ADAPTACJA DZIECKA DO PRZEDSZKOLA

Drodzy Rodzice!

Przed wami 1 waszymi dzieémi nowa przygoda jaka jest rozpoczecie edukacji
przedszkolnej. Jest to wazny etap w zyciu dziecka, ale moze tez sprawi¢ mu wiele trudnosci,
do ktorych nalezy m.in. zmiana dotychczasowych standardow zaspokajania potrzeb,
konieczno$¢ nawigzywania kontaktéw z innymi ludzmi, zmiana rytmu i trybu zycia. Wierze, ze
bedzie to dla Panstwa dobre doswiadczenie, cho¢ na pewno nietatwe. Aby odrobing ztagodzié¢
niepokdj, ktory ma w sobie kazdy rodzic swiezo upieczonego przedszkolaka przygotowalam

dla Panstwa pare faktow i wskazowek dotyczacych tego poczatkowego etapu.

Kilka faktéw dotyczacych adaptacii:

e Moze trwac od kilku do kilkunastu tygodni- kazde dziecko jest inne, ma rozne potrzeby
1 odporno$¢ psychiczng i1 kazde potrzebuje innej iloSci czasu, zeby poczué si¢
bezpiecznie i komfortowo.

e Trudne emocje takie jak smutek, zlo$¢, rozpacz, rozzalenie, strach, Iek, tesknota sg
zupeknie naturalne 1 mogg pojawiac si¢ przez wiele tygodni.

e Dla dzieci jest to sytuacja nowa, czesto pierwszy kontakt z duza grupa dzieci,
nieznanym otoczeniem, zapachami, hatasem 1 przede wszystkim byciem bez bliskich
mu oséb. Aby dziecko szukato ukojenia (u jeszcze nieznanych) mu Pan potrzeba czasu
na stworzenie relacji.

e Rozpaczajace dziecko nie jest anomalig- jest normag ©

e Regresy si¢ zdarzaja- po paru dobrych, pozytywnych dniach moze nastapi¢ pogorszenie
1 niech¢¢ do przedszkola.

e Im wigcej stresorow/zmian takze ekscytujacych w zyciu dziecka (przeprowadzka,
narodziny rodzenstwa, rozwod, choroba w rodzinie, hospitalizacje, wyjazdy bliskich
itp.) tym adaptacja moze by¢ dtuzsza i powiktana. [lo§¢ zgromadzonego napigcia bedzie
wymagata wigkszej troski, zaopiekowania si¢ 1 by¢ moze stopniowego oswajania si¢

dziecka z przedszkolem.



Rola dorostego w procesie adaptacji (co rodzic moze zrobié, aby ulatwié¢ dziecku ten proces)?

e Regulacja emocji dziecka- mate dzieci nie potrafig jeszcze zadbac o regulacje napiecia
1 powrodt do rownowagi, wiec potrzebuja do tego spokojnego dorostego. R6znorodnos¢,
ilos¢ 1 nasilenie pojawiajacych si¢ emocji powoduje, iz rolg rodzica jest bycie
,kontenerem” na pojawiajgce si¢ napiecie. Aby pomoc dziecku sami musimy miec
miejsce w swoim ,.kontenerze”.

e Zadba¢ o siebie, wlasne emocje i swoj dobrostan psychiczny, zmniejszenie napigcia.
Majac sife 1 zasoby tatwiej pomiescic¢ i zaopiekowac si¢ trudnymi emocjami dziecka.
Jak to zrobic?

- zadbac o grup¢ wsparcia, czyli zyczliwe nam osoby, ktérym mozemy powierzy¢ nasze
watpliwosci, smutek, zal czy poczucie winy. Takie, ktérym bedziemy mogli si¢
wyplaka¢, omoéwié¢ swoje wspomnienia z przedszkola lub wcze$niejsze doswiadczenia
ze starszymi dzie¢mi, przez ktéore mozemy patrze¢ na sytuacje przedszkolna przez
wlasny niekoniecznie obiektywny filtr (nasze doswiadczenia nie musza byc¢
doswiadczeniami naszych dzieci),

- unika¢ 0s6b wywolujacych w nas poczucie winy, krytykujacych i dajacych ,,dobre
rady”,

- ograniczy¢ inne wyzwania w tym czasie, nie doktada¢ sobie dodatkowego stresu
(powierzy¢ wazne dla nas zadania innym bliskim),

- zadba¢ o sprawy techniczne, organizacyjne (poranne rytualy, czas na ubieranie,
$niadanie) - to co mozna zrobi¢ wczesniej lepiej nie zostawiac na poranek

e Pozytywne komunikaty dotyczace zycia przedszkolnego, jednak bez zbytniej euforii i
wyolbrzymiania (nie wychwalamy przedszkola, jako najlepszego miejsca na ziemi, nie
zapewniamy, ze bedzie si¢ Swietnie bawi¢, a obiadek bedzie pyszniejszy niz u babci).
Staramy si¢ opiera¢ na faktach i wzbudza¢ w dziecku ciekawo$¢: opowiadaé, jak
wyglada przedszkole, kto tam bedzie, co bedzie robi¢, przyblizamy plan dnia.
Chodzimy na spacery w poblizu przedszkola, pokazujmy dziecku budynek, plac zabaw.
W domu mozna pobawié si¢ ,,w przedszkole” nasladujac w zabawie rytmy dnia
obowigzujace w placowce. Najwazniejsze- nie straszy¢ dziecka przedszkolem, nie
stosowa¢ komunikatéw: ,,nie bdj si¢, nie bedzie tak zle, mama zaraz wrdci, tez mi jest
ciezko ciebie zostawi¢, jako$ to wytrzymasz, tez wolalabym by¢ z tobg w domu” -
buduja one przekonanie, ze przedszkole jest bardziej miejscem przetrwania niz dobrej

zabawy.



Stopniowe wydtuzanie czasu spedzanego w placowce- zaczynajac od 2-3 godzin. W
razie konieczno$ci robienie przerw na regeneracje, ktéra pomaga uspokoi¢ uktad
nerwowy, wyciszy¢ emocje i powroci¢ do rbwnowagi.

Niedoktadnie wyzwan- tak jak w przypadku dorostych im wigcej sytuacji potencjalnie
trudnych tym szybciej wyczerpuja si¢ zasoby. Rozpoczgcie edukacji przedszkolnej to
duze wydarzenie. Nie doktadajmy dzieciom napigcia nauka np. dodatkowych
umiejetnosci.

Samodzielno$¢- im jest jej wiecej, tym wicksza pewno$¢ siebie 1 mniej stresu.
Poczatkowo proszenie o pomoc moze by¢ dla dziecka zbyt trudne. Zadbajmy o to
wczesniej, nie zostawiamy nauki nakladania kapci, picia z kubeczka czy
odpieluchowania na wrzesien- wykorzystajmy okres wakacyjny, urlopowy, aby ze
spokojem 1 cierpliwo$cig towarzyszy¢ dziecku w nauce czynnos$ci, ktére moga mu
znacznie utatwi¢ funkcjonowanie w przedszkolu.

Jezeli pojawiag si¢ zachowania trudne (autoagresja, obgryzanie paznokci/koszulki,
ptaczliwo$¢, rozdraznienie, problemy ze snem, leki, regres) to oznacza, ze uklad
nerwowy dziecka jest przecigzony i wymaga regeneracji (to dobry moment na np. dzien
przerwy od przedszkola).

Logiczne argumenty i komunikaty (mama musi i§¢ do pracy, trzeba zarabia¢ pienigzki)
kierowane do rozpaczajacego malucha nie zadziataja- 3latek nie jest w stanie postawic
cudzych potrzeb ponad swoimi. O tym, dlaczego dziecko musi chodzi¢ do przedszkola
rozmawiamy w spokojnych momentach wykorzystujac ksigzki, w ktorych postacie
przezywaja podobne sytuacje. Wtedy tez uczymy dziecko strategii, ktore moga by¢
pomocne w krytycznych chwilach.

Lzy dorostego- chociaz to czgsto bardzo trudne staramy si¢ nie ptakac przy dziecku/
razem z nim- swoje emocje roztadowujemy z bliskimi dorostymi.

Odreagowanie- pierwsze tygodnie w przedszkolu to mieszanka wielu emocji, ktore
pozniej trzeba wyregulowac. Dzieci reguluja si¢ poprzez ciato, zabawe 1 kontakt z
dorostym. Niektore beda potrzebowac ruchu: place zabaw, basen, przytulanki z
rodzicem. Dla innych wspierajace bedzie wspolne czytanie, audiobooki, zabawy

plastyczne (strategie dobieramy pod dziecko).
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