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Rozpoczecie nauki w szkole to dla dziecka wielki krok peten
nowych wyzwan, emocji i odkryé. Dla rodzicéw to z kolei czas,
w ktoérym pojawia sie wiele pytan: jak najlepiej przygotowac dziecko
do szkoty? Jak wspiera¢ je w nauce, codziennych obowigzkach
i pierwszych samodzielnych krokach? Jak odnalez¢ rwnowage
miedzy troska a zachecaniem do samodzielnosci?

Ten ebook powstat z mysla o rodzicach dzieci w mtodszych klasach szkoty
podstawowej. Zawarte w nim porady maja na celu utatwic¢ codzienne decyzje
i pomoc w budowaniu wspierajgcego, bezpiecznego srodowiska dla rozwoju
dziecka - zaréwno w domu, jak i w szkole. Znajdziesz tu konkretne wskazéwki
dotyczace m.in. wyboru odpowiedniego plecaka, zdrowych positkdw, organizacji
miejsca do nauki, edukacji cyfrowej oraz sposobdéw na motywowanie dziecka
przez caty rok szkolny.

Niezaleznie od tego, czy Twoje dziecko dopiero zaczyna szkolng przygode,
czy jest juz uczniem kolejnej klasy - mamy nadzieje, ze ten ebook bedzie

dla Ciebie pomocnym i inspirujgcym wsparciem w codziennym rodzicielstwie.

Zapraszamy do lektury!
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Jak wybrac
odpowiedni plecal

dla dziecka?

Waga

Waga plecaka
z zawartoscig nie moze
przekraczac¢ 10-15% masy
ciata dziecka.
Dla odcigzenia kregostupa
lepiej wybiera¢ modele
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Plecak powinien mie¢
szerokie, regulowane i
miekko wyscietane szelki.
Dobrze, jesli posiada
takze pasek piersiowy lub
biodrowy. Wazne s3 tez
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1 Dostosuj plecak pod P
wzgledem rozmiaru °
i konstrukgcji. Unikaj ° .
kupowania plecaka ,na : Bezpieczenstwo
wyro§t ~Jego V\’/ysok.os:.c ° Wybieraj modele
powinna siega¢ od linii 4

z elementami
odblaskowymi - dzieki
nim dziecko bedzie
lepiej widoczne. Sprawdz
materiat plecaka:
powinien by¢ trwaty
i najlepiej wodoodporny:

O czym jeszcze warto pamietac?
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Petnowartosciowe drugie sniadanie ‘dodaje energii i wspomaga

koncentracje dziecka w szkole. Najlepiej, aby pudetko sniadaniowe v
zawierato produkty z réznych grup: Zzrédto biatka, petnoziarniste
weglowodany, warzywa, owoc oraz zdrowy dodatek np. orzechy
czy jogurt. Taki zbilansowany zestaw zapewni mtodemu uczniowi
paliwo dla mdézgu i miesni na kolejne lekcje.

Jesli znudza sie tradycyjne kanapki, mozna
przygotowac tortille petnoziarnista
Z ulubionymi dodatkami (np. kurczakiem,
warzywami i pasta typu hummus) pokrojong

Przyktadowy prosty zestaw: na porcje. Dobrym rozwigzaniem sa
petnoziarnista kanapka z serem tez wrapy lub roladki z szynka i serem,
lub wedling i satata, mini-omelety z warzywami czy nalesniki

petnoziarniste posmarowane twarozkiem
i owocami. Wiele z tych rzeczy mozna
zrobi¢ wczesniej.

garsc pokrojonych warzyw
(np. marchewki, ogérka)
owocu — jabtko, banan

czy winogrona. Owoce i warzywa podawaj w wygodnej
ko przekaska: kilka orzechow formie - obierz i pokrdj jabtko czy
Jao P we petnoziarniste marchewke na czastki, by dziecko tatwiej
albo domOCiastko. zjadto w krétkiej przerwie. Dobrze
sprawdzaja sie mate pomidorki, winogrona,
obrane mandarynki - s3 ,na jeden kes".

porcja

Produkty mleczne lub ich zamienniki tez
warto dotaczy¢ — np. porcje jogurtu
w pojemniczku (mozna doda¢ owoce)
albo serek; to wazne dla rosngcych kosci.

Nie zapomnij o napoju. Najlepsza bedzie woda w bidonie
albo niestodzony kompot. Stodkie napoje gazowane czy ,soczki"”
lepiej omija¢ — zawierajg duzo cukru i sprzyjaja préchnicy.

H
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v Wyprawke szkolna

- co jest naprawde potrzebne?

.

Przygotowanie wyprawki szkolnej dla pierwszoklasisty bywa wyzwaniem.
Dlatego podpowiadamy, o czym warto pamietaé
podczas jej kompletowania.

. Przybory szkolne

Najwazniejsze na start to podstawowe przybory takie jak: zeszyty (w trzy linie do nauki
pisania oraz w kratke do matematyki, zazwyczaj po kilka sztuk kazdego), przybory

do pisania (otéwki HB dla poczatkujacych, pdzniej miekki dtugopis, kredki otéwkowe,
gumbka do Scierania, temperdéwka).

$ee0®

Niezbedny bedzie dobrze wyposazony pidrnik, mieszczacy dtugopisy, otéwki, gumke,
temperowke, linijke i nozyczki o zaokraglonych koncach. Do zajec¢ plastycznych
przygotuj materiaty plastyczne: kredki swiecowe i otéwkowe, flamastry, farby

plakatowe lub akwarele + pedzelki, plasteline, klej w sztyfcie oraz bloki. \

Stréj gimnastyczny \

Na lekcje WF potrzebne beda wygodne buty sportowe na zmiane
(najlepiej z jasng podeszwa), spodenki i koszulka oraz worek lub plecak na strg;.

Obuwie na zmiane

s Buty powinny by¢ wygodne, przewiewne i na podeszwie niebrudzacej podtdg;
do tego pamietaj o worku na buty. Przyda sie takze maty reczniczek lub paczka
chusteczek higienicznych w tornistrze, zwtaszcza dla mtodszych dzieci.

WSKAZOWKA:

Najlepsza strategia jest kierowanie sie wytycznymi szkoty i nauczyciela.
Wielu wychowawcéw na pierwszym zebraniu lub na stronie internetowej
szkoty udostepnia doktadng liste potrzebnych rzeczy :)



0 MHicjsce do nauk
W domy

- jak je zorganizowac?

Wiasny kacik do nauki pomaga dziecku skupi¢ sie i wyrabia nawyki odrabiania
lekcji. Najlepiej przeznaczy¢ na nauke state miejsce - biurko lub stolik
w spokojnym, cichym miejscu. Dla dzieci, ktére tatwo sie rozpraszaja,
odpowiednia bedzie lokalizacja w pokoju dziecka lub innym ustronnym kaciku.
Jesli maluch woli by¢ blisko rodzica, mozna wygospodarowac¢ miejsce w salonie
czy kuchni, ale warto ograniczy¢ w poblizu witgczony telewizor i inne bodzce.

Zadbaj o dobre
oswietlenie

Wygodne
i ergonomiczne
stanowisko Biurko ustaw blisko okna
— naturalne swiatto jest

najlepsze do czytania.
Dodatkowo konieczna jest
lampka biurkowa dajaca
jasne, ale nieoslepiajace
Swiatto. Przy ustawianiu
lampki pamietaj, by dla
praworecznego zrodto
Swiatta padato z lewej
strony (i odwrotnie dla
leworecznego), co zniweluje
cienie podczas pisania.

Biurko i krzesto powinno by¢
dobrane do wzrostu dziecka.
Blat powinien znajdowacd
sie na wysokosci okoto tokci
dziecka, gdy siedzi. Stopy
powinny stabilnie opieraé
sie o podtoge; jesli nie
siegaja, dodaj podndzek.
Krzesto najlepiej z regulacja
wysokosci i oparciem
podtrzymujacym plecy.

Organizacja przestrzeni
Poméz dziecku utrzymac porzadek. Wyposaz kacik w przyborniki, pétki lub szuflady. Wszystko, czego czesto
uzywa (otéwki, nozyczki, linijka), powinno mie¢ swoje miejsce pod reka. Nad biurkiem mozna powiesic¢
tablice korkowa lub magnetyczna na plan lekgji.

Cisza i koncentracja

W porze odrabiania lekcji postaraj sie ograniczy¢ hatas w otoczeniu. Wytacz telewizor, scisz radio, popros
domownikdéw o nieprzeszkadzanie. Jesli w tle ma lecie¢ dzwiek, lepsza bedzie spokojna muzyka niz
rozmowy czy odgtosy bajki. Ustal z dzieckiem, ze telefon czy tablet sg odtozone na bok w czasie nauki.
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Pierwsze dnt w szkole

- jak wspierac¢ dziecko?

Pierwsze dni pierwszoklasisty w szkole Nie bagatelizuj lekow dziecka — jesli
to duze przezycie — zaréwno dla dziecka, mowi, ze sie boi, wystuchaj go uwaznie.
jak i dla rodzica. Wasze nastawienie Powiedz, ze to zrozumiate czuc sie
i wsparcie majg ogromne znaczenie niepewnie w nowej sytuacji i ze wielu
dla adaptacji malucha. Jeszcze przed rowiesnikdéw odczuwa to samo. Mozecie

rozpoczeciem roku rozmawiaj o tym, wspolnie ,,oswajac” szkote poprzez
Jjak bedzie w szkole: ttumacz, ze pozna zabawe: pobawcie sie w szkote w domu,
nowych kolegdéw, nauczy sie ciekawych przeczytajcie ksigzeczki o pierwszym
rzeczy i ze to normalne, jesli czuje dniu w szkole, narysujcie to, co budzi
jednoczesnie ekscytacje i treme. stres — zabawa pomoze nazwac emocje.

Prekiyczne praygotowania:

. . N Po powrocie ze szkoty
i k'”fa el ;_Drz'ed poswieé dziecku czas. Zapytaj
rozpoczeciem zajgc warto % konkretnie: ,Z kim siedziates

péjs¢ z dzieckiem pod
budynek szkoty, obejrze¢
wejscie, boisko, plac zabaw.
Jesli jest okazja, wejdzcie
do $rodka i pokaz dziecku
wazne miejsca

w fawce?”, ,,Czego nowego
sie dzi$ nauczyliscie?”, ,W co
bawiliscie sie na przerwie?". Takie
pytania zachecaja do rozmowy
i pozwalaja ci wychwyci¢, co
dziecko cieszy, a co ewentualnie

- szatnig, toalety, Pierwsze rozstanie pod klasa: martwi. Chwal i ciesz sie
swietlice, pozegnaj dziecko czule, z kazdego drobnego sukcesu
salg gimnastyczna. usmiechnij sig, zapewnij - np. ze odwazyto sie zgtosi¢
ze wrécisz o konkretnej porze do odpowiedzi albo samo
(np. ,odbiore cig po obiedzie”). spakowato plecak.

Staraj sie przy tym samemu
' trzymac emocje na wodzy - jesli

dziecko widzi panike czy tzy e
u rodzica, samo bedzie bardziej

I panikowac i ptakac. \ }a
-
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Bezpieczenstwo dziecka

w dredze do szkoty

Droga do szkoty powinna by¢ dla dziecka bezpieczna rutyna - rola rodzica
to nauczy¢ malucha zasad ruchu drogowego i zadbaé¢ o jego widocznosé.
Dzieci ponizej 7-8 lat nie maja jeszcze w petni rozwinietej oceny odlegtosci
i predkosci samochoddow.

Przeéwiczcie razem
trase do szkoty

Ustalcie, gdzie przechodzi¢, na co uwazacé

(np. wyjazdy z bram, sciezki rowerowe).

Dobrze, by dziecko szto w grupie

lub z rodzenstwem - razniej i bezpieczniej.
Przypomnij o zasadzie ograniczonego zaufania:
nawet na pasach trzeba nadal patrze¢,

czy auta sie zatrzymaty. Kategorycznie zabron
uzywania telefonu czy stuchawek w trakcie
przechodzenia przez ulice — rozproszenie uwagi
przez elektronike jest bardzo niebezpieczne.

Rower lub hulajnoga?
Obowiagzkowo kask!

Kask to kluczowe zabezpieczenie, ktére redukuje
ryzyko urazu gtowy o kilkadziesigt procent.

Naucz dziecko rozgladac sie!

Przed wejsciem na ulice zatrzymujemy sie,
patrzymy w lewo, w prawo i znéw w lewo,
stuchamy czy nie nadjezdza auto - dopiero wtedy
ruszamy spokojnym krokiem (nie przebiegamy).
Ttumacz, ze kierowca moze go nie zauwazyc,
dlatego zawsze trzeba zachowac¢ ostroznosé.

+» Elementy odblaskowe
to podstawa!

Zaopatrz pocieche w odblaski przypiete
do plecaka, kurtki lub w formie opaski na
ramie: znacznie zwiekszajg widocznosé
dziecka o $wicie czy o zmroku. W jesienno-
zimowe poranki, gdy jest ciemno, jasna lub
fluorescencyjna odziez réwniez pomaga
kierowcom wczeséniej dostrzec pieszego.

Podr6z samochodem lub autobusem:

Zawsze przewoz dziecko w odpowiednim foteliku lub podstawce dopasowanej do jego wzrostu i wagi,
az dorosnie do samych paséw (w Polsce obowigzkowo do 150 cm wzrostu). Zapinaj pasy bezpieczenstwa -
sobie i dziecku, nawet na najkrétszej trasie. Ucz, ze wsiadamy i wysiadamy od strony chodnika,

z dala od ulicy.

Jesli dziecko korzysta ze szkolnego autobusu, przypomnij zasady: czekaé na przystanku w bezpiecznej
odlegtosci od kraweznika, nie pchac sie w kolejce do wejscia. Gdy autobus podjezdza, nie podchodzimy
blisko pdki sie nie zatrzyma i kierowca nie otworzy drzwi. Podczas jazdy dziecko powinno siedzie¢
na miejscu — bez wygtupdw i biegania po autobusie, zeby nie zrobi¢ sobie krzywdy.
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Edvkacja eyfirowe
- jak madrze korzystacé

z technologii?

W dzisiejszych czasach dzieci od najmtodszych lat majg kontakt z ekranami:
komputerami, tabletami, smartfonami. Rolg rodzica jest zadbanie,
by technologia stuzyta rozwojowi dziecka, a nie szkodzita.

Jakich zasad warto nauczyé¢ dziecko:

Przede wszystkim ustal jasne zasady korzystania
z urzadzen. Okresl dzienny limit czasu przed ekranem
adekwatny do wieku — np. dla dziecka w mtodszych klasach
podstawowki 1-2 godziny dziennie tacznie na rozrywke
cyfrowa to rozsadna granica.

Wazne jest, by obok czasu trzymac sie tez statych poér
- np. zadnych gier przed odrobieniem lekgji, ani tuz przed
snem (ekran chwile przed spaniem utrudnia zasypianie).
Wprowadzcie w domu strefy bez elektroniki: np. przy stole
podczas positkdw wszyscy odktadacie telefony, a w sypialni
dziecka nie ma wigczonych urzadzen wieczorem.
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Jak wspiera¢ motywacje

do nauki

¢ przez caly rok?

)
SRCH

Entuzjazm z pierwszych dni szkoty bywa trudny do utrzymania, gdy mija kilka

tygodni. Rola rodzica jest podsycaé naturalna ciekawosé¢ dziecka i pomdéc mu
wyrobié nawyki, dzieki ktérym nauka bedzie statym elementem, a nie przykrym
obowiazkiem. Pokazuj dziecku, ze zdobywanie wiedzy jest ciekawe i przydatne.
Rozmawiajcie w domu o tym, czego sie uczy w szkole. Chwal za wysitek i postepy,
nawet te mate - to buduje poczucie skutecznosci i zacheca do dalszej pracy.

& Celebrujcie
mate sukcesy:
pochwata, naklejka w kalendarzu
za kazde przeczytane opowiadanie,

a po zebraniu 5 naklejek wspdlne
wyjscie na lody. Taki system drobnych
nagrod za regularng prace moze
bardzo motywowac¢ mtodsze dzieci.
Uwazaj jednak, by nie przesadzi¢
Z rzeczowymi nagrodami za oceny —
najwazniejsze, by dziecko uczyto sie
dla siebie, a nie tylko dla pochwaty

czy prezentu.
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Utrzymanie rytmu i rutyny
Dzieciom tatwiej by¢ systematycznym, gdy dzien
ma ramy. Ustalcie staty plan dnia w tygodniu

szkolnym: po powrocie z lekcji troche odpoczynku
i zabawy, potem pora na odrabianie zadan i czytanie,

a wieczorem przygotowanie rzeczy na jutro.

Ucz ciekawie i praktycznie
Szkolne podreczniki czasem zniechecaja,
wiec jako rodzic mozesz pomoc dziecku zobaczy¢

praktyczna strone wiedzy. Jesli uczy sie dodawania
- bawcie sie w sklep, niech liczy reszte za zakupy.

Poznaje przyrode - pdjdzcie do parku poszukac
lisSci omawianych drzew. Dziecko uczy sie poprzez
doswiadczenie i tatwiej zapamieta rzeczy, ktére
przezyje i zobaczy.

Rozwijaj zainteresowania
Jesli fascynuje sie kosmosem, wypozyczcie ksigzki
o planetach, odwiedzcie planetarium lub obejrzyjcie
razem film o astronautach. Pokaz, ze wiedza
wykracza poza klase - jest wszedzie wokdt nas.

zaoferuj -
elem, ajcie o to, .
2Przymusem, {,,Za?uka nie kojarzyy, sie
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