VULCAN

RAZEM DLA LEPSZEJ OSWIATY

Jak zadbac¢ o dobrg adaptacje dziecka w przedszkolu —
poradnik dla rodzicow

Drogi Rodzicu przysztego przedszkolaka!

Przygotowania do przedszkola, jak kazda zmiana w zyciu, budza rézne emocje —zaréwno u dzieci, jak i u rodzicéw. By¢ moze
obawiasz sie rozstania, zastanawiasz, czy dziecko da sobie rade w nowym miejscu, czy bedzie ptakato. Zachecam Cie, abys$
zamiast ucieka¢ w przekonywanie samego siebie, ze ,,bedzie dobrze”, poradzit sobie z tematem w najskuteczniejszy sposob:
dowiedziat sie jak najwiecej o tym, co Was czeka!

Oswajanie sie ze zmiang to proces, ktéry wymaga czasu. Jesli to mozliwe, przygotowania dobrze jest rozpocza¢ najpdzniej
W momencie otrzymania decyzji o przyjeciu do przedszkola. | najlepiej zacza¢ je od siebie ©

PRZYGOTOWANIA — RODZIC

W procesie adaptacji do przedszkola czesto cata uwaga niestusznie koncentruje sie na dziecku. Tymczasem to wtasnie opie-
kunowie — ich zachowanie, emocje — maja najwiekszy wptyw na pozytywny, bezpieczny i spokojny przebieg przygotowan.
Dziecko chtonie przekazy dorostych jak ggbka, dlatego wazne jest skupienie sie na sobie i swoich reakcjach, dla jego dobra.

1) Zaakceptuj w 100% decyzje, jaka podjates.

W tym zwigzane z nig emocje, takie jak lek, smutek, niepewnos¢. Porozmawiaj o nich — ale nie z dzieckiem! Masz prawo do
tez, w konicu nie codziennie oddaje sie swdj najwiekszy skarb pod opieke obcych oséb. Pamietaj, ze zmiany bywaja trudne,
ale ostatecznie stuzg rozwojowi. Sprobuj pomyslec o tej zmianie pozytywnie, jak o czekajagcym Was wyzwaniu. To po prostu
duzy krok i nowa sytuacja, a nie misja wystania cztowieka na Marsa ©

2) Przeorganizuj plan dnia.

Etap przedszkola to czesto pierwsze doswiadczenie dziecka z konkretnym rozktadem dnia, w dodatku niepodlegajgcym dys-
kusji. Aby unikng¢ niepotrzebnego stresu, zwigzanego np. z nieprzyjemna pobudka rano (bo dotgd pociecha chodzita spa¢
022.00), warto juz wczesniej zaczg¢ wprowadzaé subtelne zmiany w rozktadzie codziennych czynnosci: zadbac o odpowied-
nie pory pobudki i zasypiania, sprobowac¢ dopasowac godziny positkdw do terminarza przedszkolnego.

Rozpoczecie przez dziecko nauki w przedszkolu wigze sie czesto z powrotem rodzica do pracy. Warto pamietac o tym, aby
w tym czasie brac¢ na gtowe rozsgdng liczbe obowigzkdéw, zarezerwowac czas po pracy tylko dla dziecka, jak rowniez przy-
gotowac sie na nieustannie nawracajgce infekcje i choroby. Jezeli juz czytajac te stowa, obawiasz sie, ze bedzie Ci trudno
pogodzic to z pracg — jest to wtasnie odpowiedni moment na zorganizowanie dodatkowego wsparcia w postaci babci, cioci,
zaufanej niani. Im lepiej przygotujesz sie teraz, tym spokojniejsi bedziecie, gdy nadejdzie ten czas.

3) Badz twardzielem!

Oczywiscie przy dziecku © Zasada jest taka, ze nie rozkleja sie ten, kto jest dorosty. Aby towarzyszy¢ dziecku w trudnych
emocjach, dobrze jest mie¢ do tego site i przestrzen. Wspdlne zalewanie sie tzami nie pomoze. Jezeli przerobites juz punkt
pierwszy, powinno i$¢ fatwiej © To szczegdlnie wazne przy pierwszych pozegnaniach w przedszkolu!

4) Opanuj trudne rozstania.

Jezeli do tej pory nad dzieckiem czuwali wytgcznie rodzice, dobrze jest zaczg¢ stopniowo oddawac je
pod opieke réznych zaufanych osdb. To okazja, abyscie (TY i dziecko) uswiadomili sobie, ze u kogo$
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tez moze byc¢ fajnie. Inni nie zrobig Twojemu dziecku krzywdy. Nabierzecie przekonania, ze rozstania nie sg takie zte. Kazde
kolejne pozytywne doswiadczenie w tym zakresie bedzie dla Was okazjg do potrenowania zachowania (réwniez emocjonal-
nego) przed nadchodzgcym momentem pozostawienia dziecka w przedszkolu. Kazde mniej pozytywne pozwoli wyciggngc
whnioski na przysztos¢. Dziecko bardziej zwigzane z mama moze lepiej znosi¢ rozstania, gdy do przedszkola w pierwszych
dniach bedzie odprowadzat je tata.

Podstawowe zasady:

> Nie naduzywamy zaufania! Wypetniamy obietnice: jezeli méwimy, ze wrdécimy po dziecko po obiedzie, to powinni-

Smy (przede wszystkim na poczatku) by¢ na miejscu juz w jego trakcie, aby z chwilg gdy dziecko przetknie ostatni kes,
stang¢ w drzwiach z radosnym powitaniem.

> Zegnamy sie mito i stosunkowo krétko. Nie przedtuzamy tego momentu z nadzieja, ze jedli jeszcze chwile potrzy-
mamy sie za rece, to bedzie lepiej. Nie bedzie. Zegnamy sie z mitoécig i troska, ale sprawnie. NIE MOZNA wymyka¢
sie ukradkiem — dziecko powinno mie¢ Swiadomos¢ tego, co sie dzieje, i mdc przezyc pojawiajgce sie w zwigzku z tym
adekwatne emocje.

> NIE KRZYCZYMY! | nie Smiejemy sie z dziecka, gdy ptacze. Akceptujemy i wytrzymujemy jego emocje. (,Rozumiem

twoje emocje. To dla nas wszystkich nowa sytuacja. Jestem przy tobie, wierze w ciebie”).
> Zachowujemy swoje emocje dla siebie, nie robimy z przedszkola wspdlnego wroga. Zamiast: ,Tez jest mi strasznie

smutno. Gdyby nie praca mamusi, nie musiatbys tu przychodzi¢!” powiemy raczej: , Tak to jest — dorosli pracuja,
a dzieci, zeby nie nudzi¢ sie w tym czasie, idg sie bawi¢ do przedszkola. Rozumiem, ze moze cie to dziwic i martwic.
Jak moge ci pomoc?”.

5) Zaufaj.

Warto zaufaé: dziecku (ze moze by¢ samodzielne, poradzi sobie bez nas), sobie (,,Jestem dobrym rodzicem, postepuje naj-
lepiej, jak potrafie”) i placdwce przedszkolnej. To nie straszne obce miejsce, w ktorym dziecko cudem uniknie krzywdy. To
mita przestrzen, z wykwalifikowang kadra prowadzaca, gdzie dziecko bedzie miato szanse sie rozwija¢! Nie zwalnia Cie to
z obowigzku zachowywania czujnosci wobec standardéw i Sledzenia reakc;ji dziecka.

Jesli mimo wszystko pojawiajg sie mysli: ,,Czy aby na pewno to juz czas?”, ,,Czy mdj maluch cokolwiek tam zje?”, ,Czy ktos
zauwazy, ze ma krzywo czapeczke i zmarznie?”, ,Czy da sobie rade w toalecie?”, ,Moze powinien raz zosta¢ w domu i od-
poczgé od tych streséw?” — jest to sygnatl, ze nalezy postawi¢ sobie inne pytanie: ,Czy nie jestem przypadkiem
NADOPIEKUNCZA/NADOPIEKUNCZY?”. Jezeli odpowiedz brzmi , TAK”, warto poszerzy¢ troche wiedze na ten temat, byé
moze skorzystac z porady specjalisty, uspokoi¢ mysli. Dziecku przyda sie zréwnowazony, peten zaufania do niego i Swiata
zewnetrznego rodzic ©

PRZYGOTOWANIA — DZIECKO

Dla malucha wszystko, co do tej pory dziato sie w jego krétkim zyciu, stanowito wielkie rozwojowe kroki (przed chwilg przy-
szedt na sSwiat, uczyt sie patrze¢, chodzi¢, komunikowad!). Warto zatem pamietaé, ze przedszkole to dla niego po prostu
kolejny duzy krok, a nie catkowita rewolucja — po co robi¢ z igty widty? Zarazajmy maluchy optymizmem, a nie lekiem ©

1) Trening samodzielnosci.

Czesc¢ przygotowan do przedszkola to po prostu przygotowania do samodzielnego zycia. Wazne, abysmy podczas treningu
czystosci, ubierania sie czy jedzenia gtdéwnie na to kfadli nacisk. Stwarzanie presji ostrzezeniami: ,Jedz tadnie sam, bo
w przedszkolu bedziesz musiat” wywotuje u dziecka napiecie, a w razie niepowodzenia jest réwniez przyczyng zanizonej
samooceny. Nie warto straszy¢ przedszkolem, nalezy raczej podkreslac, ze w razie trudnosci do dyspozycji dziecka jest dobra
pani, ktéra pomoze. Paradoksalnie nieznaczne odpuszczenie w tej kwestii moze zwiekszy¢ wewnetrzng motywacje dziecka
do pokazania, jakie jest duze i ze nie potrzebuje pomocy © Warto ¢wiczy¢ z pociechg samodzielne ubieranie sie i pamietaé
o utatwieniu jej tego (wybieraj tatwe do wktadania i zdejmowania rzeczy — wygoda ponad atrakcyjnos¢!). Warto rowniez
zadbad o to, by juz w domu zycie dziecka miato okreslony rytm i przebiegato zgodnie z rutynga. Prosciej trenowac reguty
w bezpiecznym domu niz w przedszkolu.
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2) Gotowos¢.

Sygnaty gotowosci przedszkolnej:

dziecko spokojnie zostaje przez kilka godzin pod opieka rodziny/znajomych;
dziecko interesuje sie rowiesnikami (chce i moze z nimi przebywac, podchodzi do nich na spacerze, nasladuje
ich);
dziecko umie sie przedstawic;
dziecko wyraza swoje potrzeby, réwniez sygnalizuje potrzeby fizjologiczne;
> dziecko w miare samodzielnie korzysta z toalety i samodzielnie je.

Dodatkowo warto oceni¢ kwestie: dtuzszego skupiania uwagi, ignorowania bodzcéw rozpraszajgcych, rozumienia i wykony-
wania polecen. Nie chodzi jednak o nerwowg edukacje na szybko, ale o uwzglednienie tych obszaréw w codziennych czyn-
nosciach.

3) Nienachalne rozmowy.

Jezeli jest juz pewne, ze dziecko dostato sie do przedszkola, mozna je o tym poinformowac i zacza¢ z nim rozmawiac. Warto
rozpoczac od powolnego wtrgcania informacji na temat przedszkola — opowiadac o swoich doswiadczeniach (ich pozytyw-
nych aspektach — przywotywaé¢ wspomnienia, historie, poznane w przedszkolu piosenki). Mozna zaproponowac dziecku
zabawe w przedszkole — niech przygody misidw i lal bedg dla niego przyktadem, jak mito mozna spedzaé tam czas. Warto
tez opisac konkretnie, czym przedszkole jest, kolejne etapy dnia: od zabawy przez $niadanie, lezakowanie po obiadek itd.
Wazne, aby opis ten nie byt zbyt szczegétowy — unikniemy wéwczas ewentualnych niezgodnosci i rozczarowania. Omoéw
raczej ogoty, a potem odpowiadaj na wszystkie nurtujgce dziecko pytania.

Nie popadaj w skrajnosci: ani nie strasz, jak wielkie to wydarzenie, ani nie idealizuj tego miejsca! Wszelkie wyolbrzymienia
—jak to bedzie ,,superfajnie z innymi dzie¢mi wsrdd zabawek” — mogg prowadzi¢ do rozczarowania, kiedy okaze sie, ze dzieci
bywajg niemite i zabierajg zabawki, zamiast bawi¢ sie z naszym maluchem © Sprawdzg sie zapewnienia, ze wybralismy
najlepsze miejsce, jakie mogliSmy, i przyznanie sie do swojej niewiedzy: ,Nie wiem, czy na obiad bedzie pyszna marchewka,
ale pewnie znajdzie sie cos, co ci smakuje”.

4) Wizyta zapoznawcza.

Warto korzystac¢ z prowadzonych przez przedszkola adaptacji, z dni otwartych. Dzieki nim dziecko sie oswaja, a rodzic ma
szanse zobaczyc je na tle grupy. Moze rozwiac to czes¢ obaw lub wskazac obszary, nad ktérymi trzeba popracowac w domu.
To czas na bezpieczny trening dystansowania sie od rodzica na rzecz grupy i pan przedszkolanek.

Jesli nie ma mozliwosci udziatu w takich zajeciach, warto tak czy inaczej udac sie na wizyte do przedszkola, pospacerowac
wokét, sprawdzi¢ drogi prowadzace z domu do placédwki — by jak najbardziej oswoié dziecko z sytuacja, zacheci¢ do samo-
dzielnego podjecia decyzji (np.: ,Ktora uliczka wolisz dzi$ p6j$¢?”). Ten czas mozna wykorzystaé na opracowanie ewentual-
nych ,,motywatorow” na przysztosé: ,Na tej ulicy jest mity piesek za ptotem”, ,, Tam zawsze Spiewajg ptaszki”, , Tu mozna
przejs¢ kawatek po murku” itp. W chwilach kryzysowych przyda sie urozmaicenie drogi do i z przedszkola.

Korzysci przyniesie rowniez oswajanie dziecka z gwarem, hatasem. Mozna wybrac sie na plac zabaw, zorganizowane zajecia
w klubach dzieciecych lub gdziekolwiek, gdzie bedzie chociaz garstka dzieci w podobnym wieku.

5) Wyprawka.

Wspodlne kompletowanie wyprawki daje dziecku poczucie wewnetrznej kontroli i wptywu na sytuacje. Pozwdlmy mu samo-
dzielnie wybrac kubeczek, szczoteczke, recznik i inne przybory, nawet jesli jedno catkowicie nie pasuje do drugiego. Rowniez
ubrania do przedszkola niech bedg wybierane przez dziecko (w granicach rozsadku ©). Kiedy bedzie mie¢ na sobie co$
ulubionego, w czym dobrze sie czuje — zyska pewnosc siebie (jak kazdy).

6) Ptacz.

Pozwdl dziecku na ptacz! Ptacz jest zdrowy i stuzy oczyszczeniu, uwolnieniu emocji. Jesli Twoja pociecha czuje taka potrzebe,
niech ptacze. Mimo ze moze to by¢ meczace i frustrujace dla rodzica, wszelkie préby unikniecia ptaczu, w stylu: ,Dzi$ nie
bedziesz ptakac, bo jestes juz duzy, prawda?”, przyniosg odwrotny skutek. Nawet jesli na chwile zadziatajg, to podwdjne
obcigzenie (odczuwanie smutku i zakaz jego wyrazania) sprawi, ze dziecko albo zaleje sie tzami w
przedszkolu, albo z niewiadomego powodu przestanie przedszkole lubi¢. W tym catym zamieszaniu
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maluch nie potrzebuje dodatkowo poczucia braku wiary we wtasne mozliwosci i przekonania: , Nie jestem dzielny i duzy, bo
sie rozptakatem”.

Kazde ttumienie emocji powoduje negatywne skutki w psychologicznym funkcjonowaniu. Przygotujmy sie, wezmy trzy gte-
bokie wdechy, badZmy silni przy dziecku, ktére zdrowo wyraza, czego doswiadcza. Odczuwanie smutku nie powinno jedno-
znacznie prowadzic¢ do usuniecia jego przyczyny. Jest ono wyrazem straty, a straty stanowig nieodtgczny element naszego
zycia. To normalne, ze w pierwszym momencie opuszczenie domowego ciepetka na rzecz sali petnej dzieci smuci sie i ztosci.
Jesli uda nam sie to wytrzymac, dziecko samo przekona sie, ze to dobra zmiana i ,dobra strata”. Pozwdélmy mu na to.

WAZNE: nie nagradzamy za brak ptaczu! Dziecko ma poradzi¢ sobie z wtasnymi emocjami dla siebie, nie dla prezentu. W
ten sposob uczy sie zdrowego funkcjonowania na przysztosc. Jesli chcemy, mozemy po przedszkolu spedzi¢ gdzies mito czas,
kupi¢ np. nowa ksigzeczke na wieczodr, ale niech motywacjg bedzie ogdlne zadowolenie, a nie pocieszenie czy nagroda.

Dziecko nie ptacze wcale, a po catym dniu w przedszkolu wrecz nie chce z niego wyj$é? To powdd do radosci i dumy © Nie
oznacza to, ze w domu jest mu zle. Warto wzmacniaé takie zachowanie i dopytywac o mite rzeczy, ktore wydarzyty sie tego
dnia.

7) Ksigzeczki o przedszkolu.

W procesie przygotowywania do rozpoczecia nauki w przedszkolu przydadzg sie przyktady przedszkolakdw — najlepiej opi-
sane mito i w zabawny sposdb. Warto zaopatrzyc¢ sie w kilka tytutéw. Oto propozycje:

A. Fraczek, Przedszkoludki. Sto radosci i dwa smutki;

B. Ostrowicka Lulaki. Pan Czekoladka i przedszkole;

N. Denchfield i A. Parker, Kurczak Karolek idzie do przedszkola;

K. Turek, Wkrdtce bede przedszkolakiem;

VvV V. V V V

D. Melling, Mis Tulis idzie do przedszkola.

NIC NIE DZIAtA

Wiele z wymienionych aspektéw zalezy od indywidualnych cech dziecka. Nie warto zrazac sie pierwszymi niepowodzeniami.
Moze sie okazac¢, ze mimo wysitkdw dziecko nie jest jeszcze gotowe. Nie oznacza to, ze sie ,nie nadaje”, ale ze by¢ moze
potrzebuje jeszcze troche czasu. Jesli to mozliwe, warto spréobowac ponownie w niestandardowych miesigcach przyje¢, gdy
wiekszos$¢ dzieci bedzie juz zaadaptowana, a atmosfera — spokojniejsza.

Nalezy pamietac, ze trudnosci adaptacyjne mogg przejawiac sie nie tylko ptaczem, lecz takze niechecig do jedzenia, go-
ragczka, wymiotami. To czas, by przyjrzec sie rodzinie — nieujawnione obawy opiekunéw mogga by¢ nieSwiadomie przeno-
szone na dziecko i utrudniaé¢ mu ten proces. Warto rozmawia¢, pyta¢ o powody niecheci do przedszkola. By¢ moze przyczyng
sg zdarzenia, jakie majg miejsce w placdwce. Przed decyzjg o odroczeniu nauki w przedszkolu warto skonsultowac sie ze
specjalistg i porozmawiac na ten temat.

O AUTORZE

Aneta Sieradzka-Piedel

Psycholog i psychoterapeuta. Zajmuje sie diagnozg i psychoterapia
0s6b dorostych, dzieci, mtodziezy, par i rodzin. Udziela konsultacji
i porad wychowawczych. W ramach psychoedukacji prowadzi
treningi indywidualne i grupowe. W swojej pracy, podazajac za
potrzebamii dostosowujgc sie do wieku klienta, integruje rézne nurty
terapeutyczne.
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