BEZPIECZNY

START W ZtOBKU




Jak przygotowaé siebie i dziecko do adaptacji w zlobku.

1. Przygotuj najpierw siebie — to kluczowe

¢ Twoje nastawienie ma znaczenie. Dziecko czuje Twoj stres, niepokoj, wahanie. Jesli
nie jeste$ gotowy/a, dziecko tez nie bedzie.

e Zaakceptuj trudne emocje. Pojawi si¢ zal, watpliwos$ci, poczucie winy — to normalne.
Nie wypieraj, tylko nazwij je i rozmawiaj o nich z pesonelem zlobka, partnerem, innymi
rodzicami.

o Zaufaj procesowi, ale nie idealizuj. Zlobek to pomoc, nie magia. Nie wszystko pojdzie
gtadko. Sg lepsze i1 gorsze dni.
2. Rozmawiaj z dzieckiem — nawet jesli jest mate

e Uzywaj prostych stow, ale méw prawde. "Mama wréci po drzemce", "Bedziesz si¢ bawic
z Panig i z dzie¢mi".

e Nie obiecuj czego$, czego nie jesteS pewien. Nie mow: "Bedzie super", jesli nie wiesz.
Lepiej: "Moze by¢ trudno na poczatku, ale poradzimy sobie".

e Wprowadz pojecie zZlobka wcze$niej. Ksiazeczki, zdjecia, zabawy w "ztobek" w domu —
buduj kontekst.
3. Adaptacja to proces — nie tydzien

o Zlobek ma plan adaptacji. Zapoznaj sie z nim i wykorzystaj czas, ktory mozesz spedzi¢
z dzieckiem w ztobku.

* Nie przyspieszaj. Lepiej wydtuzy¢ adaptacje niz wraca¢ do punktu wyjscia.
¢ Reaguj na sygnaly dziecka. Jesli ptacze godzinami, nie je, nie $pi — to nie zawsze ,,minie
samo”. Obserwuj 1 reaguj, rozmawiaj z personelem ztobka.
4. Rozstanie musi by¢ jasne 1 konkretne

e Nie znikaj bez pozegnania. Nawet jesli dziecko wtedy nie ptacze, to podwaza jego poczucie
bezpieczenstwa.

* Pozegnanie - krétko, spokojnie, bez wahania. “Pa, pa. Wroce po obiadku.” I wyjscie.

¢ Nie cofaj sie, gdy dziecko placze. Jesli zostawiasz, to zostaw. Cofanie si¢ wprowadza chaos.

5. Zadbaj o siebie w tym czasie

e Zréb co$ dla siebie po oddaniu dziecka. Kawa, spacer, oddech. Nie siedZ pod ztobkiem
z dusza na ramieniu — nie pomoze to ani Tobie, ani dziecku.

¢ Rozmawiaj z innymi rodzicami. Nie jeste$ jedyna/y. Wymiana do§wiadczen pomaga.
¢ Unikaj porownan. Twoje dziecko to nie dziecko sgsiadki, ktore ,,juz pierwszego dnia zostato
na 8h”.
6. Wspotpracuj ze ztobkiem 1 badz uwazny
* Nie bdj si¢ pytaé. O sen, jedzenie, zabawe, reakcje. Masz prawo wiedzie€.

o Zglaszaj swoje obawy. W zlobku jest na to przestrzen.

7. Nie oczekuj szybkich efektow

* Regresy sa normalne. Po dobrym tygodniu moze przyjs¢ fala ptaczu. To nie porazka,



to emocje.
o Zlobek nie "psuje" wiezi. Jesli dbasz o relacje w domu, adaptacja nie zniszczy Waszej
bliskosci.
Pamigetaj:

Nie ma jednej wlasciwej drogi. Adaptacja to nie test z rodzicielstwa, tylko wspolna
droga do nowego etapu. Twoje dziecko nie musi "sobie poradzi¢" od razu — wystarczy,
ze nie bedzie samo w tym, co czuje.

Jak zadbac¢ o dziecko po wyjsciu z dzieckiem ze Zlobka?

1. Zadbaj o bliskos¢ 1 spokdj — dziecko tego potrzebuje najbardziej

e Nie zadawaj zbyt wielu pytan od razu. Dziecko cz¢sto nie umie (lub nie chce) opowiedzied,
co si¢ dziato. Lepiej: ,, Mito cie widzie¢”, ,, Stesknitam/em si¢”, ,, Chodz na przytulasa”.

* Nie oceniaj i nie komentuj, Ze plakalo lub si¢ nie rozstalo ladnie. To nie pomaga, tylko
zawstydza.

e BadzZ dostepny fizycznie i emocjonalnie. Przytulenie, wspdlne lezenie, glaskanie, cicha



zabawa — to pomaga wréci¢ do rownowagi.

2. Zadbaj o fizyczne potrzeby: gldd, zmeczenie, regulacja bodzcow

¢ Po zlobku dzieci czesto sa glodne, cho¢ jadly. Daj lekka przekaske lub kolacje wczesniej —
to nie grymaszenie, tylko potrzeba.

e Moze by¢ przeciazone bodZcami. Wylacz telewizor, zrezygnuj z glosSnych zabawek — cisza
1 rutyna pomagaja wyciszy¢ uktad nerwowy.

e Dziecko moze by¢ zmeczone, ale nie chcie¢ spaé. Przebodzcowanie - trudnosci
z zasypianiem, nie niegrzecznos$¢.
3. Znajdz czas tylko dla dziecka — nawet 15 minut ma znaczenie

e Codzienny rytual “tylko z Toba” — np. czytanie ksigzki, uktadanie klockéw, wspdlne
gotowanie.

e Bez telefonu i rozpraszaczy. Dziecko potrzebuje “nasycenia” Twoja obecnos$cia
po godzinach roztgki.

¢ Nie nadrabiaj dnia atrakcjami. Dziecko potrzebuje raczej statosci niz naglych rozrywek.

4. Daj przestrzen na emocje — rowniez trudne

e Zlos$¢, marudzenie, placz po zlobku to normalna reakcja. Dziecko "wypuszcza" napigcie
przy Tobie, bo czuje si¢ bezpiecznie.

* Nie ga$ emocji. Lepiej powiedzie¢: ,, Widze, ze jestes zmeczony. Tak, dzien w Zlobku moze by¢
trudny”, niz ,, Czemu znowu ptaczesz?”.

e Nie bierz wszystkiego osobiscie. Dziecko nie "jest niegrzeczne", ono si¢ reguluje.

5. Utrzymuj rytm dnia — to daje bezpieczenstwo
e Stale pory posiltkow, kapieli i snu pomagaja odbudowa¢ poczucie kontroli.
e Wieczor bez pospiechu. Lepiej zrezygnowac¢ z dodatkowych aktywnosci (zakupy, treningi,
odwiedziny) w pierwszych tygodniach adaptacji.
6. Nie rob “przestuchania” o ztobku
e Zamiast pytac: “Jak bylo?”, zapytaj np.:
e “Co dzi$ najbardziej ci si¢ podobato?”
o “Jakie zabawki dzi§ wybierates?”
e “Czy kto$ byt dzi§ smutny?”’
e Ale jesli nie chce mowi¢ — odpusé. Moze opowie po kapieli albo przy kolacji. A moze wcale
—1to tez jest w porzadku.
7. Wieczorem badz bardziej niz zwykle
e Zasypianie moze by¢ trudniejsze. Dziecko potrzebuje wigcej kontaktu, bujania, przytulania.

e Nie karz za “zle zachowanie”. Wieczorne kryzysy to nie manipulacja — to czgsto
skumulowane emocje z catego dnia.

e Nie traktuj trudnego wieczoru jako dowodu, Ze “nie nadaje si¢ do zlobka”. Adaptacja
to proces.



Pamietaj:

Po dniu pelnym emocji, bodZzcow i roztgki, Twoje dziecko nie potrzebuje analizy —
potrzebuje Twojej obecnosci, czulosci i przewidywalnosci. To, co robisz po zlobku,
ma taka samg wage, jak sama adaptacja.

CZEGO POTRZEBUJE TWOJE DZIECKO W ZLOBKU

Do codziennego uzytku:
. Przytulanka — ulubiona, znana dziecku (pomaga w adaptacji).
J Smoczek (jesli dziecko uzywa) — podpisany lub w podpisanym etui.

J Ulubiona ksiazeczka — kartonowa lub materialowa, bez matych elementow.

Ubrania i akcesoria:

J 2 komplety ubran na zmiane (bluzka, spodnie, bielizna, skarpetki) — dostosowane do
pory roku.



J Kapcie na rzepy — antyposlizgowe, latwe do samodzielnego zaktadania.
J Sliniak silikonowy z kieszonka — tatwy do mycia i szybkoschnacy.
Higiena i pielegnacja:

J Chusteczki higieniczne — 1 opakowanie (min. 100 szt.).

Chusteczki nawilzane — 1 opakowanie.

Krem na odparzenia — w oryginalnym opakowaniu, podpisany.

Krem do twarzy (ochronny) — w oryginalnym opakowaniu, podpisany.

Grzebien lub szczotka do wloséw — podpisana.

Przykladowe aktywnosci realizowane z dzie¢mi:

e Zabawy swobodne w sali — z mozliwo$cig samodzielnego wyboru miejsca, materiatéw i rodzaju
aktywnosci.

e Zabawy manipulacyjne 1 konstrukcyjne — rozwijajace koordynacje wzrokowo-ruchowg
(np. klocki, uktadanki, sortery).

e Zabawy sensoryczne, plastyczne i tworcze — z wykorzystaniem réznorodnych faktur i materiatlow
(masa solna, ciastolina, farby, papier, materialy naturalne).

e Zabawy muzyczne i rytmiczne — §piewanie, stuchanie piosenek, gra na prostych instrumentach,
zabawy przy muzyce.



Zabawy ruchowe i ogdlnorozwojowe — w sali i na §wiezym powietrzu, wspierajace sprawnosc,
rownowagge 1 koordynacje.

Zabawy tematyczne i odgrywanie rol — inspirowane codziennym zyciem, rozwijajace wyobrazni¢
1 umiejetnosci spoteczne.

Zabawy badawcze 1 przyrodnicze — obserwowanie zjawisk w przyrodzie, zabawy z woda,
piaskiem, §wiattem i cieniem.

Zabawy integracyjne — wspolne kregi, powitania i pozegnania, budujace poczucie wspdlnoty
1 wigzi w grupie.

Zabawy wspierajace rozwdj mowy i komunikacji — stuchanie bajek 1 wierszykow, opowiadanie,
zabawy paluszkowe, zagadki, rymowanki.

Aktywnos$ci rozwijajace samodzielno$¢ — ¢wiczenia samoobstugowe podczas codziennych
czynnosci: positkow, ubierania si¢, korzystania z toalety.

Codzienne spacery 1 pobyt na $wiezym powietrzu — realizowane niezaleznie od pory roku,
w miar¢ mozliwos$ci pogodowych.

Zabawy relaksacyjne 1 wyciszajace — masazyki, kotysanki, kacik relaksu, spokojne czytanie
ksigzeczek.

Okazjonalne aktywnosci tematyczne — zwigzane z kalendarzem $wiat i wydarzen (np. Dzien
Pluszowego Misia, Swigto Dyni, Dzien Ziemi)




JAK WYGLADA DZIEN W ZELOBKU

6:30-7:30 — Schodzenie si¢ dzieci do sali zbiorczej, zabawy swobodne.
7:30 — 8:00 Powitanie, zabawy swobodne w kacikach tematycznych.
8:00-8:15 — Mycie rak, przygotowanie do $niadania.

8:15-8:45 — Sniadanie.

8:45-9:10 — Czynnosci higieniczne, indywidualne potrzeby dzieci.

9:10-10:30 — Powitanie w kregu, zabawowe aktywnosci edukacyjne do wyboru z réznych
sfer rozwoju (ruchowe, muzyczne, sensoryczne, jezykowe, poznawcze) oraz pobyt na
$wiezym powietrzu (jesli pogoda pozwala).

10:30-10:40 — Przygotowanie do positku, mycie rak, czynnosci higieniczne.
10:40-11:15 — Zupa + drugie $niadanie.
11:15 — 11:30 - Toaleta, mycie rak i buzi, przygotowanie do odpoczynku.

11:30-13:30 — Odpoczynek dostosowany do wieku 1 potrzeb dzieci: lezakowanie, wyciszenie,
indywidualne formy odpoczynku (np. kacik wyciszenia).

13:30-13:40 — Mycie rak, przygotowanie do obiadu.
13:40-14:10 — Obiad — II danie.
14:10-14:30 — Czynnosci higieniczne, mycie rak i buzi.

14:30 — 15:30 - Zabawowe aktywnos$ci swobodne do wyboru z réznych sfer rozwoju, lub
pobyt na §wiezym powietrzu w zaleznosci od pogody.

15:30-16:30 — Zbiorka w sali zbiorczej i zabawa swobodna w sali lub na §wiezym powietrzu,
zakonczenie dnia, pozegnanie, indywidualne odbieranie dzieci przez rodzicow.




