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1. KOLOROWE SZKLANKINA ZDROWE NAPOJE

Moim sposobem na przekonanie dziecka do picia zdrowych
napojow jest wspdlne przygotowanie szklaneczki.
W zaleznosci od mozliwosci szklaneczke oklejamy naklejkami,
przewigzujemy kokardka albo malujemy odpowiednimi
farbkami do szkta. Jak jedna sie¢ znudzi, zawsze mozna
stworzy¢ nastepna!

Pani Justyna z Krakowa

EGZOTYCZNY OWOC UROZMAICI DIETE

Zabierajac syna na zakupy pozwalam mu okazjonalnie wybrac
sobie jakis egzotyczny owoc, np. pomelo lub granat. To
sprawia, Ze owoce zaczynaja go bardziej interesowac oraz ze
ma jeszcze wiekszg ochote na zjedzenie nie tylko tego owocu,
ale i innych. Pokazujmy dzieciom bogactwo i réznorodnosé
owocow, aby nie ,nudzito” ich zdrowe jedzenie.
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Pani Anna z Poznania

SPOSOB NA ZDROWE JEDZENIE
- WSPOLNE GOTOWANIE

Moja corka, Natalka, uwielbia bawi¢ sie ze mna w kucharzy.
Staramy sie zawsze razem gotowac obiady i robi¢ satatki
owocowe. W ramach swoich mozliwosci cérka kroi i obiera (im
dziecko wigksze, tym czynnosci moga by¢ bardziej
skomplikowane). Zawsze chetnie je to, co sama zrobi lub
w czym bardzo wiele pomagata.

Zbilansowana dieta to inwestycja w przysztosc.
Od najmtodszych lat dobrze jest uczyé dzieci,
ze wartosciowe produkty to wieksze szanse
zarowno na prawidtowy rozwoj fizyczny, jak
i psychiczny.

Pani Aleksandra ze Szczecina

JEELELEE,
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4, sTOPNIOWE ROZRZEDZANIE NAPOJOW

POZWOLINAUCZYC PICIA TAKZE WODY

Jezeli chodzi o nawyk picia wody, rozpoczetam od podawania
herbatki, ktéra robitam coraz stabsza. Zeby mojemu synkowi
byto razniej sama zaczetam siggaé réwniez po wode. Dobry
przyktad bardzo dzieciom pomaga.

Pani Dominika z Warszawy

WEASNY OGRODEK: SIEJEMY,
PIELEGNUJEMY | ZDROWO JEMY

Aby dziecko jadto owoce i warzywa, dobrym sposobem jest
pokazanie mu jak doktadnie rosliny wygladaja, jak rosna, jak sie
rozwijaja. Dlatego céorka od kotyski przebywata na dworze
wérdd kwitnacych drzew jabtoni czy wishi. Zna wszystkie
warzywa i owoce oraz pomaga w ich pielegnacji i uprawie.
Wiasna hodowla w ogrédku czy w doniczce pozwala dziecku
na ksztattowanie diety i ma wptyw na to, co je. Dziecko, ktére
samo wyhoduje jedzenie z pewnoscia je polubi. Polecam zasiac
maty ogrédek nawet na wtasnym balkonie!

Pani Monika z Tarnowskich Gér

PEJZAZE NA TALERZU ZACHECA
DO JEDZENIA WARZYW

Prostym przyktadem jest zaproponowanie dziecku utozenia
z warzyw podanych do obiadu krajobrazu na swoim talerzu.
Mozna uktadac krajobrazy wiosenne, letnie, jesienne i zimowe.
Pozwala to naprawde .przemyci¢” na talerzu wszystko!
Wymysla¢ mozna wiele. Co tylko przyjdzie nam do gtowy, bo
warto zapamietac, ze najlepszym sposobem na nauke jest
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zabawa. Zabawa moze dostarczac naprawde duzo usmiechu
i ogromng dawke wiedzy!

Pani Dominika z Tarnowskich Gér

WSPOLNE DZIALANIA
UTRWALA DOBRE NAWYKI

Wszystko, co wigze sig z jedzeniem robimy z dzie¢mi wspdlnie.
Warzywa potrzebne do zupki czy obiadku zbieramy zawsze razem
z dzie¢mi. Podczas gotowania ja tylko siekam natke pietruszki
i koperek, ale to juz chtopcy dodajg je do zupki czy posypuja
ziemniaczki. Razem przygotowujemy napoje z owocéw, robimy
satatki owocowe. Réwniez razem z dzie¢mi robimy przetwory
na zime. W ten sposdb chetniej jedza owoce i warzywa, gdyz sami
wktadali je do stoikéw. Robienie wszystkiego wspdlnie z dzieémi
to najlepszy sposéb na nauke dobrych nawykow.

Pani Agnieszka z Wilkotaz

PROBOWANIE PRODUKTOW
ZAOSTRZY APETYT

Méj syn Kacper pomagajac mi, za mojg namowg prébuje
po odrobinie kazdego produktu. np. jak robimy satatke i tak
nabiera apetytu. Prébowanie podczas pomagania w kuchnito dla
mojego syna ogromna frajda. Nie chodzi o to, zeby najadt sie
przed positkiem, ale by wiedziat, co mu smakuje. Jak sprébuje
czegos pysznego to nie moze sie doczekac, aby to zjesc.

Pani Katarzyna z Betchatowa

PRAKTYCZNYCH PORAD KILKA

Moimi gtéwnymi zasadami sa;
- wszystko, co robie, robie swiadomie i z przekonaniem, tzn. nie
daje dziecku brokutu czy czystej wody, bo to zdrowo choé




sama ich nie lubig - dziecko bierze z nas przyktad

daje dziecku wybér: matemu podaje na tacy kilka owocéw
czy warzyw, starszego pytam o to, ha co ma ochote

nie negocjuje z dzieckiem, poniewaz zjedzenie zdrowego
positku nie moze wigzaé sie z karg i nagroda, chce aby to
byt samoistny proces zmiany myslenia, nakierowania
potrzeb dziecka na zdrowe produkty

nie karze dziecka za niezjedzenie ,porcji zdrowia”, nie
narzekam jak mato zjadt itd. — dziecko tak jak my moze nie
mie¢ w danej chwili ochoty na dang rzecz

dziecko musi zrozumieé, ze spozywanie ,zdrowego
jedzenia” nie jest przymusem - takie postepowanie jest
szczegdlnie wazne, jesli chcemy zmienic¢ nawyki zywieniowe
starszego dziecka:)

Pani lwona z Poznania

10. zABAWA W .WARZYWNE JURY”

Powiesitam w pokoju tablice i wycigtam z gazety znaczki
poszczegdlnych warzyw. Posztysmy z céreczka na targ
na zakupy - Nicola sama wybierata warzywa. W domu
zawigzatam jej oczka kolorowa apaszka i dawatam
do prébowania warzywa. Za kazde wyprébowane
i zatwierdzone przez gtéwna oceniajaca warzywo jako
dobre - na tablicy ladowat znaczek. Byta to jednoczesnie
nagroda, jak i informacja na przysztos¢ dla céreczki, ktore
warzywa jej smakuja. Podziatato!

Okazato sie, ze wiekszos¢ warzyw jej smakuje. Do tej pory
stosuje te metode, gdy wprowadzam nowe smaki. W ten
sposdéb Nicola sie przekonuje sie do nich poprzez zabawe
W warzywne jury.

Pani Zaneta z Wroctawia
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1 1. kslAZKA KUCHARSKA

UATRAKCYJNI WARZYWNE POSIEKI

Mamy specjalna ksigzke kucharska, w ktérej s pomysty
na rézne zdrowe dania. Larysa siada, bierze ksigzke i przeglada
Jja az cos wpadnie jej w oko. W ksigzce znajduja sie wspaniate
przepisy na zdrowe dania, ktére moja corka uwielbia ogladac. Jak
ugotuje to, co wybrata to zjada ze smakiem. Zazwyczaj jest to
potrawa czasochtonna i trudniejsza do przygotowania, ale
zrobie wszystko by mdj niejadek zjadt obiadek:)

Pani Patrycja z Tokarni

1 2..CIEKAWE HISTORYJKI

PRZYBLIZA WEASCIWOSCI PRODUKTOW

Mozna dziecku opowiada¢ jak dane jedzenie wptywa na nasz
organizm. Jakie sg w nim witaminy lub zwigzki i co dzieki temu
zyskuje. Najlepiej zrobi¢ to w formie przystepnej historyjki.
Polecam opowies¢é o zajgczku, w ktérej maty zajaczek np.
przestraszyt sig kuropatwy, bo jej nie mégt rozpoznac. Jego
~staby wzrok” daje $wietng mozliwo$¢ na wyttumaczenie
dobrych wtasciwosci marchewki (wptywu na wzrok itd.) | tak
mozna z kazdym zdrowym produktem ©

Pani Sylwia z Kielc

1 3.5rP050B NA NOWE SMAKI

- NIESPODZIANKI NA TALERZU

Do jedzenia podaje najpierw znane i lubiane smaki. Pézniej
doktadam niespodziewany. Bez opowiadania i przygotowywania,
ktére mogg sprawiaé, ze dziecko bedzie uprzedzone. Po prostu
ktade cos nowego dziecku na talerzyku, a ono z ciekawoscizjada
taka ,niespodzianke”. Czasami przyglada sie i zadaje pytania
0 nowosé, a czasami po prostu je i od razu sie przyzwyczaja

Pani Matgorzata z Olsztyna
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1 4.ZDROWE PRODUKTY NA CO DZIEN

Oczywiscie staram sie, by positki byty nie tylko smaczne,
ale réwniez cieszyty oko. Jednak nie zaczynam poranka
od oswiadczenia, ktore w jakis sposdb moze przestraszyé
dziecko albo kojarzyé mu sie z czyms ,trudnym” jak: ,Dzis
na obiad szpinak!” Szpinak po prostu sie pojawia, jezeli nie
saute, to w zupie, sosie, czy tez ulubionych szpinakowych
kopytkach. Staram sig nie stwarzac atmosfery ,wyzwania”
czy traktowania zdrowego jedzenia jako przymusu.
Warzywa, owoce i ryby to po prostu positek ©

Pani Magda z Wroctawia

1 5 . KIELKI - KOLEJNA PORCJA ZDROWIA

O KAZDEJ PORZE ROKU

Gdy pogoda nie pozwala na sianie warzyw w ogrodzie bardzo
chetnie siggamy po kietkownice. Syn sieje nasionka, podlewa,
a pozniej z ochotg zrywa i posypuje kanapki lub dodaje
do potraw kiefki.

Poswiecajac zaledwie kilka minut dziennie, mozemy zapewnic¢
sobie dostep do petnej witamin, ekologicznej zywnosci
niezaleznie od pory roku. Poza tym kietki s dla dzieci
po prostu ciekawe!

Pani Agata z Piotrowic

1 G .NIE ZMUSZAJ DO JEDZENIAI - DAWAJ

JESC, KIEDY DZIECKO ZGtODNIEJE

Ponizej kilka wskazéwek, ktdre stosuje i dziataja:

- Przede wszystkim nie zmuszam! Pozwalam dziecku
zgtodniel i dopiero wtedy proponuje jedzenie.
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- Ograniczam przekaski miedzy positkami. Jesli maluch
bedzie ciagle cos podjadat, to nigdy nie zdazy zgtodnieé.
Przygotowuje jedzenie regularnie by dziecko spozywato
positki o statej porze - po jakims czasie organizm
przyzwyczai sie do statych péri sam bedzie si¢ upominat
o positek.

Pani Ewa z Warszawy

17 .WARZYWNE KALAMBURY

My bawimy sie w kalambury - zabawe, do ktérej uzywamy kart
specjalnie do tego stworzonych. Kazda karta to smak,
zapach, dotyk, wzrok. Odkrywamy karte i na podstawie
zmystu, ktéry jest na karcie mamy rozpoznac¢ dane warzywo
lub owoc. Na przyktad: nasza zagadkg jest ogérek. Jezeli
wylosujemy smak to go prébujemy z zamknietymi oczami
i zgadujemy jakie to warzywo. Jesli wylosujemy zapach to
musimy odgadnaé tylko wachajac dany owoc lub warzywo.

Pani Krystyna z Suwatk

18.2ELAZNA ZASADA:

WARZYWA DO WSZYSTKIEGO

Julek po prostu ,,od matego” je warzywa i owoce. Zasada jest
jedna: do kazdego positku co$ warzywnego, a na deser
owoce:) Syn bez problemu wcina wszystko od brukselki
i szpinaku poczawszy na mandarynkach i melonie skoriczyw-
szy. Trzeba jes¢ wszystko, wazne, aby w odpowiednich
ilosciach. Nie trzeba dzieciom robi¢ positkéw ztozonych
z samych warzyw, mozna je po prostu zawsze dodawaé
i w ten sposéb uczyé dzieci, ze to staty element diety.

Pani Magdalena z Trzcinicy




1. zaBawki POMPGA ZACHOWAC
ODPOWIEDNIA ODLEGLOSC OD TELEWIZORA

Dbanie o zdrowie to réwniez dbanie o wzrok. Dzieci czesto
chca siedzieé bardzo blisko telewizora, ekranu albo gtosnika.
Staram sie, by dziecko za czesto telewizji nie ogladato, ale
gdy jest czas bajek, rozktadam wszystkie zabawki dziecka
w odpowiedniej odlegtosci od telewizora. To Swietny sposdb,
aby dziecko po prostu siadato ,,razem z nimi”.

Pani Agnieszka z Poznania

USUNIECIE METEK ZACHECI
DO NOSZENIA CIEPLYCH UBRAN

Nigdy nie pozostawiam w czapkach, bluzkach, spodniach
i innych cieptych ubraniach metek, ktére szczypia i drapia
skore dziecka. Wszystkie metki zawsze starannie wycinam,
wtedy nie ma marudzenia, ze co$ przeszkadza. Warto
zwrdci¢ na to uwage, bo dzieci czesto nie nosza czapek
i rekawiczek wtasnie dlatego, chociaz mowia tylko ogdlnie, ze
im niewygodnie
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Pani Matgorzata z Torunia

Bez watpienia kazdy rodzic pragnie, by jego
dziecko byto zdrowe. Dlatego budowanie
u maluchéw pozytywnych przyzwyczajen
zwigzanych ze zdrowym stylem zycia nie
tylko pozwoliim prawidtowo sie rozwijaé, lecz
takze wzmocni ich site i odpornosé.

MALA ZAMIANA ROL
-DZIECKO W ROLI OPIEKUNA

Warto da¢ dziecku misia, ktory bedzie uczestniczyt w jego
zyciu i ktorym bedzie musiat sig opiekowac. Jezeli powiemy
do dziecka: ,Zatéz czapke, bo bedziesz chory” to maluch
moze odpowiedzie¢ ,to co”. Ale jezeli mama powie: ,Zatéz
misiowi czapeczke, bo bedzie chory i nie bedziesz mégt z nim

ol O




chodzi¢ na dwor, tak samo jak ja nie bede mogta z Toba
wyjsé, jesli nie wrozysz czapki”. To bardziej wptynie
na dziecko, gdyz w pewnym sensie znajdzie sie w roli rodzica
w stosunku do misia.

Pani Joanna

CEL NA SWIEZYM POWIETRZU

Do ruchu na $wiezym powietrzu tak naprawde nie trzeba byto
dziecka namawiac, wystarczyto znalezé powdd do wyjscia:
niespodzianka zrobiona tacie wracajacemu z pracy, spacer
z psem, wyprawa na plac zabaw, poszukiwania wiosny,
rysowanie kreda chodnikowa, karmienie kaczek. Moja corka
lubi mie¢ cel, spacer dla spaceru jest zwyczajnie mato ciekawy.
Lepiej zaplanowaé, co mozna robi¢ i uczy¢ w ten sposéb
dziecko nie tylko aktywnosci na swiezym powietrzu, ale tez
planowania i realizowania planéw.

Pani Marta z Serocka

SPACER DOBRY NA ZDROWIE
| WIEZI RODZINNE

Dziecko bedzie sie ruszaé, jesli my sie ruszamy. Dorosli
musza bycé konsekwentni i zawsze znajdowaé czas
na ,zdrowie”. Jesli tylko pogoda na to pozwala cata rodzing,
razem z pupilami ruszamy na swieze powietrze.

Wystarczy poswieci¢ dziennie, chociaz 20-30 minut
na krétki spacer; bedzie on nie tylko chwilg ruchu, ale tez
sposobem na umacnianie rodzinnych wiezi. Dawac dzieciom
dobry przyktad to nie tylko méwié, ale przede wszystkim
robi¢ to, czego chcemy nauczyé dzieci.

Pani Dominika z Tarnowskich Gér
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©. sPOSOB NA CIEPLE UBRANIA

- SWOBODA W WYBORZE

Zimg zawsze powtarzam, ze trzeba zatozyc¢ ciepte ubranie, aby
péjs¢é na dwér, a latem chroni¢ gtéwke przed storicem. To
utrwalito sie juz w pamieci mojej cérki, poniewaz sama wybiera
sobie ubranka, zaktada je i jest przy tym zadowolona, bo wybrata
to, co lubi. Nie mozna dzieci zmuszaé, trzeba dawaé im wybor.

Pani Alicja z Bytowa

+RODZINNE” CZAPKI

Sposobem na noszenie czapki przez dziecko jest to, aby cata rodzina

je zaktadata:) Tata, mama, siostra i wtedy synkowi jest tatwiej
zakomunikowac, ze i on musi ja mie¢ na gtowie. Dobrym sposobem
Jjest zakup identycznych czapek dla ,.chtopcéw” w rodzinie iidentycz-
nychdla dziewczyn”. Syn posiada taka sama czapke jak jego tatus:)
A cora jak ja:) Dzieki temu wszystkim nam fajnie sie je nosi.

Pani Edyta z Dobrzynia nad Wista

ROZNORODNE AKTYWNOSCI DLA PEENYCH
ENERGII DZIECI

Poznawanie réznych form spedzania wolnego czasu - ruch
na $wiezym powietrzu to wspaniata sprawa. Jednak, jesli rodzice
wyciagaja malucha na spacery, ktére s3 dla zywotnego dziecka zbyt
nudne ten prawdopodobnie bedzie wolat spedzi¢ czas bawiac sie
wdomu. Dlatego tak wazne jest odkrywanie nowych form spedzania
czasu na powietrzu. W koficu zamiast spaceru mozna wybrac rower
i poznac¢ wiele wspaniatych zakatkéw okolic naszego miejsca
zamieszkania. Zamiast roweru moze byé pitka, lub wspélne wygtupy
w parku linowym. Pokazmy dzieciom, ze zabawa na powietrzu to
nieskoficzone mozliwosci wspaniata przygoda, a gwarantuje, ze
maluch sam bedzie chciat jak najczesciej wychodzic!

Mama z Wtoctawka




9. D0STOSUJ AKTYWNOSCI DO PORY ROKU

Bardzo wazne jest, aby sprébowaé urozmaicaé zabawy
w zaleznosci od pory roku:

Latem kazdego dnia moja cérka bawi sie z dzie¢mi wspdlnie
w piaskownicy, czesto tez spedzamy wolny czas na dziatce,
gdzie poznajemy piekno naszej przyrody.

Jesienig staramy sie czgsto spacerowaé, gdzie w parku
céreczka bawi sig na placu zabaw, zbieramy wspdlnie szyszki
i kolorowe liscie, ktére potem suszymy i przechowujemy
na pamigtke wklejajac do zeszytu.

Zimg czeka nas zjezdzanie z goérki na sankach, lepienie
batwana, rzucanie $niezkami - to prawdziwa frajda dla catej
naszej rodzinki,

Wiosna zachwycamy sie bujna zielenia, ktéra nas otacza,
naszymi pierwszymi na dziatce tulipanami, tapiemy
pierwsze motylkii czesto jezdzimy na rowerkach.

Pani Urszula z Ciasnej

1 O.r0SLINY UCZA JAK DBAC 0 ZDROWIE

Roélinki s3 najlepszym przyktadem i sposobem na to, by
przekonaé dziecko, ze warto dbaé o swoje zdrowie!
Zasadzitysmy z corka dwie roslinki. Jedng kazatam Julii
codziennie podlewaé, wtozytysmy jej tez ziemie z nawozem
i dbatysmy, by miata odpowiednio duzo storica. Druga
postawitam w zacienionym miejscu i nie kazatam Julce jej
podlewaé. Wiozytysmy do doniczki niezbyt dobrg ziemie.
Obserwowatysmy, co sie dziato z naszymi roslinkami.
Oczywiscie ta, o ktéra dbatysmy pieknie rosta, natomiast ta
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zaniedbywana (celowo), co prawda wyrosta, ale jej listki byty stabe,
atodyga wiotkaikrotka. Po kilku tygodniach usiadtysmy stawiajac
nasze roslinki przed soba i wtedy wyttumaczytam Julce: ,,.Spéjrz,
tak samo jest z ludzmi: jesli o siebie dbaja, przestrzegaja zasad
higieny takich jak wydmuchiwanie noska w chusteczke, noszenie
czapki, kiedy jest zimno, chronienie skéry przed promieniowaniem
stonecznym czy przebywanie na $wiezym powietrzu zamiast
przed telewizorem, rosng tak jak ta roslinka, ktora skrupulatnie
pielegnowatysmy. A jesli zaniedbujg swoje zdrowie, majg brudne
raczki, chodzg bez czapkii szalika, kiedy jest zimno, to chorujg isg
stabe tak jak nasza roslinka, o ktdra nie dbatysmy!”.

Pani Aleksandra z Jezewa

11.zaBAWA W TEATR -
NAUCZY ZDROWEGO STYLU ZYCIA

Zasad zdrowego stylu zycia i dbania o siebie i swoje zdrowie
uczylismy synka juz od najmtodszych lat. Kiedy synek nie
chciat wlozy¢ czapki, bawilismy sie w teatr. Udawalismy
ufoludkéw, krasnoludkéw, ktérym czapka daje wielka moc
i dobre serduszko, zeby pomagal stabszym. Wspdlnie
rezyserowane scenki urozmaicaty nam czas i byty éwietng
zabawg pomagajaca uzasadni¢ potrzebe noszenia czapki,
rekawiczek itd.

Pani Anna z Etku

1 2..CIEPLE UBRANIA JAK FUTERKA

Dzieci uwielbiajg przyktady i musza w jakisé sposéb wyobrazié
sobie dlaczego co$ trzeba robié. Dlatego ttumacze dzieciom, ze
zwierzeta maja futerka, a ludzie musza nosic¢ czapki, aby sie
chroni¢ przed zimnem. Tak samo z rekawiczkami i resztz cieptych
ubran.

Pani Ewelina z Wichowa




1. HIGIENAMOZE BYE ZABAWA

Razem myjemy raczki. To samo tyczy sie takze porannego
i wieczornego mycia zabkéw, przy czym wieczorne szczotkowanie
zawsze jest potaczone z zabawa - czesto po myciu puszczamy
banki mydlane lub malujemy smieszne obrazki na zaparowanym
lustrze. Pomaga takze zastosowanie kolorowego mydta, ktére
przelatam do zabawnego dozownika w samochodziki:)

Pani Aleksandra z Krakowa
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WIERSZYKINA KAZDA OKAZJE

Jestem na etapie wpajania dziecku, dlaczego tak wazne jest mycie
rak. Wszystkim rodzicom polecam wierszyki. Warto wykazac sie
kreatywnoscia i samemu wymyslac historyjki, ktore w zabawny
i ciekawy sposdéb pozwola dziecku przyblizy¢ najwazniejsze dobre
nawykil Mozna tez powynajdowac mnéstwo wierszykow na kazda
okazje i uczac dzieci czegokolwiek czyta¢ im albo wspdlnie
recytowaé. Na przyktad uczac jak wazne jest mycie rak wymyslitam
wierszyk o krasnoludkach...:)
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Pani Bozena ze Stupska

MYCIE ZEBOW W RYTM MUZYKI

Pokazmy maluchowi jak wesote jest szczotkowanie! Pusémy
piosenke ,Szczotka, pasta, kubek ciepta woda..” i w jej rytm
poszalejmy w fazience.

Pryskajmy woda, szczerzmy zeby robigc miny:) To $wietna metoda
na wieczorne mycie zebdw, bo czas mija szybcieji mozna sie jeszcze
~wyszale¢” przed pojsciem do t6zka. Na ,,szybkie poranki” warto
zaopatrzyc sie w klepsydre. Przyda sig nawet nam - dorostym.

Utrwalanie regularnych nawykéw higienicznych
to jedno z podstawowych dazen wszystkich
rodzicow. Kazdy dobry nawyk zwigzany
z higieng wptywa pozytywnie na zdrowie
i rozwdj dziecka.

JEELELEE,

Pani Sylwia z Poznania




/ 4. HIGIENA NIE TYLKO W DOMU

Wazne jest, aby dziecko nabrato odpowiednich nawykéw
zwigzanych z miejscami publicznymi, poniewaz higiena w nich
jest réwnie istotnal Na przyktad na basenie ucze Natalke
mycia catego ciata mydtem przed wejéciem do wody. Najlep-
szym sposobem s3 chyba poréwnania, - kiedy pierwszy raz
bytyémy na basenie poprositam ja, zeby wyobrazita sobie
naszego psa, ktéry wtasnie wrécit ze spaceru w jesiennej
plusze i wskoczyt do basenu. Czy wtedy chciataby sie z nim
kapac? Czasami prosze jg rowniez, aby sama wymyslita
podobna historyjke i w ten sposéb utrwala sobie dobre nawyki.

Pani Joanna z Warszawy

NAKLEJKI ZMOBILIZUJA DO CZESTSZEGO
MYCIA ZEBOW

Sukces odnieslismy dopiero podczas zamiany codziennego
obowigzku we wspding, zabawe catej rodziny. Organizujemy
zabawy polegajace na zbieraniu kolorowych naklejek, ktére
na koniec tygodnia sumujemy. Dziecko dostaje naklejke za kazde
umycie zabkow.
Jesliumyje w tygodniu 7 razy lub mniej dostaje drobna nagrode,
Jjesli 14 razy to cos lepszego, a jesli wiecej to cos, co lubinajbar-
dziej. Nie chodzi o drogie nagrody rzeczowe, tylko pochwaty,
wspdlne zabawy itp.

Pani Marta ze Swidnika

ZABAWA W MALA DENTYSTKE

Bardzo fajnym sposobem jest mycie zebéw sobie nawzajem.
To genialna metoda, kiedy dziecku zdarza sie marudzi¢ albo,
kiedy nie chce mu sig po prostu szczotkowaé zebéw. Duzo
Smiechu przynosi, kiedy cérka myje zeby mnie, a ja jej.
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Bawimy sie wtedy w dentyste, ktory prezentuje, co i jak sie
powinno robié. Cérka, ktéra prezentuje na mnie jak powinno sie
my¢ zeby cudownie utrwala sobie taki nawyk ©

Pani Kinga z Nowego S3cza

FIGURKI BAKTERIIW TROSCE O CZYSTE RACZKI

Cozoczutoz serca - bakterii nie widac, wigc pomimo Swiadomosci,
ze istniejg dziecko sig nimi nie przejmuje i rak nie myje. Dlatego
ktoregos dnia ustawitam na stole (obok talerza malucha)
powycinane i ustawione na zapatkach graficzne przedstawienie
hordy bakterii i wiruséw. Malec usiadt zdziwiony i zaniepokojony
tym nietypowym otoczeniem. Poinformowatam go, ze obiad
na talerzu przygotowany jest dla niego i nie starczy dla armii
bakterii na jego raczkach. Fobiegt do tazienki, a jak wrécit obrazkéw
na stole juz nie byto (czekaja teraz w szufladzie na kolejny wystep).

Pani Aleksandra z Puszczykowa

ZAMIEN KAPIEL W NIEZWYKtA PRZYGODE

Aby nadac wannie troche dziecigcego charakteru przed kazda
kapiela wktadam do niej kolorowa antyposlizgowa mate i cata mase
rozwijajacych wyobraznig zabawek. Ale nawet najlepsze i najdroz-
sze zabawki moga okazac sie zupetnie nieprzydatne, jezeli nie
pomozemy uruchomié dzieciom ich wspaniatej wyobrazni. Tylko ona
moze, bowiem sprawic, ze zwykta plastikowa butelka moze stac sie
wspaniatym jachtem a puste opakowanie po ptynie do kagpieli moze
spokojnie zastapic jego kapitana.

Pani Ewelina z Goleniowa

POMOC STARSZEGO RODZENSTWA

Jesli chodzi o mycie rak czy ogdlnie o higiene to nieoceniona jest
pomoc starszego rodzefistwa. Wtedy upieczemy dwie pieczenie
na jednym ogniu. Starsze rodzefistwo poproszone o pomoc




w przekonaniu mtodszego bedzie czuto si¢ wazne, ogromnie
dowartosciowane, poczuje, ze moze byé wspaniatym
autorytetem, nie bedzie miato poczucia zepchnigcia na dalszy
tor z powodu mtodszego rodzefistwa - a to jest ogromnie
wazne! - a jego starania wptyng na mtodsze dzieci. Dlatego
starsze dziecko moze pokazywac mycie raczek, zabkéw czy jak
zmieniaé stroj po WF-ie.

Pani Anna ze Stawna

1 O.porASUJ PRZEKAZ DO WIEKU

| CHARAKTERU DZIECKA

Najwazniejszym sposobem na przekazywanie dobrych nawy-
kéw jest dostosowanie do wieku i charakteru dziecka. Poza
tymdo jego charakteru, bo nie wszystkie dzieci s3 takie same.

Wiec trzeba inaczej mowi¢ do matych dzieci, a inaczej
do wigkszych i nie zapominac, ze dzieci majg swoj charakter
tak jak dorosli, wiec nalezy traktowacé je indywidualnie.

Pani Justyna z Poznania

1 1.wWsPOLNE RYMOWANIE

Rymowanki to najlepszy sposéb, aby uczyc dzieci dobrych
nawykéw! Kazdy z rodzicéw z pewnoscig potrafi ztozyé
najprostsze rymy! Moze to by¢ super zabawa zaréwno dla
dziecka jak i dla rodzica. Na przyktad przy okazji mycia
zeboéw mozna zaczaé od prostego zdania i ha zmiang cos
dodawac. Mozna zaczac tak: mycie zabkow jak kazdy wie to
jest bardzo wazna rzecz...:)

Pani Patrycja z Lipowca Koscielnego

1 2 .DBANIE 0 HIGIENE CIEKAWA CZYNNOSCIA

Uczyrimy dbanie o higiene ciekawg czynnoscia poprzez kolorowq
5zczoteczke do zabkoéw, fajny ptyn do kapieli, wesote mydef| 0

’!

-

=
o
“a
==
===
1
e
=
.
=
=
—a

z

ol O

-

|

1

czy tez whasny recznik i wieszak w fazience (na moje dziecko to
dziata) S3 to przedmioty, ktére dziecko moze traktowaé jeszcze
Jjako zabawki, a jednak juz utrwalaé dobre nawyki. Opowiedzmy
maluchowi, dlaczego higiena jest tak wazna, narysujmy wspdlnie
bakterie itp., zeby mogttatwiej zrozumieé koniecznosé wykonywania
tych czynnosci:-)

Pani Sylwia z Lidzbarka Warminskiego

1 3.k0LOROWA WODA ODWRACI UWAGE

OD NIELUBIANYCH CZYNNOSCI

Wode w wannie barwie specjalnymi farbkami. To $wietna rzecz, aby
odwrdcié uwage dziecka od mycia wtoskow, ktorego bardzo nie lubi.
W kolorowej wodzie zawsze $wietnie sig bawii nawet tego nie zauwaza.

Pani Emilia z Olsztyna

14.czasoMIERZ WYDLUZY CZAS

SZCZOTKOWANIA ZABKOW

Moi chtopcy wkiadali szczoteczke do buzi, raz dwa i po umyciu.
Dlatego wymyslilismy, ze bedziemy im nastawiali czasomierz na
2 minuty i szczotkujac musieli czeka¢ na dzwonek:) Czasem sami
ustawiali w moim telefonie piosenke i myli zabki do jej korica. Dzieciom
wszystko idzie o wiele sprawniej, jesli pokazuje im sig jak mija czas.
2 minuty nic dziecku nie méwia, ale jak widzi tykajacy zegarek albo
styszy piosenke, ktdra dobrze zna od razu idzie mu lepiej.

Pani Monika z teczne;j

1 5.NIEWIDZIALNE ZWIERZATKA MYJA RACZKI

Mycie rak byto nie lada wyczynem:) Nalewatam do umywalki wody
z mydtem, co tworzyto piane, a pézniej na raczki naktadatysmy
mydto i mytydmy tworzac przy tym historie np. wielkiego
hipopotama, ktéry chce zeby go umyc. ,Podawatam” jej do reki
niewidzialnego hipopotama i go mytysmy ocierajac rece o siebie.

Pani Aleksandra ze Szczeci




Zasady kultury osobistej takie, jak dzielenie
sie, uzywanie zwrotow grzecznosciowych, czy
szacunek do starszych, przyczyniajg sie
do pozytywnego rozwoju emocjonalno-spotecz-
nego dziecka. Pomagaja mu one réwniez
utrzymywac pozytywne relacje z innymi.
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1 . SUPERBOHATER NA SUPERWYCHOWANIE

Super bohater uratuje w kazdej sytuaciji: szybko poda tyzke,
ktora spadta babci, poniesie okropnie cigzkie butki z piekarni
i pomoze w domowych porzadkach tak, zeby byto szybko
i zabawnie. Co do stownictwa, uzywania ,,prosze”, ,dziekuje” - to
53 to nasze czarodziejskie stowa, ktére sprawiaja, ze dziecko
jest na biezaco chwalone za ich uzywanie. Mamy ,supertablice
superbohatera”, gdzie przypinamy stoneczka, kwiatuszki
(w zaleznosci od humoru) za kazde ,superstowo™)

Pani Justyna z Krakowa

ROLA AKTORA POMOZE W NAUCE ZWROTOW
GRZECZNOSCIOWYCH

Chciatam nauczy¢ mojego synka odrézniac, kiedy nalezy uzywac
zwrotéw grzecznosciowych i jak powinien odzywaé sie
do starszych 0séb. Najpierw wyttumaczytam mu, jakie sg zwroty
grzecznosciowe oraz kiedy powinien ich stosowaé, a takze,
dlaczego réwiesnikom méwimy ,.czes¢”, a starszym powinnismy
méwié ,dziefi dobry”. Nastepnie rozpoczeliémy zabawe w teatr.
Przebieralismy sie za osoby w réznym wieku oraz postaci z bajek.
Nastepnie, na zmiane musielismy odgadnaé czy powiedzieé
~czes¢” czy ,dzien dobry”. Mielismy przy tym mnéstwo zabawy
i od tego momentu Teofil juz wie, kiedy i jakich zwrotéw
powitalnych powinien uzywac.

Pani Anna z Lublina




. DOBRY PRZYKLAD TO PODSTAWA

Corka obserwuje mnie nieustannie, dzieki temu i ja staram
sie by¢ uprzejma dla innych. Ja méwigc do niej bardzo
czesto uzywam stéw: prosze, dziekuje, przepraszam - tym
samym dla niej naturalnym staje sie uzywanie tych
ZWrotow.

Pani Agnieszka z Warszawy

KOLEKCJONER USMIECHOW

Ucze dzieci dzielenia sig z innymi tym, co same posiadaja.
Powtarzam, ze uémiech drugiego cztowieka jest bezcenny,
a rzeczy materialne zawsze mozna nabyc. Wprowadzitam
forme zabawy polegajaca na ,kolekcjonowaniu usmiechow”.
Kazdego wieczora zapisujemy ile usmiechow kazdy w danym
dniu zdobyt. Niesamowity jest fakt, ze po kilkunastu dniach
pociecha sama przychodzi i opowiada, ze Pani w sklepie sig
do niego usmiechneta, gdy podat jej przedmiot, ktory jej
upadt, a kolezanka z przedszkola usmiechneta sie, gdy
podzieli sie z nig jabtkiem.

Pani Agata z Puszczykowa

KARTONIKI ,.SYTUACYJNE” PRZYGOTUJA
DO REALNYCH ZDARZEN

Mamy specjalne kartoniki z rysunkami i napisami np.
na obrazku przedstawione jest jak ktos cos komus
daje - pokazujemy go corce, a ona méwi, co sie w danej
sytuacji powinno powiedzieé. Takie kartoniki mozna zrobic¢
samemu, co jest dodatkowa zabawg i jeszcze lepiej uczy.
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Pokazujemy wtedy najrozniejsze sytuacje, przygotowujgc
dziecko na to, aby odpowiednio zareagowato jak sie z nimi
spotka.

Pani |zabela z Brzezia

BAWELNIANA CHUSTECZKA NA POCZATEK

Jesli chodzi o nawyk kichania w chusteczke $wietnie sprawdza
sie u matych dzieci zakup bawetnianej, kolorowej chusteczki. Taka
bawetniana chustka z kolorowa aplikacja moze by¢ wspaniata
zacheta dla dziecka, aby z niej korzystato jak najczesciej.
Upranie takiej chusteczkito nie problem. To, ze dziecko ma swoja
wlasng chusteczke sprawia, Ze sie z nig nie rozstaje i czesciej
uzywa, przez co dmuchanie noska w chusteczke wejdzie mu
w hawyk.

Pani Marzena z Brodnicy

RYCERSKI AUTORYTET POMOZE
WPOIC DOBRE MANIERY

Niezwykle pomocnym elementem w naszym przypadku okazali
sie... Rycerze! Czytamy o nich ksigzeczki, poznajemy ich
zwyczaje, bawimy sie w rycerzy. Ta fascynacja powigzana
z opowiesciami o tym jak szlachetnie i elegancko zachowywali
sie rycerze, o tym jak kazdy z nich méwit prosze, przepraszam,
dziekuje, jak ustepowat miejsca i pomagat wszystkim
dookota - daty rewelacyjny efekt! Méj Maty Rycerz chce byé
na kazdym kroku tak rycerski jak kazdy Rycerz, wigc stara sie
i - wstyd przyznaé - chwilami w swojej uprzejmosci i dobrym
wychowaniu bije na gtowe nawet mnie sama!

Pani Anna z Sosnhowca




8. WPROWADZAJIMY POWOLI MALUCHA

W TAJNIKI DOBRYCH MANIER

Jestem zdania, iz wszystkiego nalezy uczy¢ stopniowo
od najmtodszych lat. Codziennie przypominatam synkowi, aby
mowit ,czes¢” i podawat reke na powitanie. Przyzwyczait sie
do tegoijuz nie trzeba mu przypominac. Sam chetnie wyciaga
raczke i wita sie z gosémi. Réwniez naszym rytuatem byto
przytulanie sig, aby okazac uczucie najblizszym. Jest jeszcze
maty, ale juz rozumie pewne tajniki dobrych manier. Bedziemy
codziennie uczy¢ sie nowych. Najwazniejsze, aby juz taki
maluch nasigkt tym, co dobre, a zaowocuje to tylko dobrem
w przysztosci. Trzeba tylko po kolei i nie wszystko na raz.

Pani Anna z Lelkowa

NIE ZAPOMINAJMY O SWIETACH
NASZYCH BLISKICH

+Babcia miata tego dnia swoje swieto, zaniostam jej kwiatka.
Kocham babcie, sprawig jej rados¢, dam jej jeszcze buziacz-
ka” - tak moja cérka skomentowata ostatnie urodziny Babci.

Pamietanie o najblizszych w wazne dni to jedna z podstawo-
wych zasad dobrego wychowania- warto, wigc sprawdzac
i zaznacza¢ w kalendarzu kiedy kto$ z naszych bliskich
obchodzi swoje $wigto.

Pani Agnieszka z Sepopola

1 O.wYTtUMACZ DZIECKU

SKAD BIORA SIE DOBRE MANIERY

Dzieciom trzeba ttumaczy¢ skad biorg sie pewne sytuacje.
Jesli chodzi o ustepowanie miejsca starszym trzeba

o -
i

||
4

L
Ll

L

-
U

="
="
="
="
=
N
= |
- |
= |
-]
-
A

" “Iili

|

ol O

opowiedzieé, ze babcia ma juz duzo lat, moga boleé ja nézki
i dlatego nalezy babci ustapié miejsca, bo my mamy zdrowe
nozki i duzo sity. Dzieciom trzeba ttumaczyé, odpowiadac
na kazde pytanie jak i réwniez zachowywac sie tak, aby
dziecko mogto bra¢ z nas przyktad.

Pani Grazyna z Cztuchowa

1 1 .PrZYKLADY ,Z ZYCIA WZIETE”

Aby nauczy¢ dziecko ustepowania miejsca chorym,
kobietom w cigzy lub starszym sama ustepuje im miejsca.
Przyktad taki nauczy moje dziecko dobrego zachowania.
Pozytywnym wzmacnianiem takich lekcji jest fakt
doswiadczenia sytuacji, w ktorych ktos mi z dzieckiem
ustepuje miejsca. Wtedy wtasnie ttumacze dziecku, co ktos
inny wtasnie zrobit i ze to jest dobre zachowanie. To wazne,
aby robi¢ to ,ha goraco” wtedy dziecko lepiej rozumie
i mocniej pamigta.

Pani Kazimiera z Krzywinia

1 2 .WsPOLNE EWICZENIA DOBRYCH MANIER

Uczymy dziecko, jakich zwrotéw uzywam i jak trzeba sie
zachowac w danej sytuaciji (tj. najpierw méwi/pokazuje
rodzic, a nastepnie dziecko powtarza). Przy kolejnej takiej
samej sytuacji pytamy sie dziecka, co powinno
powiedzie¢/zrobic¢, czyli staramy sie sprawic by maluch czut
sig dobrze i mogt ,pochwali¢ sie” swoja wiedza,

Pani Agnieszka z Warszawy




Kazde dziecko uczy sie wspdtgrac ze swoim
otoczeniem, a umiejetnosé te ksztattuje
poprzez przebywanie wérdd ludzi. Aby kontakt
z otoczeniem byt dla dziecka doswiadczeniem
radosnym, warto zadbaé o to, by byto
przygotowane do budowania pozytywnych
relaciji.
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1. KAZDY MA PRAWO DO SWOICH POGLADOW

Zachecajmy dzieci do wyrazania wiasnych pogladéw i cierpliwie ich
wystuchujmy (najlepiej tez dyskutujmy na ich temat). Jezeli bedg
miaty mozliwos¢ rozmawiania, opowiadania, przedstawiania
swojego zdania, to ich pewnosé i poczucie bezpieczeristwa sprawia,
ze zawsze beda prawdomoéwne.

Pani Matgorzata z Gdyni

GRUPOWE ZASADY

Moim pomystem na dobre funkcjonowanie dziecka w grupie, to
ustalenie z catg grupa zasad, ktore w niej obowigzujg. Pomysty
wymieniajg zaréwno dzieci jak i osoba dorosta. Nalezy réwniez
ustali¢ jakie beda konsekwencje nieprzestrzegania ustalen. Dzieci
musza sig zgodzi¢ na kazdy pomyst, ktéry zostanie wcielony w zycie.

Pani Agata z Warszawy

NAUCZ DZIECKO WYRAZAC
SWOJE POTZREBY

Uwazam tez, ze jedna z podstaw funkcjonowania w grupie jest
umiejetnos¢é wyrazania wtasnych potrzeb. Niektore ,stare”
poglady ganity takie podejscie jako wychowywanie egoistéw, ale
uwazam, ze poprzez nabycie umiejetnosci jasnego, czytelnego,
zrozumiatego, petnego szacunku sposobu wyrazania swoich
potrzeb, mozna unikngé wielu probleméw, sprzyja ono tez
prawdomdéwnosci, budowaniu szacunku wobec innych (jakiego
tez wymaga sie wobec wtasnej osoby) czy wyrazaniu emoc;ji
(akceptowanemu spotecznie).

Pani Anna z Warszawy




STWARZAJ DZIECKU MOZLIWOSC
PRZEBYWANIA W GRUPIE

Trzeba jak najczesciej stwarzac dziecku mozliwos¢ przebywa-
nia w grupie zaréwno réwiesniczej jak i mieszanej (dorosli
i dzieci w réznym wieku) i pozwoli¢ dziecku na swobodne
budowanie relacji z ludzmi. Trzeba zaufaé dziecku i pozwoli¢ mu
dziatac i sprawdzaé. Dobrze jest obserwowac i kontrolowac
na biezaco ttumaczac bledy, ktore dziecko popetnia.

Pani Joanna z Warszawy

ROZMOWA - NAJLEPSZE LEKARSTWO
NA GNIEW

Nie nalezy sie gniewac, tylko rozmawiac - powiedzie¢ sobie, co
nas rozztoscito, co mozna zrobié, zeby byto lepiej, a jesli nie
moze byc lepiej, to, co zrobi¢ innym razem, by sobie z tym
problemem poradzi¢. Ucze dzieci wyrozumiatosci dla ludzkich
stabosci, kazdy moze popetniac btedy, byleby starat sie
pracowac nad soba, by taka sytuacija sie wiecej nie powtdrzyta.

Pani Anna z Gdyni

,PODUCHA - ZLOSNICA” POZWOLI
ROZLADOWAC NERWY

Gdy moja corka jest szczegdlnie czyms roztoszczona mamy
niezawodng ,podusie ztosnice”, ktéra spokojnie lezy sobie
w kacie pokoju i czeka na Dorotki ztos¢, aby ja od niej przejaé.
Wyznaczone miejsce jest jedynym miejscem, gdzie Dorotka
moze pozbyé sie ztosci w sposdb nikogo niekrzywdzacy. Gdy
Jjednak podusi nie ma w poblizu, wspdlnie wymyslitysmy sposéb
na gtebokie oddychanie, podczas ktérego Dorotka musi skupié
sie na liczeniu wdechow i wydechow.

Pani Ewa z Olesnicy
. 1,
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7. UCZMY DZIECI TOLERANCJI

Moja cérka ma kontakt z chora dziewczynka. Thumaczytam Mai
Jjuz na samym poczatku, ze jej kolezanka jest chora, ze mozna sie
z nig bawic i pomagac jej, gdy czegos potrzebuje, ale nie mozna
jejignorowac. Moja cérka wie, ze nie kazdy jest taki sam, dlatego
bedzie w przysztosci tolerancyjna.

Pani Barbara z Mszany

CIERPLIWIE TLUMACZMY | UCZMY EMPATII

Zawsze ttumaczytam corkom, zeby nie robity innym tego, czego
same nie chciatyby doswiadczyc. Ttumaczytam im, ze jak kogos
uderza to bedzie bolato, ze same nie lubig jak je boli i nie chciatyby
by¢ krzywdzone przez inne dzieci. To samo dotyczy stownictwa,
przezywania itp. Jak co$ dziewczynki przeskrobaty np. brzydko
o kims powiedziaty, ttumaczytam i pytatam sie ich jak one by sie
czuty gdyby ktos tak o nich méwit. Docierato i teraz rzadko
zdarzajg sie im wpadki.

Mama z Krakowa

ODWRACANIE SYTUACJI ULATWI ZROZUMIENIE

Ttumaczac rézne sytuacje, przyktadowo jesli chodzi o ktamanie,
nalezy prébowac rozjasni¢ dziecku jak ono by sie czuto, gdyby
ktos ktamat za jego plecami, albo gdyby kto$ nie chciat sig z nim
bawié, czy tez nie chciat pozyczyé swoich zabawek. Odwrécenie
hipotetycznej sytuacji jest najlepszym sposobem edukaciji
mtodej osoby.

Pani Monika z Babolic




1 0.sP0s0B NA UCZENIE DZIECKA
PRAWDOMOWNOSCI

Nagradzam dziecko za prawde, lecz to tylko jedna strona
tego samego medalu. Rownie istothym elementem,
o ktérym nie wolno zapomniec jest nie karanie za ktamstwa.
Chodzi o to, by dziecko poczuto sig bezpieczne i mogto sie
przyznac do btedu bez zadnych konsekwenciji.

Pani Urszula z Gostynia

1 1 .PozZWOLMY DZIECIOM NAS NASLADOWAC

Moja rada to nauka przez ,nasladownictwo™: jak maluszek
zobaczy, ze mama pozycza ksigzki kolezance i one po pewnym
czasie wracajg - ten sposéb zachowania uzna za naturalny.
Zatem pokazujmy dziecku swoim zachowaniem jak mozna
postepowac, a ono postapi tak jak bysmy sobie tego zyczyli.

Pani Agata z Bytomia

1 2 .POKAZ DZIECKU ALTERNATYWNE
ZACHOWANIE

Gdy moje dziecko ptacze z btahego powodu prébuje mu
pokazaé, ze ptacz nie jest jedyna mozliwg reakcjg w danej
sytuacji. Moge takie sytuacje ,przeprowadzaé” w domu, aby
potem dziecko dobrze radzito sobie w grupie. Na przyktad
prébuje robi¢ to, co ono, ale reagowac w inny sposdb, czyli
Jjak budujemy zamek, ktéry sie rozpada to méwie gtosno ,nie
ma co ptakac, zbuduje jeszcze raz”. Dziecko rozumie, o co
chodzi i nastepnym razem bedzie wiedziato, ze s3 rézne
wyjécia z tej samej sytuaciji.

Pani lwona z Sanoczka

1 3.wsPOLNA ZABAWA DAJE WIECEJ RADOSCI

Nie wszystkie dzieci chetnie przebywaja w grupie. Jednak to w niej
najlepiej ucza sie zasad spotecznych. Wspélna zabawa dla malca jest
bardzo wazna w rozwoju, wiec staram sig, aby przebywat
z réwiesnikami. Zabawy zawsze s3 dopasowane do poziomu rozwoju
dziecka. Zawsze ttumacze dziecku, ze zabawa z innymi niesie ze soba,
pewne korzysci np. moga, wspdlnie budowaé zamki z piasku lub
wymieniaé si¢ zabawkami. Wspdlne zabawy ksztatca, a z czasem
dziecko zauwaza, ze przy wspdlnej grze w pitke czy budowaniu budowli
z piasku jest wiecej radosci niz przy robieniu tego w pojedynke.

Pani Barbara z Gostynia

14 .0BSERWACJA | REAGOWANIE
PODCZAS WIOSENNYCH ESKAPAD

Funkcjonowania w grupie dobrze jest sie uczyé przy okazji wiosennych
eskapad na plac zabaw. Synek tam ma kontakt z réwiesnikami, jest
ich bardzo ciekawy i staram sie by z tej swojej ciekawosci odpowiednio
postepowat. Najwazniejsze to by¢ przy dziecku, obserwowac i gdy
trzeba - reagowaé. Reagowacé nie pobtazaniem, machnieciem reki, ale
tez i nie krzykiem czy ztoscig. Nalezy dziecku wyttumaczyc przede
wszystkim co i dlaczego wolno, a czego nie. Wyjasnienie jest
najwazniejsze, zeby dziecko mogto zrozumieé sytuacie.
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Mama z todzi

15.BEZPIECZNE SPOSOBY
NA ROZEADOWANIE GNIEWU

Co do gniewu - to nawet dorostym trudno go czasem opano-
wac - szukam sposobu na roztadowanie napiecia. Dziecko moze
rzucac¢ papierowe kulki z gazet, mogg mu tez pomédc skoki
na trampolinie albo proste tupanie na dworze. Wazne, zeby nie
ttumic dziecka, tylko przeksztatcic gniew w ,inng energie”.

ol O

Pani Sylwia z Mosiny




1 . MADRE PLANOWANIE CZASU

Systematycznosci ucze mojg corcie poprzez ustalenie statej pory
odrabiania lekcji oraz statych 15 minutowych przerw po 45 min.
pracy. Zawsze jej przy tym towarzysze oraz wspdlnie nastawiamy
czasomierz kuchenny na 45 i 15 min. Dzieki takiemu urozmaiceniu
czas ptynie szybciej i odrabianie lekgji przestaje by¢ ucigzliwe.

Pani Barbara z Warszawy

SPOSOB NA NAUKE
JEZYKOW OBCYCH - ,ANGIELSKI SPACER”

Kiedy wychodze z dzieckiem na spacer moéwie do niego
po angielsku - zadaje proste pytania, pokazuje palcem i nazywam
rzeczy. Moja corcia po prostu naturalnie chtonie wiedze i juz
nastepnego dnia potrafi sama nazwac np. sklep, drzewo, kwiatek.
Wystarczy codziennie 15-minutowy ,angielski’ spacerido stownika
mojego dziecka dotaczajg nowe wyrazy - bez wysitku z mojej strony,
ani ze strony mojego dziecka:-)
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Pani Matgorzata z Warszawy

KALENDARZ RODZINNY - SPOSOB NA DOBRA
ORGANIZACJE

Prowadze z synem kalendarz rodzinny. Zapiski znajduja sie
w centralnym miejscu w domu, czyli na lodéwce. Zapisujemy w nim
terminy klaséwek i sprawdzianéw oraz odlegtych prac
domowych - aby nic nie umkneto naszej uwadze. W taki sposéb
synek uczy sie systematycznosci w obowiazkach szkolnych.

Nauka punktualnoscii systematycznosci pozwoli
maluchom lepiej poradzi¢ sobie z przybywajacymi
obowigzkami szkolnymi. Dlatego od najmtodszych
lat warto zadbaé o wpojenie pozytywnych
przyzwyczajenh zwigzanych z planowaniem zajec
oraz ich organizacja.

JEELELEE,

Pani Beata ze Zgierza
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4, WIECZORNE RYTUALY POMOGA
PRZY PORANNYM WSTAWANIU

Sposdb na poranng pobudke? Odpowiednia pora péjécia spac
i rytuat wieczorny. Jak to wygladato u nas? Wieczorna kapiel,
kolacja, dobranocka, mycie zabkow, krotkie czytanko, buziak
i spanko. Staralismy sie rowniez przestrzegac statej pory.
Efekt? Dziecko jest wyspane, a z biegiem czasu samo sie
budzito przed budzikiem. Etap szkolny to kontynuowanie tych
wieczornych przyzwyczajeti i nadal mity, wezesny poranek
z wyspanym dzieckiem.

Pani Beata z Koriczyc

DOCENIAJ NAUDROBNIEJSZE STARANIA,
A NIE TYLKO EFEKT KONCOWY

-Kazdy lubi, gdy jego starania sg doceniane” - dlatego
zawsze pamietam, aby zauwazaé nawet niewielkie
osiagniecia dziecka i aby chwali¢ je nawet za drobne
postepy. Warto docenia¢ nie tylko korficowy efekt pracy
czyli oceny, ale réwniez sam fakt przystapienia do niej,
wysitek wktadany w proces uczenia sie. Dzieciom bardzo
zalezy, zeby zwrdécié na siebie uwage i czesto robig to bedac
niegrzecznymi, wiec o wiele korzystniej pokaza¢ im, ze
wykonujgc swoje obowigzki nalezycie réwniez skupiajg
na sobie nasze zainteresowanie.

Pani Kamila z Tréjmiasta

KONSEKWENCJE KONTROLOWANE

Moim sposobem na uczenie dziecka dobrych nawykéw szkolnych
Jjest pokazanie do czego doprowadza brak zorganizowania sig np.
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wieczorem. Raz na jakis czas mozna odpowiednio pokazac, co stanie
sig jak nie spakujemy plecaka poprzedniego dnia albo czego w wyniku
tego zapomnimy lub dlaczego rano krécej bedziemy spac. Chodzio to,
aby w bezpiecznej (kontrolowanej) sytuacji dziecko poznato
konsekwencije.

Pani Aleksandra z Warszawy

WIARA W MOZLIWOSCI MALUCHA

Dobre nawyki, to przede wszystkim wiara w dziecko! W to, ze samo
potrafi. Obserwuje mojego najmtodszego szkraba jak czasami sam
prébuje sie zmagac z bardzo trudnymi dia niego jeszcze rzeczami.
Czasami wyrywatam sie, aby mu poméc. A dziecko krzyczato,, Ja
sam”! Nie walczytam, datam nie matg pomoc na poczatku lub
wskazowkii katem oka spogladam jak sobie radzi. A potem chwale
wszelkie osiggniecia. A moje serce skacze z radosci i podziwu jak
sobie swietnie poradzit!

Pani Agata z Nasielska

TORNISTER DOBRZE SPAKOWANY

Samodzielne pakowanie plecaka = kompletne opréznienia go
w pierwszej fazie.

To jest sposdb, aby nic w plecaku niepotrzebnego nie zostato.
Dziecko codziennie wyciaga z plecaka dostownie wszystko,
poczawszy od zeszytdéw szkolnych, a koficzac na otéwku, aby
pozniej miato wolne pole do popisu w swej samodzielnosci. Kiedy
syn dotrze do dna plecaka, dopiero wtedy moze przystapic
do fazy najwazniejszej czyli samodzielnego pakowanial!l Jest to
dobry i przetestowany sposébll Wéwczas nie ma miejsca
na pomytki i zbedne kilogramy!

Pani Joanna z Torunia
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9. PORANNY GADZET

Ciekawym pomystem na poranne wstawanie jest nie tyle
budzik, co jakis ciekawy przedmiot wydajacy dzwigk. Mozna
na przyktad kupi¢ dzwoneczek z jakims ulubionym motywem
dziecka. Mozna tez co jaki$ czas go zmieniaé albo szukaé
innych przedmiotéw, ktére w ciekawy sposdb zastapiag
budzik.

Pani Matgorzata z Torunia

1 0.rozw6L DZIECKU WYBRAE BUDZIK

Zeby rano przyjemniej sie¢ wstawato kupilismy budzik
z ulubionym zwierzatkiem. Pobudka to dla dzieciakow ciezki
czas, wigc mozna jg im umili¢ w ten sposéb. Poza tym wazne
jest, aby dziecko samo go sobie wybrato.

Pani Anna ze Swiekatowa

1 1 .KOLOROWE KARTECZKI - SPOSOB NA

PRZYGOTOWANIE DO LEKCJI

Przygotowywanie do lekcji jak i pakowanie odbywa sie
w dziei poprzedzajacy zajecia. Dzieci zaraz po lekcjach
na karteczkach notuja, co potrzebne jest na lekcje w dniu
nastepnym. Karteczki sg super, bo kazde dziecko moze mie¢
swdj kolor, ale przede wszystkim dzigki nim zdazy¢ mozna
ze wszystkim.

Pani Urszula z Gostynia
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1 2..BUDOWANIE CIEKAWOSCI NOWYCH

PRZYGOD - SPOSOB NA PORANNE WSTAWANIE

Moja cérka nie ma problemu ze wstawaniem odkad zaczetam ja
do tego odpowiednio ,,przygotowywac”. Opowiadam jej wieczorem
przed péjsciem spacé, co nastepnego dnia bedziemy robity i juz
zachecam do porannego wstawania. Mysle, ze takie opowiadanie
o tym, co jg czeka w kolejnym dniu mobilizuje jg do wstawania
i ciekawosci nowych przygéd.

Pani Jolanta z Wojcieszkowa

1 3 .KILKA RAD JAK UMILIC PORANNE WSTAWANIE

Warto pamietac o rozbudzeniu malucha, zeby nie czut sie¢ wyrwany
ze shu w pospiechu. Najprostszym sposobem jest zapytanie dziec-
ka co mu sig $nito — to zmobilizuje je do rozbudzenia i opowiedzenia
tego, co przytrafito mu sie w sennych fantazjach.

Pani Daria z Krakowa

14 .wsparCciE W DAZENIU DO CELOW

Rodzic powinien czgsto rozmawiac z dzieckiem na temat tego kim
chciatby w zyciu byé. Jesli chce zostaé lekarzem, nauczycielem czy
kimkolwiek innym powinno sie uswiadomi¢ mu, ze aby spetnic swoje
obecne marzenie powinno sie uczyc. Nie nalezy dziecka przy tym
zniechecad, jesli idzie mu w szkole gorzej. Trzeba podkreslaé, ze
nadal moze zostac¢ kimkolwiek chce, ale aby zwigkszy¢ swoje
szanse mogtoby wiecej czasu spedzi¢ nad lekturg niz
przy komputerze.

Pani Katarzyna z Gdowa




1. W PORZADKACH POMOGA
,ZARTOBLIWE KARTECZKI"

Méj pomyst na nauczenia dziecka dbania o porzadek w swoim pokoju
polegat na nalepianiu matych karteczek, liscikbw w réznych
miejscach mieszkania z dowcipnymi sentencjaminp. -na telewizorze
~Moze mnie wtaczyc dziecko, ktore juz spakowato plecak do szkoty”,
przy wieszaku na recznik w fazience ,,Prosze, odwies mnie na miejsce,
zebym mogt wyschnaé. Dzigkuje! Twoj recznik”.

Pani Anna z Zar
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TRAKTUJ OBOWIAZKI DOMOWE
JAK NORMALNA CZYNNOSC

Nalezy traktowac obowigzki domowe, jako co$ naturalnego. Nie
zmuszacé, a zachecaé - gotowanie to moze byc fajna wspdlna
zabawa, sprzatanie to utatwianie sobie zycia - szybciejmozna cos
znaleZ¢. Nigdy nie nalezy poprawiac niczego po dziecku i nie mowic,
ze co$ zrobito Zle- to bardzo zniecheca i sugeruje dziecku, ze mama
to zrobi lepiej, pokazuje dziecku, ze mama go wyrecza, bo ono samo
do niczego sie nie nadaje.
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Wykonywanie domowych obowiazkéw przez dzieci P

wptywa pozytywnie na ich poczucie wlasnej
wartosci oraz doskonale uczy zarzadzania
czasem. Dodatkowo zaangazowanie w wykony-
wane czynnosci pozwala maluchom poznac¢
wartosc odpowiedzialnosci.

PROSTA RYMOWANKA 0 KOSZU NA SMIECI

Wpajanie dobrych nawykéw tatwiej przychodzi za pomoca
prostych rymowanek, ktérych mozna nauczyc dziecko:

Stoi w kacie kosz na smieci

i usmiecha sie do dzieci.

Mowi im, ze to nietadnie -

rzucaé smieci gdzie popadnie.

SEEEEEEE,

Pani Beata ze Zgierza
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4. KROTKIE BAJKI-POMAGAJKI

Kiedys opowiedziatam mojej corce bajke o myszce Meli,
ktéra chciata mie¢ swoj pokoj. Bajka tak wptyneta na moja
corcie, ze nie mamy zadnego problemu z bataganem. Poza
tym myszka stata sig naszym ,kompanem” i stuzy na state
w hauce dobrych nawykéw. Wystarczy jedna postac, ktora,
dziecko polubito, aby uczyto sie dzieki niej mnéstwa dobrych
rzeczy. Trzeba tylko troche wyobrazni, a krotkie bajki
wspaniale trafiajg do dzieci.

Pani Matgorzata z Korczyna

MOTYWACJA ZAMIAST ROZKAZU

Informujmy i motywujmy stownie np.: ,patrz, jak to
schowamy bedziemy miaty wiecej miejsca na to by bawic sie
pitkg”, .jak zrobimy to wspdlnie, szybciej skoficzymy
i bedziemy mogty juz zaczaé¢ sie bawi¢ lalkami’, ,jak
odtozymy juz te zabawki do szafki, to zdazymy jeszcze
na dobranocke ' itd. Unikajmy sformutowan w trybie
rozkazujgcym np.: posprzataj! To brzmi jak kara, a na pewno
jest mniej zachecajaca forma komunikagji. Chodzi o to, zeby
pokazac dziecku, ze jak posprzata to cos dobrego z tego
wyniknie.

Pani Anna z tecznej

6. DOSWIADCZENIE KONTROLOWANE

Gdy moje dziecko przestato sobie radzi¢ ze swoimi
rzeczami samo doszto do wniosku, ze tylko porzadek moze
pozwoli¢ mu sie cieszy¢ zabawkami bez koniecznosci
pozbywania sie czegokolwiek. Wspdlnie posegregowalismy
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zabawki w pojemniki, pudeteczka. Czasami moze warto pozwoli¢
dziecku tak nabataganic, ze samo nie bedzie w stanie tego znies¢.
Az dojdzie do wniosku, Ze lepiej bawi sie, kiedy wokét panuje
porzadek.

Pani Alina z Nowego Miasta Lubawskiego

POZYTYWNE WSPARCIE DZIECKA

Aby dziecko rzeczywiscie mogto nabraé dobrych nawykéw
dotyczacych porzadku musi sig ich nauczyc, a nie zrobi tego jesli
bedzie spotykato sie z krytyka i nie bedzie mogto doskonali¢ swoich
umiejetnosci. Rodzicom tez moze przydac sie prosta rymowanka:

Nie krytykuj i nigdy nie méw ,zle to zrobites”,
ale méw ,bardzo ci dzigkuje, ze tak pomocny bytes”

Pani Malwina z Zgbkowic élqskich

KONSEKWENTNE ZASADY

Mam kilka swoich zasad, ktére jak na razie daja dobre efekty. Jezeli
wymaga sie, zeby dziecko np. scielito 16zko, sprzatato po sobie
naczynia, odktadato plecak na miejsce, a nie rzucato go w pospiechu
to musi by¢ to codzienny obowigzek. Nie mozemy prosic¢ dzieci
0 cos, a potem pokazywal, ze wcale nie musi tego robic.
Najwazniejsze jest utrzymywanie ustalonych zasad postepowania
i ich egzekwowania. Bardzo wazne s tez pochwaty. Potrafig
zdziata o wiele wiecej, niz kary i pretensije.

Pani Katarzyna z Korczyna

WYKORZYSTAJ CHECI DZIECI

Dzieci, nawet te najmtodsze, uwielbiajag pomagaé w kuchni.
Rodzice czgsto w ochronie przed skaleczeniem czy oparzeniem
mowig dziecku nie ruszaj, zostaw, nie dotykaj. | tym samym




dzieci sg odsuwane od tych czynnosci. Moze warto wiec,
gdy dziecko samo chce daé mu do wykonania jakies proste
czynnosci typu wymieszaj, sprébuj, itp. Dziecko bedzie
miato niesamowita frajde, a tym samym zdobedzie nowe
umiejetnosci.

Pani Anna z Bulowic

1 0.poxkAz pzIECKU, ,
ZE JEGO POMOC JEST WAZNA

Czesto mowie, ze coreczka jest juz duza, na tyle duza by
poméc mamie w bardzo waznej czynnosci, np. nakrycie
stotu, czy starcie kurzy. Dzieci lubig czué sie wazne i duze.
Trzeba wykorzystaé to, aby nabieraty coraz wiecej
odpowiedzialnosci. Pomagajg z checia, jesli wiedza, ze ich
pomoc jest istotna.

Pani Aneta z Mastowa

1 1 .00BRZE WYZNACZONY CEL

Co zrobi¢, aby kazde wejscie mamy do pokoju dzieciecego
nie koriczyto sie zawrotem gtowy? Nalezy unikac niejasnych,
niezrozumiatych polecen, np. ,posprzataj swéj pokdj”. Jesli
powiesz ,klocki powinny leze¢ w czerwonym pudle, a mis
na potce”, bedzie to dla dziecka bardziej zrozumiate.

Pani Sandra z Ozorkowa

1 2 .POMOC NIE TYLKOW KUCHNI

Gdy musze patrzeé na zegarek i ciggle sie spiesze,
wymyslam dla Zosi wazne zadanie poza kuchnia, zeby nie
musie¢ unikaé jej pomocy. Nerwowe pospieszanie
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i strofowanie przyniesie efekt odwrotny od zamierzonego.
Jednak nigdy nie méwie, ze nie chce corki w kuchni. Jak mamy
czas to zaszywamy sie w ,babskim gronie” - wszystko robimy
razem od poczatku do kofica, co pozwala matej widzie¢ efekt
swojej pracy, a takze uczy ja planowania takich etapow jak przy-
gotowanie, gotowanie i porzadkowanie

Pani Marta z Serocka

1 3 .KUCHENNE EKSPERYMENTY

Ostatnio nasza 7 latka lubi ogladaé programy kulinarne dla
dzieci, przeglada ksigzeczkii sama eksperymentuje. Wystarczy
program lub ksigzka dziecigca i troche ,wolnosci”, aby dziecko
najpierw prébowato, a potem juz samo wiele robito. Pozwalamy jej
~testowac” na nas swoje deserki, satatki. Sprawia jej to duzo
radosci.

Pani Justyna z Poznania

AUTORYTET ROWIESNIKOW

Méj syn wykonuje najprostsze czynnosci takie jak wyrzucanie
$mieci zawsze przed wyjsciem na trening czy sprzatanie pokoju,
co nie byto tatwym nawykiem do wpojenia. Oczywiscie do momentu,
kiedy niespodziewanie do drzwi zapukaty dwie kolezanki mojego
syna po lekcje. Wtedy sig dziato.

Pierwszy raz zobaczytam jak méj syn sie po prosu zawstydzit.
Od tego dnia nawyk sprzatania pielegnuje systematycznie
i na razie mi wychodzi. Jak wiadomo w pewnym wieku zdanie




DANONe ] W trosce o dobre nawyki
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