanu zdrowia dziecka.

= Gdy dziecko ,rosnie jak na drozdzach”.
Szybki wzrost dziecka w wieku wczesnoszkolnym moze by¢ wyzwaniem dla jego uktadu miesniowo-szkieletowego.
Szczegdlnie na poczatku okresu szkolnego (6-7 lat) kosci rosng bardzo szybko — to tzw. ,,szkolny” skok wysokosci. Je-
dnoczesnie miesnie i Sciegna moga nie nadazac za tempem wzrostu, co moze prowadzi¢ do réznych problemow, takich
jak bole plecéw, napiecia miesniowe czy problemy z rownowaga. Fizjoterapeuci zalecaja regularne éwiczenia i akty-
wnosc¢ fizyczng, ktére pomagaja wzmocnié miesnie, poprawic elastycznos¢ i rbwnowage, a takze zapobiegac¢ ewentu-
alnym urazom.
( N\

Cwiczenie 1

e Stan w niewielkim rozkroku. Wez gteboki wdech nosem, przenies rece przodem w gére i wyciagnij cate ciato jakbys

chciat urosnac.
* Wraz z wydechem ustami, przenies rece bokiem w doét.
¢ Wykonaj ¢wiczenie powoli, bez pospiechu, powtérz 5 razy.

Cwiczenie 2

e Stan w niewielkim rozkroku. WezZ gteboki wdech nosem i przenoszac rece bokiem w tyt otworz szeroko
klatke piersiowa.

e Pozostan w tej pozycji przez 2 sekundy. Wykonaj dtugi wydech ustami i przenies rece bokiem w przéd.

* Wykonaj ¢wiczenie powoli, bez pospiechu, powtérz 5 razy.
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= Czas do szkoty — czas wyzwan.
Dzwiganie ciezaru to kolejne niezwykle wazne zagadnienie, ktére nalezy uwzgledni¢ w kontekscie rozwoju dziecka
w wieku wczesnoszkolnym. Tornister jest w tym wypadku lepszym rozwigzaniem niz plecak.

Wiasciwe noszenie i przenoszenie ciezkich przedmiotéw ma istotne znaczenie w profilaktyce przecigzen kregostupa oraz
zachowaniu prawidtowej postawy ciata, ale niezwykle istotny jest réwniez wyboér odpowiedniego tornistra. Dokonujac
wyboru, warto zwroci¢ uwage, ze tornister posiada specjalng konstrukcje, ktéra zapewnia wsparcie dla kregostupa
dziecka, dzieki czemu plecy s3 lepiej chronione przed deformacjami i skrzywieniami. Tornistry sg w tym zakresie bezpie-
czniejsze od zwykle bardziej elastycznych plecakéw, ktére z kolei nie zapewniaja takiego stopnia stabilnosci dla kregostu-
pa. Tornister jest rowniez bardziej stabilny na plecach dziecka niz plecak, co wptywa na lepsza réwnowage — dziecko
moze swobodnie poruszac sie z tornistrem, nie martwiac sie o jego przesuwanie sie lub spadanie.

Co zalecamy? Tornister powinien mie¢ jak najbardziej ergonomiczny ksztatt, tj. by¢ dobrze wyprofilowany i dobrze do-
pasowany do plecéw dziecka. Dzieki temu dziecku bedzie fatwiej podczas noszenia do szkoty podrecznikdw, zeszytéw,
przyboréw. Dla wiekszej wygody i lepszego roztozenia ciezaru wtasciwe beda tornistry z szerokimi i wyscietanymi paskami
naramiennymi. Aby dopasowac tornister do zmieniajacego sie w ciggu roku szkolnego wzrostu dziecka, paski musza
posiada¢ mozliwos¢ regulacji.

Na co zwraca¢ uwage? Dziecko powinno nosi¢ tornister na obu ramionach, unikajac jednostronnego obcigzenia
kregostupa. Dtugos¢ paskow musi by¢ zawsze dopasowana do wzrostu. Ponadto, nalezy pamietac o odpowiednim pa-
kowaniu tornistra, aby zminimalizowac jego wage i réwnomiernie roztozy¢ ciezar.

r

o Gorna krawedz tornistra powinna znajdowac sie na wysokosci ramion.

9 Tornister nie powinien by¢ duzo szerszy od ramion dziecka,
czyli nie powinien znacznie wystawac poza ich kontur.

e Paski naramienne musza by¢ szerokie, regulowane bezstopniowo
i miekko wyscietane.
Wazna jest tatwa regulacja dtugosci paskow naramiennych
- najlepiej jedna reka.

Uwaga: Paski naramienne tornistra nalezy na biezaco regulowac
w okresie szkolnym, dziecko rosnie bardzo szybko.

o Wyscietany i ergonomicznie uksztattowany tyt tornistra powinien
dobrze dopasowac sie do plecéw dziecka.

Nalezy zwréci¢ uwage aby tornister przylegat do ciata, a jego waga
byta optymalnie roztozona. W ten sposéb dziecko bedzie
najmniej obcigzone.

9 Dolna krawedz tornistra powinna znajdowac sie na
wysokosci kosci miednicze;.
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= Jaki tornister wybra¢ dla dziecka?

Oproécz ergonomii, mozliwosci regulacji paskéw oraz aspektéw wptywajgcych na bezpieczenstwo dziecka (odblaski czy
dodatkowy pas biodrowy, dzieki ktéremu obcigzenie plecéw dziecka bedzie jeszcze mniejsze) najwazniejsze jest, by tor-
nister byt lekki. Tornister swoja waga nie powinien przekracza¢ 10% masy ciata dziecka.

Tornistry marki Herlitz to to jedne z najlzejszych tornistréw na rynku. Wszystkie modele marki Herlitz wazg mniegj niz 1
kilogram i posiadaja certyfikaty niemieckiego Instytutu Zdrowia i Ergonomii (IGR).

= Nie bgj sie, obserwuj, wspieraj.

Podsumowujac, rozwdj dziecka w wieku wczesnoszkolnym to okres, w ktérym wiele sie dzieje w sferze motoryczne;.

Prawidtowe monitorowanie, odpowiednia opieka i wsparcie w zakresie aktywnosci fizycznej mogg przyczyni¢ sie do

zdrowego rozwoju dziecka oraz zapobiegania ewentualnym problemom zwigzanym z postawg ciata i uktadem ruchu.

Warto pamietac, ze kazde dziecko jest jedyne w swoim rodzaju i moze mie¢ indywidualne potrzeby i ograniczenia, dlate-

go wazne jest, aby konsultowac sie z fizjoterapeuta lub innym specjalista, jesli pojawiaja sie jakiekolwiek obawy dotyczace

rozwoju dziecka.

Gdzie szuka¢ informacji? Jezeli chcesz wiecej dowiedzie¢ sie na temat prawidtowego rozwoju swojego dziecka, warto

zajrzec tu:

* @mamotatocotynato na YouTube — kanat Pawta Zawitkowskiego, fizjoterapeuty wspierajgcego rozwoj dziecka na
kazdym etapie zycia, autora wielu publikacji z cyklu ,Mamo, Tato, co ty na to?".

* www.dziecisawazne.pl — internetowy magazyn i wydawnictwo, gdzie znajdziesz réwniez podcasty, webinary i war-
tosciowe lektury, w zaleznosci od potrzeb.

* www.imd.org.pl - na stronie Instytutu Matego Dziecka znajdziesz m.in. biblioteke publikacji przygotowanych w oparciu
0 potrzeby dzieci.

RODZICU!

. ZACHECA dziecko do codziennej aktywnosci fizycznej. Nawet 20 minut kazdego dnia przyniesie lepszy
efekt niz 2 godziny raz w tygodniu.

. NIE ZWALNIAJ dziecka bezpodstawnie z zajec¢ ruchowych.

. PRZYPOMINAJ dziecku o przerwach w trakcie nauki. Mozecie wtedy wspdlnie poc¢wiczy¢ i da¢ odpoczac
zmeczonym plecom.

. WYBIERZ lekki, dopasowany tornister, ktéry nie bedzie dodatkowym obcigzeniem dla kregostupa

Twojego dziecka.

. ZWROC UWAGE na stanowisko pracy swojej pociechy. Pamietaj, ze odpowiednio dobrane biurko i krzesto
do nauki to inwestycja w zdrowie dziecka na kolejne lata.

. ZADBAJ o odpowiednig ilo$¢ snu oraz zbilansowang diete dziecka.

. SKONSULTUJ SIE ze specjalista, jezeli cos Cie zaniepokoi w rozwoju Twojego dziecka.

. PAMIETAJ, Zze nawyki wypracowane juz w dziecinstwie, pozostaja z nami czesto na dtugie lata.

S

ODKRYJ MOCE TORNISTRA

uper

ekki tornister,
ponizej 1 kg
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