Jak rodzic moze pomoc dziecku w adaptacji do przedszkola?

Kilka waznych wskazowek od psychologa dla rodzicow

Rozpoczgcie przedszkola to wazny moment zaréwno dla dziecka, jak 1 dla calej rodziny.
Dla jednych dzieci pierwsze dni sa pele ciekawosci 1 entuzjazmu, dla innych wigza
si¢ z placzem, niepewnoscia, trudnos$ciami z rozstaniem czy niechgcia dowejscia dosali. Kazda
z tych reakcji moze by¢ naturalng odpowiedzig na nowg sytuacje.

Adaptacja nie jest wyscigiem. Jedno dziecko potrzebuje kilku dni, inne kilku tygodni,

aby poczu¢ si¢ bezpiecznie w nowym miejscu. Ogromne znaczenie ma jednak to, jak dorosli
towarzysza dziecku w tym procesie.

1. Spokadj rodzica daje dziecku poczucie bezpieczenstwa.

Dzieci bardzo dobrze odczytujg emocje dorostych. Jesli rodzic jest zdenerwowany, peten obaw
lub sam z trudem rozstaje si¢ z dzieckiem, maluch moze odebra¢ to jako sygnal: ,,Skoro mama
lub tata si¢ boi, to przedszkole chyba naprawdg jest czyms niebezpiecznym™.

Dlatego warto przed wejsciem do przedszkola zadba¢ rowniez o wlasne emocje.

Zamiast:
»Nie placz, przeciez nic si¢ nie dzieje!”

lepiej powiedzie¢:
»Widze, ze trudno Ci si¢ rozsta¢. To nowe miejsce i mozesz czu¢ niepokdj. Pani bedzie

sie Tobg opiekowadé, a ja przyjde po Ciebie po obiedzie.”

Dziecko nie potrzebuje rodzica, ktory nigdy si¢ nie martwi. Potrzebuje dorostego, ktory
pokazuje: ,,Mozesz si¢ baé, a jednoczes$nie jeste$ bezpieczny.”

2. Rozmawiaj o przedszkolu, ale nie buduj presji.

Warto wczesniej opowiadac dziecku o przedszkolu: co si¢ tam robi, jak wyglada dzien, kiedy
jest positek, zabawa czy odpoczynek.

Pomocne moga by¢ ksigzeczki, zabawy w ,,przedszkole”, wspdlne ogladanie zdj¢¢ placowki
czy przygotowywanie wyprawki.

Nie nalezy jednak przez caly czas pytac:
,Bedziesz ptakac?”

,Nie boisz si¢?”

,»Na pewno sobie poradzisz?”

,»A co zrobisz, jak bedziesz chciat do mamy?”

Takie pytania mogg nieSwiadomie wzmacniaé Igk.



Zamiast tego mozna powiedzie¢:

»Ciekawe, jakie zabawki beda w Twojej sali.”

»Jestem ciekawa, czego nowego si¢ nauczysz.”

»Jesli bedzie Ci smutno, mozesz podej$¢ do pani i powiedzieé, czego potrzebujesz.”

3. Stworzcie staly rytual pozegnania.

Dtlugie rozstania zazwyczaj nie pomagaja dziecku. Im dtuzej rodzic stoi w szatni, przytula,
wraca po kolejny uscisk i1 thumaczy, tym trudniej moze by¢ zakonczy¢ pozegnanie.

Dobrym rozwigzaniem jest stworzenie krotkiego, zawsze takiego samego rytualu.

Moze to by¢:

przytulenie — buziak — jedno zdanie — przekazanie dziecka nauczycielowi — wyjscie.
Na przyktad:

»Kocham Ci¢. Wiem, Ze dasz sobie rade. Pani teraz si¢ Tobgzaopiekuje. Przyjde po Ciebie
po obiedzie.”

Staly rytuat daje dziecku przewidywalno$¢ i poczucie, ze rozstanie ma swoj poczatek i koniec.
4. Zawsze mow dziecku, kiedy wrocisz.

Dla malego dziecka okreSlenie ,,za kilka godzin” moze by¢ bardzo abstrakcyjne. Lepiej
odwotywac si¢ do wydarzen, ktore zna.

Zamiast:

»Przyjde po poludniu.”

mozemy powiedzie¢:

»Przyjde po Ciebie po obiedzie.”

albo:

»Najpierw bedzie zabawa, potem obiad i odpoczynek, a pézniej po Ciebie przyjde.”

Najwazniejsze jest jednak to, aby dotrzymywa¢é obietnic. Jesli rodzic mowi, ze przyjdzie
po obiedzie, powinien — na ile to mozliwe — rzeczywiscie odebra¢ dziecko wtedy.

5. Nie znikaj po cichu.

Cho¢ moze si¢ wydawac, ze wyjscie wtedy, gdy dziecko nie patrzy, ulatwi sytuacje,
w rzeczywistos$ci moze zwigkszy¢ jego niepewnosc.



Dziecko moze zacza¢ mysle¢:
»Mama moze znikna¢ w kazdej chwili.”

To moze sprawi¢, ze w kolejnych dniach bedzie jeszcze bardziej kurczowo trzymato
si¢ rodzica.

Lepiej powiedziec:
»leraz wychodze. Wiem, ze jest Ci smutno. Pani bedzie z Tobg. Wroce po obiedzie.”
6. Pozwol dziecku przezywa¢ trudne emocje.

Placz podczas adaptacji nie oznacza, ze rodzic robi co$ zle. Placz jest jednym ze sposobow,
w jaki dziecko wyraza napigcie, tesknote 1 trudnos¢ z poradzeniem sobie ze zmiang.
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Nie trzeba natychmiast ,,naprawia¢” emocji.
Zamiast:

»\Nie placz.”
»Nie ma powodu do placzu.”
wlestes juz duzym dzieckiem.”

lepie;j:

» ' ¢sknisz za mna. Rozumiem.”
»Jest Ci teraz trudno.”
»Mozesz poplakaé. Jestem obok.”

Akceptacja emocji nie oznacza, ze zgadzamy si¢ na wszystko. Oznacza, ze pokazujemy
dziecku, ze jego uczucia s bezpieczne i mozna sobie z nimi poradzic.

7. Wzmacniaj samodzielno$¢ dziecka.

Im wigcej rzeczy dziecko potrafi zrobi¢ samodzielnie, tym wieksze moze mie¢ poczucie
sprawczoSci.

Warto stopniowo ¢wiczy¢ w domu:

o ubieranie irozbieranie sig,

e korzystanie z toalety,

e mycie rak,

e jedzenie i picie,

e sprzatanie po zabawie,

e proszenie dorostego o pomoc,

e komunikowanie swoich potrzeb.

Nie chodzi o to, aby dziecko wszystko robito perfekcyjnie. Najwazniejsze jest poczucie:



»Potrafie. A jesli czego$ nie umiem, moge poprosi¢ o pomoc.”

8. Nie porownuj dziecka z innymi.

,Zobacz, Zosia juz nie placze.”

,»Iw0j kolega wchodzi sam.”

,Inne dzieci jako$ sobie radza.”

Takie komunikaty moga powodowac wstyd 1 przekonanie, ze z dzieckiem jest cos nie tak.
Kazde dziecko ma wilasne tempo adaptacji.

Zamiast porownywac, warto zauwaza¢ nawet male kroki:

»Dzisiaj sam wszedle$ do szatni.”

»Widze, ze coraz latwiej jest Ci si¢ zegnac.”
»Wczoraj powiedziale$ pani, Ze potrzebujesz pomocy. To bylo bardzo dobre.”

9. Utrzymuj podobny rytm dnia.

Dziecku latwiej funkcjonowaé, gdy wie, czego moze si¢ spodziewaé. Dlatego w okresie
adaptacji szczegdlnie wazne sa:

e odpowiednia ilo$¢ snu,
e regularne positki,
e spokojne poranki,
e przygotowanie ubran irzeczy do przedszkola dzien wczesniej,
e ograniczenie pospiechu,
o przewidywalny rytm dnia.
Warto przygotowac wszystko wieczorem, aby rano byto jak najmniej nerwow.

10. Po przedszkolu nie rob ,,przestuchania”.

Po kilku godzinach w nowym miejscu dziecko moze by¢ zmeczone 1 przecigzone. Pytania:
,»Co robiles?”

»Z kim si¢ bawile$?”

»Czy plakales?”

»Czy pani byla mila?”

moga by¢ dla niego megczace.

Mozna zamiast tego powiedziec:

»Milo Cie widzie¢. Ciesze sie, zZe juz jestes.”

A pdzniej, kiedy dziecko bedzie gotowe, samo zacznie opowiadac.



Dobrym sposobem jest takze pytanie bardziej konkretne:
»Co bylo dzisiaj najfajniejsze?”

»Czy bylo cos$ trudnego?”

»Jaka zabawa najbardziej Ci si¢ podobala?”

11. Uwazaj na ,,straszaki” i obietnice.

Warto unika¢ komunikatéw typu:

»Jak bedziesz plakaé, pani si¢ zdenerwuje.”

»Jak bedziesz niegrzeczny, zostaniesz w przedszkolu.”

»Jesli bedziesz grzeczny, dostaniesz prezent.”

Takie komunikaty moga sprawié, ze przedszkole zacznie kojarzy¢ si¢ dziecku z zagrozeniem
albo nagroda, zamiast z naturalng cz¢scia jego dnia.

12. Daj dziecku ,,most” mi¢dzy domem a przedszkolem.

Dla niektérych dzieci pomocny moze by¢ maly przedmiot, ktory przypomina o domu —
np. breloczek przy plecaku, mata maskotka, chusteczka pachnagca domem czy inny ustalony
wczesnie] symbol.

Mozna powiedziec:

»Kiedy zatesknisz, mozesz spojrze¢ na ten maly breloczek. Przypomni Cj, Ze mama i tata
s3 blisko myslami, nawet kiedy jesteScie osobno.”

Oczywiscie warto wczesniej ustali¢ z nauczycielem, czy dany przedmiot moze by¢ z dzieckiem
w sali.

Najwazniejsze, co mozesz daé¢ dziecku

Podczas adaptacji dziecko potrzebuje przede wszystkim bezpieczenstwa, przewidywalno$ci,
akceptacji emocji i spokojnej obecnosci dorostego.

Nie musisz sprawi¢, aby Twoje dziecko nigdy nie ptakato.
Nie musisz sprawic¢, aby od pierwszego dnia pokochato przedszkole.

Twoim zadaniem nie jest usunigcie wszystkich trudnych emocji. Twoim zadaniem jest pomoc
dziecku nauczy¢ sie, ze:

»Moge teskni¢ i nadal by¢ bezpieczny.”
»Moge si¢ bac i sprobowac.”
»Moge by¢ smutny, a potem poczu¢ si¢ lepiej.”



»Mama i tata odchodza, ale zawsze wracaja.”
» W przedszkolu sg dorosli, ktérzy moga mi poméc.”

Adaptacja to proces. Czasami jest to krok do przodu, czasami dwa kroki w tyl. Najwazniejsze,
aby dziecko nie szto t3 droga samo.

Spokojny, przewidywalny i wspierajacy dorosly jest dla dziecka najwazniejsza ,,baza
bezpieczenstwa”.



