»Spokojny start w przedszkolu” -

Mini poradnik adaptacyjny dla rodzicow

i dzieci 4 -5 lat

Szkola Podstawowa im Armii Krajowej w Rudawie
ul. Stanistawa Polaczka 25
32-064 Rudawa



Drogi Rodzicu,

Kazdy pierwszy krok w nieznane wymaga podjecia decyzji i odwagi.
Jest tez naturalng cze$cia naszego zycia.

Dzisiaj nowe przedszkole - jutro nowe wyzwania.

Jako maty cztowiek dziecko kroczy razem z rodzicami.
To oni ucza je, jak podejmowac decyzje, jak znajdowac w sobie odwagg i jak iS¢ do przodu.
Warto o tym pami¢ta¢ w codziennym pedzie i nattoku obowigzkow.

Adaptacja przedszkolna to proces. To czas nauki, wspotpracy, samodzielnosci, radzenia sobie ze
stresem, budowania poczucia bezpieczenstwa. Proces, ktory przebiega indywidualnie u kazdego
dziecka.

Emocje — takie jak I¢k, smutek czy niepewnos$¢ — sg w tym czasie naturalne i potrzebne.

To, ze dziecku jest trudno, nie oznacza, ze adaptacja si¢ nie udaje.

Razem z Panstwem mamy zaszczyt uczestniczy¢ w procesie, ktory ma znaczenie dla dalszego rozwoju
dziecka.

Majac swiadomos¢, jak wazny jest to etap, stworzyliSmy mini poradnik adaptacyjny.

Ta ksigzeczka powstata po to, aby wspieraé¢ dzieci i rodzicow
w pierwszych dniach przedszkolnej drogi.

Mozesz czytac ja razem z nim przed rozpoczgciem przedszkola lub w pierwszych dniach adaptacji.

Podczas czytania czesci dla dziecka:

. czytaj powoli i spokojnie,

. pozwol dziecku zadawaé pytania,

. jesli pojawia sie emocje np. smutek, 1zy, zto$¢ — zatrzymaj si¢ przy nich na chwile,

. nie poprawiaj i nie zaprzeczaj uczuciom dziecka, wystarczy, ze je nazwiesz i zaakceptujesz.

Niektore dzieci beda cheiaty stuchac tej historii wiele razy, inne tylko fragmentami.
Kazda z tych reakcji jest w porzadku.

Pamictaj:

. adaptacja to proces,

. kazde dziecko przechodzi ja w swoim tempie,

. poczucie bezpieczenstwa buduje si¢ stopniowo — poprzez relacje, przewidywalnosé

i obecnos$¢ dorostych.

W naszym przedszkolu duzg wage przyktadamy do wspotpracy z rodzicami i do uwaznego
towarzyszenia dziecku w jego emocjach.

Jesli cos Cig niepokoi lub masz pytania — jesteSmy tu, aby wspiera¢ zaréwno dzieci, jak i Was.
Zapraszamy do rozpoczegcia przygody z nowym przedszkolem od Waszej obecnosci - poprzez wspolne
czytanie, rozmowy z dzieckiem w tym waznym etapie jego rozwoju.

Razem mozemy pomoc dziecku spokojnie wej$¢ w nowy etap jego zycia.

Dziekujemy za zaufanie



CZESC DLA DZIECKA

Dzien dobry.
Widze Cie.

Wiem, ze dzis jest dla Ciebie bardzo wazny dzien.



Mozesz si¢ bac.
Mozesz mie¢ 1zy w oczach.

To w porzadku.

To jest normalne.

Wiele dzieci tak sie czuje, gdy pierwszy raz
przychodzi do przedszkola.



Patrze na Ciebie 1 widze, ze Twoje serce mowi:

,,Chce zosta¢ z mamag 1 tatg”.

To znaczy, ze bardzo ich kochasz.



Chodz, usigdzmy razem na chwile.

Jestem Pani Ania, a to Pani Paulina.
Obie zapraszamy Ci¢ do wspodlnej przygody.

Teraz oddychamy... powoli...
Wdeeeeeech...

Wyyyyyyydech...

Oddychanie pomaga, gdy w srodku jest trudno.



W tej sali sg juz dzieci.
Niektore z nich tez kiedys ptakaly.

Tez sie baly.

Teraz chcg Ci cos$ powiedziec.
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,,Ja tez si¢ batem” — mowi1 Nataniel.

,Myslatam, ze mama nie wrdci” — mowi
Martynka.

A potem okazalo sie, ze mama zawsze wraca” —
dodaje kto$ cicho.

,,Czasem jest mi smutno 1 teskni¢ za mama 1 tatg.
Tak bywa, gdy robie cos nowego”- mowi Adas.




W przedszkolu czekajg na Ciebie:

klocki, farby, kredki, ksigzki,

sSmiech, zabawy 1 nowe pomysty.




S3 tu panie, ktore widza smutek.
Gdy cos boli albo jest trudno —

Mozesz zawsze 1m powiedzied.

Witedy przytulaja, pomagajg i sa blisko.
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Czasem jedziemy na wycieczke.

Czasem odwiedza nas ktos z cieckawymi
warsztatami.

A czasem po prostu bawimy si¢ razem na dywanie.
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A wiesz, co jest najwazniejsze?

Ze dzien w przedszkolu zawsze si¢ konczy.
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Wtedy...

drzwi si¢ otwierajq...

| przychodzi mama albo tata.

Zawsze.
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Usmiechnigci.
Czekajacy.

Gotowi, by zabra¢ Cie do domu.
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Bo rodzice zawsze wracaja.

Nawet, jesli dzi$ byto trudno.

Nawet, jesli pojawity sig¢ tzy.
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Kazdego dnia jestes troche odwazniejszy.

Nie musisz by¢ dzielny od razu.

Wystarczy, ze sprobujesz.
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A jesli jutro znow pojawig si¢ tzy —

to znaczy, ze Twoje serce si¢ uczy.

I to jest w porzadku.
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Jestesmy tu dla Ciebie.
Przedszkole to miejsce,

gdzie mozesz by¢ soba.

Tu jestes bezpieczny.
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A mama I tata

myslg o Tobie

nawet wtedy,

gdy sg w pracy.

I juz niedlugo zndéw bedziecie razem w domu.

Opowiesz im o0 swoim dniu.
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Mozesz przynies¢ ze sobg ulubiong zabawke.

Bedzie Wam razniej w howym miejscu.

Zapraszamy Cie do wspolnej przygody.
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Do zobaczenia jutro ...

Czekamy na Ciebie.
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CZESC DLA RODZICOW

»Jak pomoc dziecku w rozlace — 15 konkretnych wskazéowek”

1. Nazwij emocje dziecka

,»Widze, ze jest Ci smutno / boisz si¢” — to pomaga dziecku si¢ uspokoi¢.
2. Nie znikaj bez pozegnania

Krotko, spokojnie, zawsze tak samo.

3. Nie przedtuzaj rozstania

Im dhuzej trwa, tym trudniej dziecku.

4, Bgdz pewny swojej decyzji

Dziecko czuje wahanie dorostego.

5. Unikaj obietnic typu ,,zaraz wroceg”
Mow prawdg: ,,Przyjde po obiedzie / po podwieczorku”.
6. Nie zawstydzaj i nie porownuj

Kazde dziecko adaptuje si¢ w swoim tempie.
7. Zadbaj o rytuat pozegnania
Przytulenie, buziak, machanie — codziennie tak samo.

8. Zaufaj nauczycielom
Dziecko szybciej si¢ uspokaja, gdy rodzic okazuje zaufanie.
9. Nie wracaj po raz drugi ,, sprawdzic¢”

To wzmacnia Igk, nie spoko;j.

10.  Po odbiorze skup si¢ na dziecku
Najpierw kontakt 1 bliskos¢, potem pytania.
11.  Nie wypytuj od razu o placz

Zapytaj: ,,Co byto dzi$ fajnego?”

12. Chwal za wysitek, nie za ,, bycie dzielnym”
,Widze, ze bardzo si¢ starates”.

13.  Czytaj ksigzki o przedszkolu razem
Najlepiej wieczorem, w spokojnym momencie.
14.  Daj dziecku czas

Adaptacja to proces, nie jeden dzien.

15.  Pamietaj: to nie blgd wychowawczy
Lek separacyjny to etap rozwoju.
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Kilka stéw o pozegnaniach

Moment rozstania bywa jednym z najtrudniejszych elementéw adaptacji — zarowno dla dziecka,
jak i dla rodzica.

Krotki, spokojny i przewidywalny rytual pozegnania pomaga dziecku poczu¢ si¢ bezpiecznie

i daje mu jasny sygnat:

»Mama i tata odchodza, ale zawsze wracajg.”

Ponizej znajdziesz propozycje prostych rytuatow pozegnania.
Warto wybrac¢ jeden lub dwa i stosowac je regularnie. Powtarzalno$¢ daje dziecku
poczucie stabilnosci i bezpieczenstwa.

Pomysly na pozegnanie

1. Serduszko na dioni

Narysujcie mate serduszko na dtoni dziecka i takie samo na swoje;.

Gdy zrobi si¢ smutno, dziecko moze na nie spojrze¢ i pomysle¢ o Tobie.
2.Sekretny uscisk

Wymyslcie wlasny uscisk, gest lub ,,piatke”, ktorg bedziecie robi¢ tylko na pozegnanie.
3.Zdanie mocy

Ustalcie krotkie zdanie, np.

,Jestem bezpieczny, mama zawsze wraca”

I powtarzajcie je razem przed rozstaniem.

4.Plan na dzis

Zaproponuj dziecku, by wybrato zabawe, w ktora pobawi si¢ po Twoim wyjsciu,
i zaprosito do niej kolege lub kolezanke.

5.Umowa na opowies¢

Umowcie sig, ze po przedszkolu dziecko opowie Ci o jednej rzeczy,

ktora byta dzis fajna albo nowa.

6.Maty przedmiot z domu

Dziecko moze przynies¢ do przedszkola mala, bezpieczna rzecz,

ktora kojarzy mu si¢ z domem (np. breloczek, gumke, chusteczke).
7.Liczenie do trzech

Pozegnajcie sie, policzcie razem do trzech i pomachajcie sobie na ,,trzy”.
8.Banka ochronna

Wyobrazcie sobie, ze otaczacie dziecko banka odwagi,

ktora chroni je przez caly dzien w przedszkolu.

9.Usmiech na start

Zostaw dziecku usmiech — nawet jesli w srodku jest Ci trudno.

Dzieci bardzo mocno czujg emocje dorostych.

10.Pozegnaj sie spokojnie, krotko i konsekwentnie.

Im wigcej pewnosci u dorostego, tym wiecej spokoju u dziecka.
Przedluzanie rozstania czgsto zwigksza trudne emocje zamiast je zmniejszac.
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Nie ma jednego ,,dobrego” sposobu na pozegnanie.
Najwazniejsze, aby bylo ono spokojne, powtarzalne i pelne zaufania.

Relacja rodzica z nauczycielem jest rowniez bardzo wazna.
Dla dziecka komunikat jest prosty:

,»Mama i Tata lubig pania, pani lubi rodzicow - jestem tu bezpieczny”.
Jesli masz pytania lub potrzebujesz wsparcia — jestesmy tu dla Ciebie i Twojego dziecka.

Anna Watola — wychowawca grupy Motylkéow.
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