\ /Rok szkolny dobiega kofica, a wraz z nim wysi’rek\
poswiecony hauce i wypemianiu przedszkolnych
obowiazkdéw. Przed nami wakacje i wiele dtugich dni,
ktore  dobrze  zaplanowane, pozwola,  ham
zregenerowac sity oraz zadbac o dobrostan fizyczny
i psychiczny. O czym jednak pamietaé, zeby ten czas
byt udany i wspominany z radosciq, nie tylko przez

Qas, dorostych, ale réwniez nasze pociechy? /

PLANUJTMY ATRAKCJE Z UMIAREM

Nierzadko urlop jest dla rodziny bardzo aktywnym czasem. Planujac
wakacje pamietajmy jednak, ze zbyt duza iloS¢ atrakcji na
wakacjach tatwo prowadzi do przebodZcowania. To moze obcigzal
uktad nerwowy i prowadzi¢ do obnizenia nastroju. Zamiast radosci
z nowych rzeczy, u dziecka pogarsza sie koncentracja, pojawia ptacz
i drazliwo$¢. Maluch chce wszystkiego sprobowac i nie zawsze potrafi
zapanowa¢ nad wiasnym stanem emocjonalnym. Dlatego w my$| zasady
co za duzo, to niezdrowo, dawkujmy dzieciom iloS¢ wrazen.

WLACZMY DZIECKO W PLANOWANIE WAKACJI

Porozmawiajmy z nim i uméwmy sie na konkretne rzeczy. Oméwmy zasady, jakie
beda obowigzywaé na wakacjach (np. ile pamiatek dziecko moze sobie wybraé, czy
bedzie mogto kta$é sie spal pdzniej niz zwykle, itp.). Dajmy wybdr pomiedzy
prostymi aktywnos$ciami. To sprawia, ze dzieci czujq sie wazne. Ponadto starajmy
sie je uprzedza¢ na jakie dziatania bedzie czas i co bedziemy robi¢ w danym dniu.
Owszem, niespodzianki sq przyjemne, ale duza ich ilo$¢ moze by¢ dla dziecka
przyttaczajaca. Warto pamietaé, ze Swiadomosé tego co dziecko bedzie robic,
daje mu poczucie bezpieczenstwa. Poza tym umiejetno$¢ planowania dnia to
cenna kompetencja, ktéra rozwija samodzielnos¢ i redukuje stres.

POSTAWMY NA AKTYWNOSC FIZYCZNA
/

Aby zachowa¢ dobrq kondycje, dzieci potrzebujq minimum 60 minut <
umiarkowanego wysitku dziennie. Wcale nie musi to by¢ uprawianie
jakiego$ konkretnego sportu. Aktywnoscia moga by¢ takze codzienne
czynnosci. Mozemy i$¢ na godzinny spacer po lesie, poptywaé
w jeziorze, zrobié przejazdzke rowerowa, pograc w pitke na podwarku,
itp. Kazda aktywnos¢ jest lepsza hiz zadna, szczegélnie, ze siedzacy

tryb zycia moze by¢ niekorzystny dla zdrowia i prawidtowego rozwoju.

\



PAMIETAJMY O KONTAKCIE Z PRZYRODA

Nawet jezeli dziecko bedzie spedza¢ wakacje w miescie, postarajmy sie

)

tak zorganizowaé jego czas, aby uwzgledniat rowniez kontakt z przyroda,
Natura ma pozytywny wptyw na rozwdj cztowieka juz od jego
najmtodszych lat i zostato to potwierdzone naukowo. W wielu miastach

e

dostepne sq parki, lasy, ogrody botaniczne. Mozliwosci jest mnéstwo,
wystarczy sie troche rozejrzel. alE S,

ZAPLANUIMY KONTAKT Z INNYMI DZIECMI

Dzieci potrzebuja swobodnego kontaktu z réwiesnikami do prawidtowego rozwoju
spoteczno-emocjonalnego. Dlatego jezeli dziecko spedza wakacje poza placéwka,
warto zapewni¢ mu mozliwo$¢ zaspokojenia potrzeb towarzyskich. Mogq to by¢
kontakty osiedlowe, rodzinne lub wspdlny czas z kolegami z przedszkola. Sprébujmy
organizowaé spotkania, gdzie cho¢ przez jakis czas dzieci beda mogty przebywa¢ ze
sobg, a dorosli w tym czasie poswiecq swdj czas i uwage .dorostym” sprawom.

ZNAJDZMY CZAS NA NUDE

Zadbajmy, by w naszym wakacyjnym grafiku obok mnéstwa nowosci
i ciekawych aktywno$ci, znalazto sie réwniez miejsce na wyciszenie i ztapanie
oddechu. Uwzglednimy czas na odpoczynek, spontaniczna zabawe dziecka
i troche nudy. Rok szkolny jest czasem bardzo zorganizowanym i czesto brakuje
miejsca na spontaniczno$é, kreatywnosé, a czasem nawet chwile wytchnienia.
Dlatego hie przecigzajmy dziecka ilosciq wrazen. Pozwdlmy dzieciom odpoczaé

i dajmy czas na ich wtasne aktywnosci.

ZADBAJMY O BEZPIECZENSTWO

Czas wakacji, cho¢ niewatpliwie przyjemny, nie chroni nas niestety przed zagrozeniami.
Sprébujmy wyposazyé nasze brzdace w niezbedna wiedze i umiejetnosci oraz nauczmy
zachowan, dzieki ktérym same beda mogly zadbaé o swoje zdrowie i bezpieczenstwo.
Przyblizmy dzieciom niebezpieczenistwa, na ktore mogq by¢ narazone. Poruszajmy temat
przy réznych okazjach. Regularnie przeprowadzajmy z dzieckiem rozmowy o mozliwych
zagrozeniach. Instruujmy w jaki sposéb unikaé niebezpieczenstw i jak sobie z nimi poradzié,
gdy zaistnieja, Wyraznie zaznaczmy, ze jesli dziecko poczuje zagrozenie - ma prawo
protestowac i szukaé pomocy. Warto wykorzystaé do tego wszelkie dostepne materiaty, ktére
watwiq dziecku przyswajanie wiedzy, takie jak réznego rodzaju obrazki i karty pracy,
piosenki dla dzieci, kolorowanki, wierszyki i ksiazeczki.
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