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Co sprzyja zdrowiu i szczesciu dzieci?
Myslac o zdrowiu fizycznym i psychicznym
dzieci warto wspiera¢ rozne przydatne umiejetno-
Sci, takie jak: wspélprace w grupie, nauke nego-
cjacji, umiejetnos¢ nawigzywania kontaktow.
Przebywanie w grupie, odnajdywanie si¢ w przed-
szkolu jest dla dziecka duzymi wyzwaniami. Jesli
pokazujemy w domu, ze robienie wspoélnie rzeczy
jest ciekawe, wskazujemy wktad kazdej osoby

w efekt, zachgcamy dziecko, aby nam towarzy-
szylo na zakupach, przy gotowaniu czy sprzataniu
— pokazujemy, ze razem mozemy wigcej i lepiej.
Dodatkowo dajemy dziecku sygnal, Ze jest wazne,
potrzebne i my wierzymy, ze poradzi sobie ze
swojg cze$cig zadania. Inng wazng umiejetnoscia,
ktorg moga wspierac rodzice, jest rozpoznawanie
i radzenie sobie z emocjami w réznych sytua-
cjach zyciowych. Ztos¢, smutek, lek czy duma
beda tatwiejsze do zrozumienia, kiedy pokazemy
dziecku, co dzieje si¢ z naszym ciatem, kiedy po-
jawia si¢ kazda z tych emocji. Nazywanie i mo-
wienie glosno o tym, co czujemy w danym mo-
mencie, zachg¢ca dziecko réwniez do probowania
szukania nazw, na to, co czuje. Przyzwalanie na
wyrazanie, nawet trudnych emocji sprzyja zdro-
wiu psychicznemu.

Mate dzieci wyrazaja emocje catym soba, aby
wspiera¢ je w okazywaniu emocji w bardziej ak-
ceptowalny sposob, musimy im te zachowania po-
kaza¢ i zacheci¢ je do ich wyprobowania. Np.
zto$¢, zamiast biciem innych, mozemy wyrazi¢ tu-
paniem, intensywnym tancem lub krzykiem w po-
duszke. Dzieci uczg si¢ od rodzicéw, co robic¢

z emocjami, dlatego tak wazne jest, aby przygla-
da¢ si¢ swoim sposobom radzenia sobie.

Nauka przegrywania i radzenia sobie z poraz-
kami rowniez pozytywnie wplywa na wychowa-
nie dzieci. Zycie stawia wiele wyzwan i nadejdzie
moment, kiedy dziecko przegra w gre planszowa,
bedzie ostatnie w konkursie czy doswiadczy kry-
tyki. Kiedy dajemy dziecku wygra¢ tak naprawde
jest oszukiwane.

Zamiast takiego dziatania, wybierajmy takie
gry, zabawy, w ktorych dziecko rzeczywiscie
moze wygra¢, doswiadczy¢ swojego sukcesu.
W sytuacji do§wiadczenia przegranej — wrazmy
zrozumienie dla dziecka, pytajmy jak sie, czuje,
co by mu teraz pomogto. Pozwolmy w bez-
piecznej atmosferze przezy¢ niezadowolenie
i dyskomfort, a nast¢pnie zach¢émy dziecko
do kolejnej proby.
Rodzicie, moga zrobi¢ bardzo duzo, aby ich
dziecko czulo si¢ zdrowe i szczesliwe. Male,
codzienne gesty, uwazny czas poswiecany
dziecku na zabawe, doswiadczanie przez nie
bezwarunkowej milosci oraz budowanie
atmosfery wsparcia izrozumienia pomaga
dzieciom harmonijnie si¢ rozwijac.
Wychowywanie dziecka to podroz, ktora prowadzi
do jednego najwazniejszego celu —chcemy, by nasze
dzieci byly szczgsliwe. Po drodze zbieramy rozmaite
doswiadczenia, zatrzymujemy si¢ w réznych miej-
scach, wyznaczamy nowe kierunki i trasy, ale cel po-
zostaje niezmienny.
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Jesienne spacery — jakie korzysci przy-
nosza dzieciom?

Zmienna pogoda 1 pierwsze chiody to nie powdd
do tego, by zosta¢ w domu. Wrecz przeciwnie — to
doskonata okazja do tego, by budowa¢ naturalng
odpornos¢ u dziecka.

Kluczem do sukcesu jest odpowiednie ubranie

i wybor dobrej pory na jesienne spacery. Swiatto
stoneczne jest gtownym zrodtem tak waznej dla
zdrowia witaminy D. Poprawia zdrowie ko$ci w
fazie wzrostu, wspiera uktad odpornosciowy, a na-
wet moze pomoc w walce z chorobami. Spacery
korzystnie wptywaja na uktad sercowo-naczy-
niowy i s3 jednym z czynnikow minimalizujacych
ryzyko wystapienia otyto$ci U dzieci.

Kontakt z naturg i ruch na §wiezym powietrzu po-
magaja redukowa¢ stres. A jak wiadomo, nie
jest on problemem dotyczacym wytacznie doro-
stych. Spacery na §wiezym powietrzu to sposob
by dotleni¢ mlody mozg i wspierac jego prawi-
dlowy rozwdj.

Jesli wychodzisz z dzieckiem réwniez wtedy, gdy
temperatura jest niska, jego organizm uczy si¢ re-
agowania na zmienne i niekorzystne warunki.
Dzigki temu wzmacnia si¢ umiejetnos$¢ ukladu
odpornosciowego do szybkiej i zdecydowanej
odpowiedzi na infekcje.

Poniewaz jesien czesto oznacza zwigkszone zanie-
czyszczenie powietrza w miescie. Kiedy tylko jest
to mozliwe, wybierajcie si¢ do lasu czy parku
lub poza miasto — takie spacery sg zdrowe i mogg
by¢ bardzo ciekawe dla dzieci.

Zamierzenia dydaktyczne:
GRUPY ILIILV

Zwierzeta jesienia.
Pogoda w kratke.
Zdrowie na talerzu.
Bajkostwory i potwory.

el N

GRUPY I, IV, VI

Idzie jesien ... przez ogrdd i sad.
Idzie jesien ... do zwierzat.

Co z czego otrzymujemy?

Idzie jesien ... z deszczem.
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