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Przygotuj dziecko do szkoty

Wesprzyj swoje dziecko w stojacym przed nim zadaniu, jakim jest zdobywanie wiedzy. Ustal zasady nauki i
odpoczynku, zadbaj o wystarczajaca ilos¢ snu i regularne zdrowe positki, naucz zdrowych nawykow

Przed Twoim dzieckiem wiele nowych zadan i wyzwan. Przed Tobg tez - nowa organizacja dnia, nowe obowigzki
zwigzane np. z pomocg dziecku przy odrabianiu lekcji. Aby Twoje dziecko prawidtowo sie rozwijato i efektywnie
przyswajato wiedze, warto wypracowac dobre nawyki i zadbac o kilka aspektéw.

Regularny tryb zycia

Wprowad? state godziny na wstawanie, sen, odrabianie lekcji, zabawe i wypoczynek. A potem konsekwentnie ich
przestrzegaj. Pomoze to dziecku, ale i Tobie, wywigzywac sie z obowigzkéw i zadarn bez nadmiernego stresu,
nerwowosci i chaosu. Pozwoli tez znalez¢ czas na relaks oraz utatwi przyswajanie nowych wiadomosci.

Ustal zasady na czas roku szkolnego wspélnie z dzieckiem i wyttumacz mu, dlaczego wazne jest ich
przestrzeganie. Gdy dziecko to zrozumie, tatwiej sie do nich dostosuje.

Odzywianie

Jedzenie ma ogromny wptyw na rozwdj poznawczy Twojego dziecka. Odpowiednio zbilansowana dieta dostarcza
mu sktadnikow, ktére wzmacniajg zdolnosci percepcyjne, pamie¢, koncentracje uwagi czy myslenie. Aby wspierac
prawidtowe zywienie dziecka, zadbaj o:

® regularnos¢ positkéw - przerwy pomiedzy positkami nie powinny by¢ dtuzsze niz 3-4 godziny
s wiasciwe proporcje 3 grup produktow
o warzywa i owoce - potowa catodziennego jadtospisu
o petnoziarniste produkty zbozowe - % catodziennego jadtospisu
o produkty bedgce zrédtem biatka (dréb, ryby, nasiona roslin strgczkowych, orzechy, jaja, produkty
mleczne) - % catodziennego jadtospisu

® réznorodnos¢ sktadnikéw w 3 grupach produktow.

Warzywa i owoce powinny by¢ spozywane w porcjach - co najmniej 5 porcji roztozonych w ciggu catego dnia.

Dzieci tatwo ulegaja pokusom zjedzenia czego$ stodkiego czy niezdrowego. Postaraj sie eliminowac takie
produkty z ich diety. Proponuj za to ich zdrowe zamienniki.

Sen
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Sen pozwala zregenerowac ciato i mézg, pobudza kreatywno$¢, poprawia samopoczucie. Pomaga tez
zapamietywac to, czego dziecko nauczyto sie w ciggu dnia i przetwarzac informacje oraz emocje. Jest szczegdlnie
istotny dla dzieci, ktére wcigz rosng. Dlatego zadbaj, by Twoje dziecko:

e spato odpowiednig liczbe godzin:
© 10-11 godzin - jesli ma 6-12 lat

o 8-9 godzin - jeslima 12 lat i wiecej (niektdre dzieci potrzebujg duzo wiecej snu w okresie dojrzewania).

s zachowywato rytm dobowy - spato w nocy, a nie w dzien

e spato w statych godzinach, takze w weekendy powinno ktas¢ sie o tej samej porze co zawsze.

Aktywnosc fizyczna

Aktywnos$¢ dzieci jest niezbedna do prawidtowego przebiegu proceséw rozwojowych. Rozwija umiejetnosci
ruchowe, zdolno$ci motoryczne, uczy wtasciwej postawy. Poprawia sprawnos$¢ umystowa, np. szybkos¢
podejmowania decyzji, umiejetnos¢ planowania, pamie¢ krétko- i dtugotrwata, skupienie, podzielno$¢ uwagi.

Dlatego zachecaj dziecko do ruchu od najmtodszych lat i dbaj o to, by codziennie byto aktywne. Dawaj mu tez
dobry przyktad i sam sie ruszaj. A gdy dziecko poprosi Cie o zwolnienie z lekcji wychowania fizycznego, upewnij
sie, czy ma wazny powdd, zeby nie ¢wiczy¢. Nie wypisuj usprawiedliwien z tych zaje¢ bez potrzeby.

Minimalna dzienna dawka aktywnosci fizycznej dla dzieci i mtodziezy szkolnej, zalecana przez WHO, to 60
minut lub dtuzej umiarkowanej lub intensywnej aktywnosci fizycznej - przez caty tydzien. Dzieci powinny
zacza¢ od niewielkiej dawki ¢wiczen i stopniowo zwigekszac ich czestotliwosc, intensywnos¢ i czas trwania.

Nawyki higieniczne

Prawidtowe nawyki higieniczne przede wszystkim chronig nas przed zarazkami i chorobami. Sg tez wazne w
relacjach spotecznych. Dlatego od najwczesniejszych lat ucz swoje dziecko, by:

e dbato 0 swojg odziez - by byta czysta i schludna
® brato kapiel przed péjsciem spac
® myto zeby i twarz rano i wieczorem
e dbato o wiosy - by byty czyste i uczesane
® obcinato paznokcie
® myto regularnie rece.
Higiena rak jest bardzo istotna. Dlatego naucz swoje dziecko doktadnie my¢ rece i wyjasnij mu, dlaczego powinien

je czesto my¢ takze w szkole. Przypomnij mu tez o innych zasadach bezpieczenstwa, np. o zakrywaniu ust podczas
kichania i kaszlu.

Postawa ciata

Wady postawy to jeden z najczestszych probleméw zdrowotnych dzieci i mtodziezy. Przyczyniajg sie do nich m.in.:

s zte nawyki - np. nieprawidtowo dostosowane stanowisko pracy ucznia, zta pozycja wypoczynkowa,
brak ruchu

® nadmierne obcigzenie ciata - np. przecigzenie kregostupa i Zle noszony tornister.

Dlatego ucz swoje dziecko dobrych nawykoéw:
® prawidtowej postawy podczas siedzenia przy biurku, chodzenia czy siedzenia na kanapie
® wiasciwego ustawienia krzesta do pracy w szkole i w domu
® umieszczania monitora na wysokosci oczu
e odrywania oczu od monitora, by da¢ im odpocza¢
® systematycznego wstawania i odchodzenia od komputera lub biurka, by sie rozprostowac
® unikania i eliminowania
© noszenia ciezkiego plecaka na jednym ramieniu

o diugiego patrzenia z pochylong gtowg w ekran smartfona

® regularnej aktywnosci ruchowej przez minimum 30 minut dziennie

s systematycznej kontroli stanu zdrowia (w przypadku dzieci w wieku szkolnym - bilans zdrowia).



Rozmowa

Interesuj sie tym, co dla dziecka jest zabawne i wazne. Wystuchuj tez opowiesci o kolegach i kolezankach,
nauczycielach, szkole. Stuchaj go z szacunkiem i okazuj mu, ze chcesz wiedzie¢, co mysli i jak sie czuje. Jasno mow
takze o swoich oczekiwaniach i wytyczaj granice. Pomoze Ci to zbudowac petng zaufania wiez z dzieckiem. Dzieki
niej dowiesz sie, gdy dziecko bedzie miato w szkole ktopoty - np. z nauka, nauczycielem lub réwiesnikami, z
zachowaniem. | bedziesz w stanie mu pomaoc.

Pozwalaj dziecku wyraza¢ emocje i pomagaj mu je rozpoznawac. Ucz je radzenia sobie z emocjami. Gdy nawigzuje
bliskie wiezi z réwiesnikami, umiejetnosc ta jest bardzo pomocna.

Internet

W pandemii nasze zycie przeniosto sie do internetu. Ma to swoje konsekwencje, dlatego kazdy rodzic stoi przed
wyzwaniem - jak dobrze wykorzysta¢ kontakt dziecka z internetem, a jak zminimalizowac¢ ryzyka i szkody, ktére
on niesie.

Aby chroni¢ dziecko przed niebezpieczenstwami wirtualnego $wiata:

» ustal zasady korzystania z internetu, dotyczace takze czasu spedzanego w sieci, i egzekwuj je od
wszystkich domownikéw

» rozmawiaj - mow dziecku o cyberprzemocy, o niewtasciwych reklamach, o bezpieczenstwie danych
osobowych. Popros je, zeby méwito Ci o dyskryminacji, wySmiewaniu sie z innych oséb czy szantazu i
wyttumacz, kiedy majg miejsce takie sytuacje w sieci. Jesli dziecko niechetnie lub skrycie méwi o kontaktach
wirtualnych - wzméz czujnos¢

s sprawd?, czy urzadzenie, z ktérego korzysta dziecko, ma najnowsze oprogramowanie i programy
antywirusowe oraz czy sg wtgczone ustawienia prywatnosci. Mtodszym dzieciom wigcz kontrole rodzicielska,
w tym bezpieczne wyszukiwanie.

Przeczytaj takze

Drugie Sniadanie sprzyja nauce Jak prawidtowo siedziec przy biurku
Dzieci, ktére nie jedzg drugiego $niadania czesciej sg Jesli duzo siedzisz przed komputerem, oto kilka wskazéwek,
rozdraznione i zdekoncentrowane. Drugie $niadanie to positek, ktére pomoga Tobie i Twojemu dziecku zachowa¢ odpowiednig

ktéry pomoze twojemu dziecku w nauce postawe


http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/drugie-sniadanie-sprzyja-nauce
http://pacjent.gov.pl/zapobiegaj/jak-prawidlowo-siedziec-przy-biurku

Uczen bezpieczny w internecie

Szkota online jest dobrym rozwigzaniem w czasie pandemii.
Jednak naduzywanie mediéw cyfrowych prowadzi do
przemeczenia, rozdraznienia i przetadowania informacjami.
Moze tez zagrozi¢ bezpieczenstwu dziecka
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