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NA DOBRY POCZATEK

Pierwszy dzien to poczatek procesu, nie egzamin

Rozpoczecie szkoty jest duzg zmiang dla catej rodziny. Dziecko poznaje nowe miejsce, zasady, osoby i rytm dnia.
Rodzic z kolei uczy sie wspierac - tak, by pomagac, ale nie wyreczad.

Adaptacja moze trwac kilka tygodni, czasem kilka miesiecy, a nawet caty rok szko. Spokéj, przewidywalno$¢ i
zyczliwa obecnosc¢ rodzica sg wazniejsze niz perfekcyjnie przygotowana wyprawka.

Jak korzystac z tego poradnika?

1 2 3

Przeczytaj Przecwicz Obserwu;j
Zaznacz obszary, ktére s3 teraz Woybierz jedng matg umiejetnos$¢ na kilka Dostosuj tempo do temperamentu swojego
najwazniejsze. dni. dziecka.

Spis tresci
01 Gtowa gotowa na szkote

nastawienie emocjonalne

02 Samodzielnos$¢ w praktyce

co dziecko naprawde musi umiec

03 Wyprawka i ergonomia

plecak, biurko i lunchbox

04 Pierwsze tygodnie

rytm dnia, bodzce i lekcje

05 Relacje

koledzy i wspotpraca z nauczycielem
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ROZDZIAL 1

@ Gtowa gotowa na szkote

Nastawienie emocjonalne rodzica i dziecka

Najwazniejszg zmienng w adaptacji dziecka jest spokdj dorostego. Dzieci szybko zauwazajg napiecie, ton gtosu i
niewypowiedziane obawy - dlatego przygotowania warto zacza¢ od wtasnego nastawienia.

1. Najpierw zaopiekuj sie wtasnym lekiem

Przypomnij sobie swoje szkolne doswiadczenia, ale nie naktadaj ich na dziecko. Twoje wspomnienia sa wazne, jednak nie
muszg stac sie jego historia.

e Zauwaz, czego naprawde sie obawiasz: rozstania, ocen, relacji, tempa nauki?
e Rozmawiaj o swoich obawach z innym dorostym, a nie z dzieckiem.
e Przy dziecku moéw o szkole spokojnie i realistycznie.

2. Nie strasz i nie idealizuj

Oba skrajne komunikaty budujg presje. Straszenie zwieksza lek, a obietnica, ze wszystko bedzie wspaniate, moze sprawic,
ze pierwsza trudnosc wyda sie dziecku porazka.

KOMUNIKAT WSPIERAJACY

W szkole poznasz nowe rzeczy. Czasem bedzie ciekawie, czasem trudniej. Bedziemy razem szukac sposobow, zeby
sobie poradzic”.

3. Oswajaj nieznane
e Przejdzcie trase do szkoty jeszcze przed rozpoczeciem roku.
e Pokaz dziecku wejscie, boisko, szatnie i miejsce odbioru, jesli jest to mozliwe.

e Opowiedz prostymi stowami, jak moze wygladac dzien - bez przecigzania szczegétami.

Zamiast obiecywac, ze ,wszystko bedzie super”, przypomnij dziecku sytuacje, w ktorych wczesniej poradzito sobie z
czyms$ nowym.
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SEOWA, KTORE POMAGAJA

Jak mowic o szkole bez doktadania pres;ji?

Dziecko nie potrzebuje wielkiej mowy motywacyjnej. Najlepiej dziatajg krétkie, prawdziwe komunikaty, ktére tacza
zaufanie z gotowoscig do pomocy.

UNIKAJ POWIEDZ
,Skonczyta sie zabawa. W szkole zobaczysz, co to obowiazki!” W szkole pojawig sie nowe zadania. Nauczysz sie ich krok po
kroku”.

,Na pewno bedziesz mie¢ samych przyjaciét i Swietng zabawe!”
,Poznasz nowe osoby. Z niektérymi polubisz sie szybko, z innymi
,Nie ma sie czego bac”. potrzeba bedzie czasu”.

,Widze, ze troche sie martwisz. Mozemy o tym porozmawiac”.

Miniéwiczenie: trzy dowody ,dam sobie rade”

Przypomnijcie razem trzy sytuacje, w ktérych dziecko weszto w nowe $rodowisko lub nauczyto sie czego$ trudnego.
Mozecie je zapisac albo narysowac.

[] Nauczytem/am sie czegos, co na poczatku byto trudne.
[] Poznatem/am nowe miejsce lub nowa osobe.

[] Poprositem/am o pomoc, kiedy jej potrzebowatem/am.
ZDANIE NA TRUDNIEJSZY PORANEK

,Nie musisz od razu czuc sie pewnie. Wystarczy, ze zrobisz pierwszy krok. Po lekcjach porozmawiamy”.
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) Samodzielnos¢ w praktyce

Co dziecko naprawde powinno éwiczy¢ przed szkota

Szkota wymaga wiekszej samodzielnosci niz przedszkole. Nie chodzi jednak o perfekcje. Wazne, aby dziecko znato
podstawowe czynnosci, prébowato je wykonac i umiato poprosi¢ o pomoc.

tazienka i szatnia
Samodzielne korzystanie z toalety, ubieranie sie, zapinanie

zamkow i guzikéw. Jesli wigzanie sznurowadet jest trudne,
praktyczne beda buty na rzepy.

Jedzenie i picie
Otwieranie lunchboxa i bidonu bez pomocy. Warto przec¢wiczy¢

to doktadnie na tych modelach, ktére dziecko zabierze do
szkoty.

Samodzielnos¢ to takze proszenie o pomoc

Wiasne rzeczy

Pakowanie pidrnika, odktadanie bluzy i worka na WF w ustalone
miejsce, rozpoznawanie swoich przedmiotow.

Dton i precyzja

Odpowiedni chwyt otéwka, uzywanie nozyczek, lepienie,
nawlekanie i kolorowanie. Cwiczenia powinny by¢ krétkie i bez
oceniania.

Przeéwicz z dzieckiem proste zdania, ktérych moze uzy¢ w klasie lub na przerwie:

¢ ,Nie rozumiem polecenia. Czy moze mi Pani/Pan wyjasni¢/powtoérzyc?”

o ,Nie moge otworzy¢ bidonu. Czy kto$/Pani moze mi pomaoc?”

e ,Zgubitem/am swoja rzecz. Gdzie moge jej poszukac?”

CEL NA START

dorostego, kiedy potrzebuje wsparcia.

Dziecko nie musi robi¢ wszystkiego szybko. Powinno wiedzie¢, od czego zaczac, sprobowac i zwrécic sie do
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CHECKLISTA SAMODZIELNOSCI

Co warto przeéwiczy¢ w domu?

Nie ¢wiczcie wszystkiego jednego dnia. Wybierzcie 1-2 umiejetnosci i powtarzajcie je w codziennych sytuacjach.

UBIERANIE | HIGIENA RZECZY | POSILEK

] samodzielnie korzysta z toalety 1 rozpoznaje swoj plecak i worek
1 myje i wyciera rece [] pakuje piérnik

[] zaktada kurtke lub bluze [] otwiera lunchbox

[] zapina zamek i guziki [] odkreca i zakreca bidon

[] zmienia obuwie [] odktada rzeczy na miejsce

[J pamieta, by prosi¢ o pomoc

Prosty trening na 7 dni

Dzien 1 otwieranie i zamykanie lunchboxa oraz bidonu

Dzien 2 ubieranie sie na czas - bez pos$piechu i poprawiania za dziecko /mozna uzy¢ czasomierza
Dzien 3 pakowanie piérnika

Dzien 4 zmiana butéw i odtozenie ich do worka

Dzien 5 préba ,zgubitem rzecz” - gdzie szukac i kogo zapytaé

Dzien 6 wycinanie, lepienie lub nawlekanie przez 10 minut

Dzien 7 préba generalna: plecak, kurtka, positek, wyjscie z domu

WAZNE

Chwal wysitek i strategie: ,Probowates kilka razy i znalaztes sposdb”, zamiast oceniac¢ wytacznie szybkos¢ lub efekt.
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=) Wyprawka i ergonomia

Plecak, stanowisko nauki i lunchbox

Dobrze dobrane rzeczy utatwiajg dziecku organizacje i zmniejszajg codzienny wysitek. Najwazniejsze sg prostota,
niewielka waga, fatwe zapiecia i dopasowanie do wzrostu.

ELEMENT NA CO ZWROCIC UWAGE

PLECAK Lekki model z usztywnionymi plecami, szerokimi regulowanymi szelkami i - najlepiej - zapieciem na klatce
piersiowej. Ciezar powinien byc¢ roztozony symetrycznie. Waga plecaka z zawartoscia nie powinna
przekracza¢ 10-15% masy ciata dziecka.'

BIURKO | KRZEStO Wysoko$¢ dopasowana do wzrostu. Stopy powinny mie¢ stabilne podparcie, plecy - oparcie, a rece
swobodnie leze¢ na blacie. Jesli stopy nie siegaja podtogi, przyda sie podndzek.

LUNCHBOX tatwy do otwarcia, szczelny i prosty do umycia. Przegrodki pomagaja utrzymac porzadek. Wybieraj sycace
produkty, np. owoce, warzywa, petnoziarniste kanapki i inne przekaski zgodne z regulaminem szkoty oraz
potrzebami dziecka.

BIDON Nieszklany, lekki i szczelny. Dziecko powinno umiec¢ go otworzyc¢ i zamknac jedna reka, bez duzej sity.

Piornik, zeszyty czy plecak wybierajcie razem - w ramach wcze$niej ustalonych kryteriow. Dziecko chetniej dba o
rzeczy, na ktérych wybor miato realny wptyw.

Szybki test przed zakupem

[] Czy dziecko potrafi samodzielnie otworzy¢ kazda klamre i suwak?
[] Czy szelki mozna dopasowac bez zsuwania sie z ramion?

[] Czy piornik nie ma zbyt wielu przegrédek i drobnych elementow?
] Czy wszystkie pojemniki s3 podpisane?
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ORGANIZACJA BEZ CHAOSU

Pakowanie, ktore dziecko moze przejac

Najlepszy system jest prosty i powtarzalny. Zamiast codziennie przypominac kazda rzecz, stwodrzcie statg kolejnos¢ i

widoczne miejsca odktadania.

Wieczorny rytuat: 10 minut

Sprawdz plan Ut6z rzeczy Dodaj positek rano Zostaw przy drzwiach

Lunchbox i bidon pakujcie tuz Plecak, worek i ubranie w jednym

Najciezsze przedmioty najblizej
przed wyjsciem.

Co jest jutro potrzebne?
miejscu.

plecéw.

Trzy miejsca, ktore utatwiajg zycie

DO PLECAKA zeszyty, piornik, karty pracy, potrzebne przybory

ZOSTAJE W SZKOLE rzeczy, ktére szkota pozwala przechowywac

DO PRANIA / UZUPEENIENIA stréj na WF, pusty bidon, zuzyte chusteczki

Proba generalna - opcjonalnie

Kilka dni przed rozpoczeciem szkoty spakujcie plecak i przejdzcie caty poranny scenariusz: pobudka, $niadanie, ubieranie,
wyijscie i droga do szkoty. Nie $cigajcie sie - sprawdZcie, ile czasu naprawde potrzebujecie.

Podpisz ubrania i przybory. Mozesz tez uzy¢ jednego koloru naklejek na wszystkie rzeczy dziecka - tatwiej je

rozpoznac w szatni i klasie.
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e Pierwsze tygodnie

Rytm dnia, przebodzZzcowanie i regeneracja

Wrzesien oznacza wiele nowych bodzcéw: dzwonki, hatas, grupe réwiesniczg, zasady i dtuzsze skupienie uwagi. Nawet
dziecko, ktére dobrze radzi sobie w szkole, po powrocie do domu moze by¢ zmeczone lub drazliwe.

Przestaw zegar biologiczny wczesniej

Okoto dwéch tygodni przed rozpoczeciem roku stopniowo dostosujcie pory snu i pobudki do szkolnego planu. Dzieci w
wieku 6-12 lat potrzebujg zwykle 9-12 godzin snu na dobe.?

Mniej znaczy wiecej

W pierwszym semestrze ogranicz zajecia dodatkowe do minimum lub wprowadzaj je stopniowo. Po szkole dziecko
potrzebuje czasu na swobodng zabawe, ruch i odpoczynek bez kolejnych wymagan.

Po szkole: najpierw regulacja, potem rozmowa

Marudzenie, ptacz lub wybuch zto$ci moga by¢ reakcja na dtugie powstrzymywanie emocji i nadmiar bodZcow. Zamiast
rozpoczynac od serii pytan, poméz dziecku wréci¢ do rownowagi.

Powitanie bez przestuchania ,Dobrze cie widzie¢. Chcesz chwile ciszy czy przytulenie?”
Woda i positek Gtod i pragnienie wzmacniaja napiecie.

Ruch lub spokéj Krotki spacer, plac zabaw, koc i audiobook - zaleznie od dziecka.
Rozmowa pézniej Pytaj konkretnie, kiedy emocje opadna.

PYTANIA, KTORE OTWIERAJA ROZMOWE

Zamiast ,Jak byto?” sprobuij: ,Co dzi$ byto najtatwiejsze?”, ,Kiedy potrzebowates pomocy?”, ,Co cie dzi$
rozémieszyto?”.
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RYTM DNIA | LEKCJE

Przewidywalnosc¢ uspokaja

Staty plan nie musi oznaczac zycia z zegarkiem w reku. Dziecku pomaga powtarzalna kolejnos¢: szkota, odpoczynek,
positek, krotka praca, ruch, wieczorne wyciszenie.

Przyktadowy uktad popotudnia

MOMENT CO POMAGA

Po powrocie positek, picie, odpoczynek bez pytan

Po 30-60 min ruch lub swobodna zabawa

Stata pora krotkie zadanie domowe w cichym miejscu
Po zadaniu spakowanie rzeczy na jutro i wolny czas
Wieczér kolacja, spokojna rutyna, bez pospiechu

Odrabianie lekcji: cztery zasady

e Stata pora i ciche miejsce bez telewizora oraz telefonu.

e Najpierw przeczytaj polecenie, potem zapytaj czy rozumie, jezeli nie powtérz
e Badz w poblizu, ale nie przejmuj otéwka ani odpowiedzialnosci.

e Gdy narasta napiecie, zrébcie krétkg przerwe i wréécie do zadania.

Odpowiedz: ,Jeszcze tego nie umiesz. Pokaz, co juz rozumiesz, a potem znajdziemy nastepny krok”.

Sygnat do zmiany planu

Jedli zadania regularnie zajmuja bardzo duzo czasu, wywotuja silne napiecie lub dziecko nie rozumie polecen, porozmawiaj
z nauczycielem. Celem nie jest codzienna walka przy biurku, lecz wspdlne ustalenie realnego wsparcia.
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ROZDZIAL 5

Relacje

Koledzy w tawce i wspodtpraca z nauczycielem

Dla wielu dzieci najtrudniejsze nie sg zadania, lecz wejscie do nowej grupy. Umiejetnosci spoteczne takze mozna ¢wiczyc
- przez krotkie scenki i gotowe zdania.

Zwroty, ktore pomagaja nawigzac¢ kontakt

»,Czesc, moge dotaczyc?” »Chcesz usias¢ obok mnie?”
»,Masz ochote pograc w pitke?” »Jak masz na imie?”
,Nie podoba mi sie to. Prosze, przestan”. Przecwiczcie ton gtosu i kontakt wzrokowy.

Nauczyciel jako sojusznik

Buduj w oczach dziecka autorytet wychowawcy. Jesli nie zgadzasz sie z metoda lub decyzjg nauczyciela, oméw to bez
obecnosci dziecka. Krytyka przy dziecku moze zwiekszad jego niepewnosc¢ i utrudniac korzystanie z pomocy dorostego w
szkole.

Co jest czescig adaptaciji, a co sygnatem alarmowym?

CZESTE NA POCZATKU WARTO SZYBKO SKONSULTOWAC

» wieksza potrzeba bliskosci e regularna odmowa wyjscia do szkoty

e zmeczenie i drazliwos¢ po lekcjach * powracajace bdle brzucha lub gtowy

e chwilowa nieche¢ do opowiadania » wycofanie, silny lek lub narastajgca agresja

e potrzeba kilku tygodni na znalezienie kolegéw » objawy utrzymujace sie lub nasilajace mimo wsparcia

Woystuchaj dziecka bez oceniania = zanotuj, kiedy i jak czesto pojawia sie trudno$¢ — skontaktuj sie z
wychowawcg = w razie potrzeby popros o wsparcie pedagoga lub psychologa szkolnego.
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NA ZAKONCZENIE

Rodzic jako bezpieczna przystan

Nie musisz usuwac kazdej trudnosci z drogi dziecka. Twoim zadaniem jest pomdc mu zauwazac¢ emocje, probowad,
prosi¢ o pomoc i odpoczywaé po wymagajacym dniu.

Siedem zdan, ktére warto zapamietac

Nie musisz od razu wszystkiego umiec.

Widze, ze to jest dla ciebie trudne.

Mozesz poprosi¢ dorostego o pomoc.

Btad pokazuje, czego dopiero sie uczysz.

Po trudnym dniu odpoczniemy i sprobujemy jeszcze raz.
Jestem ciekaw/a, jak ty to widzisz.

Jestem po twojej stronie.

Ostatnia checklista przed rozpoczeciem szkoty

[J znamy droge i miejsce odbioru dziecka [] dziecko otwiera lunchbox oraz bidon
[J plecak i ubrania sg podpisane [J mamy spokojny rytm snu i poranka
[J wiemy, z kim kontaktowac¢ sie w razie trudnosci ] w planie dnia jest czas na odpoczynek

NAJWAZNIEJSZE

Daj sobie i dziecku czas. Adaptacja nie przebiega liniowo - po dobrym dniu moze przyjsc trudniejszy. Regularnosg,
akceptacja emocji i wspotpraca ze szkota pomagaja dziecku stopniowo poczuc sie pewnie.

ZRODEA | UWAGI

* Gtéwny Inspektorat Sanitarny: zalecenia dotyczace tornistréw szkolnych

? American Academy of Sleep Medicine:

Materiat ma charakter informacyjny. Przy utrzymujacych sie trudnosciach warto skonsultowac sie z wychowawca, pedagogiem, psychologiem szkolnym lub odpowiednim specjalista.
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