


Drodzy Rodzice!

Rozpoczecie przygody ztobkowe| to wazny
moment w zyciu dziecka i jego opiekunow.

To takze czas peten emocji — od ekscytacji po
obawy | wzruszenie. Ten przewodnik powstat

Zz mysSlg o Was — by pomoc Wam przygotowac
siebie | swoje dziecko do tego etapu.

Chcemy Was wesprzec, podpowiedziec jak
tagodnie przejsc przez proces adaptacji i zadbac
0 emocje — zarowno Wasze, jak | Waszego
malucha. Pamietajcie — kazde dziecko jest inne,
kazde tempo jest dobre. Adaptacja to proces, nie
sprint.




Czym jest adaptacja do
ztobka?

Rodzicu, adaptacja dziecka do ztobka to proces przystosowania sie do
nowego srodowiska, przestrzeni, rytmu dnia
| zasad panujgacych w nowym miejscu.

Adaptacja obejmuje:

Oswojenie sie z roztakg z najblizszymi opiekunami,
Nauke nawigzywania relacji z rowiesnikami | opiekunami
w placowce;

Przystosowanie dziecka do nowych czynnosci.

Jest to wazny etap rozwoju emocjonalnego
| spotecznego, ktory moze trwac od kilku tygodni do kilku miesiecy.




Rozwo0j emocjonalny — dziecko uczy sie radzi¢ sobie ze stresem, z nowymi
sytuacjami, niepokojem, tesknota, ale tez niecierpliwoscig czy ekscytacja.
Rozwo0j spoteczny — dziecko uczy sie interakcji z innymi dzieCmi | dorostymi,
nawigzywania relacji i budowania poczucia przynaleznosci.
Gotowos¢ do nauki — dobra adaptacja utatwia pozniejsze wchodzenie do
przedszkola 1 szkoty.




Przede wszystkim musisz mie¢ Swiadomosc, ze zapisanie dziecka do
placowki, jaka jest ztobek, nie jest niczym ztym | nie musisz obawiac sie, ze
Twojego szkraba czeka tutaj cos, z czym w zdecydowanej wiekszosci
przypadkow nie mogtby sobie poradzicC, zwtaszcza przy pomocy opiekunow.
Ztobek, oprocz tego, ze petni funkcje opiekuricza, jest rowniez miejscem,

w ktorym kazde dziecko odnajdzie duza przestrzen do rozwoju na wielu
ptaszczyznach, nie tylko te] intelektualnej, ale takze spotecznej i emocjonalnej.
Nawigze nowe relacje, nauczy sie wspotpracy w grupie, tatwie] bedzie

funkcjonowato w Swiecie spotecznych norm i zasad. A




Pozytywne nastawienie

Nie martw sie, ze Twoje dziecko

w pierwszych, najtrudniejszych tygodniach pobytu

w placowce bedzie pozostawione ze swoimi trudnymi
emocjami samo sobie. Ztobkowe Ciocie to
wykwaliflkowane, doswiadczone | charakteryzujace sie
duza empatig osoby, ktore z odpowiednig troska
zadbajg o jak najlepsze zaspokojenie potrzeb maluszka.
Pamietaj, ze przekazujesz swoje dziecko w bezpieczne
rece, a poza kadrg opiekuncza w placowce ztobkowej
nad prawidiowym rozwojem | bezpieczenstwem dzieci
czuwa takze psycholog oraz pielegniarka.




Oswajanie tematu ztobka w domu

W niedtugim czasie poprzedzajgcym poczatek ztobkowe| drogi, zacznij opowiadac
dziecku o ztobku, przedstawiaj go dziecku jako miejsce ciepte 1 przyjazne, w ktorym
czeka na nie mnastwo Swietnej] zabawy | wspaniatych przygod. W ten sposob bedziesz
budowac pozytywne skojarzenia z tym miejscem. Mozesz zabra¢ malucha na spacer
w okolice ztobka, pokaza¢ mu budynek z zewnatrz, miejsce, w ktorym znajduje sie
wejscie do srodka, ztobkowy plac zabaw. Warto takze skorzystac z oferty zajec
adaptacyjnych poprzedzajgcych pierwszy oficjalny dzien w placowce, tak, aby dziecko
w Twoje] obecnosci mogto po raz pierwszy zobaczyC szatnie, wejsc do swoje] bawialni
oraz poznac ciocie, ktore beda sie nim opiekowaty.
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,Jano 1 Wito. Wito idzie do
ztobka” autorzy: Przemystaw

Liput 1 Wiola Wotoszyn,
~S0phie idzie do ztobka”
autorka: Ruth Symons,

Bardzo dobrym wsparciem dziecka w oswajaniu go z tematem ztobka jest
korzystanie z ksiazeczek dla dzieci nawigazujacych do tej tematyki.

,Gabl. Pierwszy dzien w ztobku”
autorka: Marta Magdanska

+W ztobku. Krok po kroku”
autorka: Patrycja Wojtkowiak -
Skora.




Co Jeszcze moge zrobic przed
ztobkiem?

Sprobuj dostosowac rytm dnia w domu do tego, ktory panuje w ztobku.

Warto zadbac o to, zeby dziecko w podobnych porach dostawato positki I ktadto sie
nha drzemke. To pomoze mu w przyzwyczajeniu sie do ztobkowego planu dnia,
szczegolnie jesli drzemka w domu odbywata sie o innej porze. Dzieki temu Twoja
pociecha tatwie] odnajdzie sie w ztobkowe| rzeczywistosci | bedzie czuta sie bardzie
bezpieczna. Mozna roéwniez zwroci¢c uwage na przyktadowy kilkudniowy jadtospis, jaki
obowiazuje w placowece, tak, aby przyzwyczai¢ dziecko do pewnego rodzaju potraw
| zminimalizowac ryzyko odmowy spozywania poszczegolnych produktow, np. zupa
mleczna na sniadanie.
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Karmienie piersia a ztobek

Kolejny wazny aspekt, ktory warto wziaC pod uwage przez mamy karmigce, to
odzwyczajanie maluszka od karmienia piersiga w porze, w ktorej normalnie bedzie
przebywato w ztobku. Co bardzo wazne: nie odstawiaj dziecka catkowicie od piersi
w krotkim czasie poprzedzajacym rozpoczecie ztobka.

Kazde malenstwo w tym szczegolnie wrazliwym okresie potrzebuje statosci | poczucia
bezpieczenstwa, tak, zeby podjscie do ztobka nie wywrocito dotychczasowego zycia do
gory nogami.




Wprowadzanie innych zmian w zyciu
dziecka

Zadbaj o to, zeby w tym czasie nie wprowadzac zadnych innych nowosci w otoczeniu
dziecka. Dlatego tez tuz przed postaniem dziecka do ztobka nie bedzie dobrym
pomystem zmiana pokoju, odebranie smoczka albo szybkie odpieluchowanie.

Najlepiej poczekac az maluch najpierw przyzwyczai sie do nowe| ztobkowej
rzeczywistosci | obdarzy zaufaniem swoich opiekundw, zanim zaczniemy wprowadzac
kolejne tak duze zmiany w jego zyciul.




Wtaczenie w zycie maluszka innych
opiekunow

Jezeli Twoje dziecko nie pozostawato dotychczas pod opieka innych
0sOb niz mama i tata lub jeden z rodzicow, to warto rozwazyc
wczesniejsze oswajanie dziecka z przebywaniem pod opieka
iInnego cztonka rodziny albo zaufanej osoby, poczatkowo jednak
nie diuzej jak przez okoto 2-3 godziny. Pomoze to dziecku
w ksztattowaniu bezpiecznej wiezi | zwiekszy poziom zaufania szkraba
do Swiata i innych ludzi. Dziecko przekona sie, ze jego ukochany
rodzic zawsze po niego wraca, W zwigzku z czym nie ma sie czego
obawiac. Wazne jest przy tym, zeby nigdy nie oklamywac dziecka
| zawsze wracac o obiecanej porze, mowiac, ze przyjdziemy po nie
np. po obiedzie. OkresSlajac czas powrotu nie uzywaj pojecia
godziny, dziecko na tym etapie nie zna jeszcze zaleznosSci
czasowych, nie zrozumie wiec, kiedy powiemy do niego, ze
wrocimy np. za godzine.




Kontakt z rowiesnikami

Kiedy Twoje dziecko nie miato wczesniej
stycznosci z rowiesSnikami, mozesz utatwi¢c mu
proces adaptacji w grupie, jezeli zadbasz
odpowiednio wczesnie] o czeste kontakty
swojego maluszka z innymi dziec¢mi, np. na
placu zabaw.
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Cwiczenie samodzielnosci

Aby jeszcze lepie] wesprzec¢ dziecko przed tym nowym dla niego etapem
| zmniejszyC pOzniejszy poziom napiecia, mozna tez — z uwzglednieniem wieku
| mozliwosci dziecka - starac sie w jak najwiekszym stopniu ksztattowac jego
samodzielnosc, cwiczyC mycie rak, spozywanie positkdOw przy pomocy tyzki,
picie z kubka otwartego, korzystanie z nocnika, rozbieranie oraz ubieranie
poszczegolnych czesci garderoby. Sprawi to, ze Two] maluch bedzie
odczuwat wiekszy poziom sprawczosci | bedzie czut sie bardziej pewny siebie,
co jednoczesnie zmniejszy jego poczucie leku.




Pamietaj o sobie

Pamietaj, ze dzieci z duza intensywnoscig chtong
nasze emocje. Zadbaj wiec o to, zebysmy my sami
Jako rodzice nie okazywall swojemu maluszkowi
stresu | zdenerwowania zwigzanego z rozpoczeciem
przez niego ztobka. Jezeli zadbasz o przygotowanie
wszystkich kwestii formalnych przed pierwszym dniem
ztobka, to Ty sam/a dzieki temu bedziesz duzo
spokojniejszy/a | nie bedziesz martwic sie, ze co$
zostato niedopetnione lub czegos brakuje.

Dobrze jest z wyprzedzeniem zapoznac sie

z lista potrzebnych rzeczy, jakich dostarczenie
wymagane jest przez placowke. Zachecamy do
wczeshiejszego skompletowania wszystkich
potrzebnych akcesoriow.




Kontakt z placowka

i
Jezeli masz jakies pytania lub watpliwosci, to nie .
wahaj sie porozmawiac o tym z dyrekcjg placowki, Tl -
jeszcze zanim przyprowadzisz swojego szkraba do ‘ |
ztobka. Nie bQj sie zasiegac porady i wypytywac SR |
0 wszystko, co moze wzbudzac w Tobie obawy | . N0 | »
przed tym waznym dla Wasze| rodziny etapem. i
Odpowiednie przygotowanie, spokoj oraz |
pozytywne nastawienie to klucz do udanej
adaptacji i lepszego samopoczucia Waszego
dziecka w pierwszych tygodniach ztobka.




Codziennosc w ztobku -
pierwsze dni w placowce

Pierwsze dni w ztobku to wyzwanie emocjonalne zarowno dla dziecka, jak | dla rodzica.
Warto przygotowac sie na ten czas z wyprzedzeniem — nie tylko organizacyjnie, ale
przede wszystkim emocjonalnie.

Emocje, ktore moga pojawic sie u dziecka przy rozstaniu:
smutek, ztosc, lek.
Dodatkowo moga pojawic sie takie zachowania jak:
ptacz, ucieczka, agresja, autoagresja (szczypanie siebie, ciagniecie za wtosy,
gryzienie),wycofanie, wzmozona potrzeba bliskosci z opiekunem po powrocie do domu.
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Rodzicu podczas
adaptacji dziecka mozesz
doswiadczyc

Smutku | wyrzutdw sumienia, ze
musisz zostawi¢ dziecko w takim
stanie;

Leku;

Obaw o maluszka, czy sobie

Niepokoju o dziecko; horadzi

Wszystkie wskazane emocje i zachowania sg w porzadku.
Adaptacja to proces, w ktorym wazny jest czas, cierpliwos¢, zrozumienie

| wzajemne wsparcie.



Od czego moze zalezec
przebieg adaptacji?

Od temperamentu, wrazliwosci dziecka, jego wczesniejszych dosSwiadczen
Zwigzanych z rozstaniem z gtownym opiekunem, samodzielnosci, stylu przywigzania
do rodzicow, potrzeb indywidualnych dziecka w tym: ewentualnych chorob, trudnosci

rozwojowych.

Od rodzicow a szczegolnie postaw rodzicielskich. Adaptacji sprzyja postawa
wspierajaca, rodzic odpowiadajacy na potrzeby dziecka, przygotowujacy wczesniej do
pojScia do ztobka. Rodzic opiekujacy sie rowniez swoimi emocjami.

Od personelu placowki. W adaptacji pomocna jest wiedza na temat rozwoju dziecka,
procesu adaptacji oraz wspotpraca rodzica | opiekuna.

Od placowki, przyjazne wyposazenie, estetyka, brak nagtych zmian rowniez wspiera
proces adaptacii.



Emocje przy rozstaniu to normalne, ale
niech nie dominujs...

S

Rozstania bywaja trudne. Moze pojawic
sie ptacz, niechec do wejsScia, kurczowe
trzymanie sie rodzica. Te | inne podobne

reakcje sg naturalne.

Pamietaj staraj sie by¢ konsekwentny.
Nawet jesli maluch ptacze, postaraj sie nie
ulec emocjom. Dziecko potrzebuje jasnych
sygnhatow: ,,Jestem spokojny, wiec Ty tez

mozesz sie uspokoic”.

Staraj sie nie przedtuza¢c momentu rozstania,
hie zagladaj do sali ponownie, nie nastuchuj
przy drzwiach. Dziecko wyczuwa Twoj
hiepokoj I brak zdecydowania.

Unikaj robienia przerw w adaptacji bez
konkretnej przyczyny — burzy to poczucie
bezpieczenstwa dziecka | wprowadza chaos.
Inng sytuacja jest choroba dziecka, po dtuzej
hieobecnosci warto zadbac¢ o wczesSniejsze
odebranie malucha.



Spokoj rodzica —— spokoj dziecka

Twoja postawa ma ogromne znaczenie. Spokojne, ciepte, ale
stanowcze pozegnanie daje dziecku sygnat:
» T1U jest bezpiecznie. Ufamy temu miejscu.”

Jesli czujesz lek — porozmawiaj o tym z innym dorostym.
Staraj sie nie przekazywac swojego niepokoju dziecku.

Porozmawiaj z drugim rodzicem, opiekunem o swoich obawach,
emocjach. Mozesz rowniez skorzystac
Z konsultacji z psychologiem pracujgcym w ztobku.
Konsultacje sa w peini darmowe.




Jak wyglada pobyt w ztobku - plan dnia
mojego malucha

1. Przygotowanie dziecka do wejscia na sale, przebranie dziecka, ewentualne przekazanie
maskotki, pieluszki, z ktdrg dziecko moze wejsc do grupy. Pozegnanie z rodzicem,
przekazanie dziecku pory, w ktorej bedzie odebrane, np. przyjde po Ciebie jak sie wyspisz.
Przekazanie opiekunom najwazniejszych informacji (stan zdrowia, zadrapania, urazy,
przyblizona godzina odbioru dziecka). Najlepiej, aby pozegnanie nie przedtuzato sie, byto
czute i krotkie. Mozna zachecic€ dziecko do statej rutyny, np. dzwonienie dzwonkiem.
Przyprowadzenie dziecka powinno odbyc¢ sie do godziny 8:00.

Spoznienia | nieobecnhosci prosimy zgtaszac telefonicznie.

2. Pobyt dziecka w grupie razem
Z innymi dzie€¢mi, oczekiwanie na przybycie wszystkich
maluchdéw, zabawa swobodna, przygotowanie do
Sniadania.




% 3. Idziemy na Sniadanie. 7. Przygotowanie do obiadu, toaleta,
korzystanie z nochnika (starsze dzieci).

g
L : +
4. Aktywnosci w grupie:
 zabawa tematyczna, kierowana, w kole: 8. Obiad okoto godziny 11:30.
e zabawy poznawania swiata realizowane +
w ramach planu rocznego; 9. Czas na drzemke.
. zabawy muzyczne | ruchowe, Przygotowanie do snu, przebranie
o zabawa swobodna. € dziecl w pizamy, toaleta.
+ +
5. Udajemy sie na drugie 3 10. Pora wstawac — przygotowanie
éniadanie ” do podwieczorku.
. Ubieramy sie, toaleta.
6. Ciag dalszy zabawy swobodnej .
i tematycznej. W tym czasie dzieci 11. Udajemy si¢ na podwieczorek.
nhajczescie] wychodza rowniez na dwor ¢

(plac zabaw | spacer). 12. Oczekiwanie na rodzica, zabawa.



W adaptacji wazne jest stopniowe

wydtuzanie pobytu...

Pierwsze dni w ztobku u kazdego dziecka
wygladaja inaczej, dlatego trudno jest okreslic
jaki czas w ztobku bedzie najlepszy dla
Twojego dziecka. Przyjmuje sie, ze
w pierwszych tygodniach dzieci spedzaja
w ztobku od 3 do 4 godazin.

W tym czasie maluch stopniowo poznaje rytm
dnia — pory zabawy i positkow, probuje nowych
potraw oraz oswaja sie z kolejnymi
pomieszczeniami. Na tym etapie najlepiej, aby
dziecko nie zostawato jeszcze na drzemke,
wprowadzenie je] nastepuje w kolejnym
tygodniu adaptacii.

Drugiego tygodnia nie zaczynaj od razu od 8
godzinnego pobytu. Po weekendzie zndw moze
byC trudniej. Stopniowo wydtuzaj pobyt dziecka.

Adaptacja to proces, nie maraton — tempo
dostosujcie do dziecka, ale tez nie zatrzymujcie sie
przy kazdej trudnosci. W drugim etapie pojawia sie

nowe pomieszczenie i kolejna nowa czynnosc
a mianowicie czas drzemki. W tym czasie dzieci sg
przygotowywane do snu, przebierane. Dzieci moga
korzystac z tozeczek lub lezakow. Podczas drzemek
moze by¢ wykorzystywana muzyka relaksujgca lub
szumis.



Zachecamy do przynoszenia przedmiotow,
ktore utatwiajg zasypianie dziecku.
Pamietaj przedmioty / zabawki muszg byc¢
bezpieczne. Unikaj zabawek matych,
twardych, z ostrymi zakonczeniami.
Przynies pieluszke, smoczek, ulubionego
misia, wybierz to co moze pomaoc dziecku.

Nie zachecamy do przynoszenia zabawek
duzych, ktore moga utrudnic dziecku % %

poruszanie sie, np. koc, duza poduszka.

Porownywanie z innymi — nhie pomaga.
Unikaj pokazywania innych dzieci, ktore nie
ptacza, jako wzoru. Kazde dziecko ma inny

temperament i inny sSposOb przezywania
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Zmiany zachowania w domu po
powrocie ze ztobka sa normalne

Dziecko moze by¢ marudne, ptaczliwe, potrzebowac wiecej bliskosci.
Moze wrdciC regres w jedzeniu, spaniu, korzystaniu z nocnika — to
naturalna reakcja na zmiane.

Po powrocie daj dziecku czas | przestrzen na odreagowanie.

Staraj sie akceptowac jego uczucia | reakcje.

Okazuj wsparcie, duzo przytulaj, spedzaj czas jeden na jeden, wiaczaj
dziecko w swoje aktywnosci. Niech czuje, ze jest w domu, w ktorym kazdy na
niego czeka.




Komunikacja z opiekunami

Korzystaj z informacji zwrotnych - pytaj, jak dziecko sie bawito, jak jadto, jak sie czuto.
Opiekunowie spedzaja z dzieckiem wiekszos¢ dnia, spedzaja czas w okresie najwiekszej
aktywnosci dziecka, dlatego warto korzystac z ich obserwacii.

Zaufanie do personelu - fundament adaptacii
Twoje nastawienie do opiekunek | catego zespotu ztobka wptywa na to, jak dziecko odbiera to
miejsce. Jesli wyczuwa Twoj dystans, niepokoj lub brak zaufania — tez moze czuc sie
niepewnie. Jesli widzi, ze rozmawiasz z personelem swobodnie, z szacunkiem | ciepto —
szybciej zacznie ufa¢ opiekunkom.

Co pomaga budowac dobra relacje z personelem?
Zwykite przywitanie z uSmiechem, otwartosc i ciekawosc¢: "Jak Pani zdaniem Zosia radzi sobie
w grupie? Na co powinnismy zwrocic uwage w domu?"”, zgoda na wskazowki:
"Jesli zauwazycie cos niepokojacego albo cos, co warto wspierac, prosze dac znac, wspolne
ustalenia: "W domu probujemy ogranicza¢ smoczek do drzemki — czy mozemy tez tak
sprobowac tutaj?"



Budowanie zaufania z dzieckiem

.. /z’
Nie oktamuj dziecka - buduj zaufanie W

Powiedz:
,Pozegnamy sie teraz. Po obiedzie Cie odbiore.”
,Mama idzie do pracy, wrdce po drzemce.”
Unikaj:
"Wracam za chwile”, jesli nie wrocisz za chwile. Dziecko uczy sie polegac na
Twoich stowach.

Spojnosc zasad dom = ztobek

/\

Jesli dziecko uzywa smoczka, spi z przytulanka lub korzysta
Z nocnika — utrzymujcie te same zasady w domu 1 w placowce.
Unikaj sytuaciji, gdzie dziecko dostaje cos w ztobku, a w domu mu sie tego
odmawia (lub odwrotnie).



Awaryjny zestaw w szafce dziecka

Zostaw w ztobkowej szafce:
dodatkowag pieluszke,
ubranko na zmiane,
zapasowy smoczek,
mata maskotke lub inng wazna dla dziecka rzecz.

Rozmowy przed wejsciem bez straszenia

-~

Mozesz powiedziec: yeoy
,Pobawisz sie dzi$ z dzie¢mi.” SRR
,Zaraz wejdziesz do sali, a potem Cie odbiore.”
~Jestem pewna, ze dzis zrobicie fajng prace plastyczng.”
Unikaj zdan typu:

,Nie boj sie”, ,Nie ptacz”, ,Mama wroci, obiecuje”.



Rozmowa z dzieckiem po
powrocie ze ztobka

Mozesz zapytac:
‘——-ﬁ ,Co0 dzis fajnego robites?”
,Jaka zabawke dzis wybrates?”
,Kto siedziat obok Ciebie przy stole?”

Unikaj pytan typu:
,Ptakates?”, Byto Ci smutno?” — to moze pogtebiac
negatywne emaocje.

Wprowadz rozmowe o ztobku w codziennosS¢ - niech
stanie sie czescia dnia, a nie stresujacym tematem.




Aktywne uczestnictwo rodzicow
w zyciu ztobka

W trakcie roku w ztobku organizowane sa rozne
wydarzenia, ktore jednocza w jednym miejscu
spotecznosc rodzicow i dzieci, takie jak
przedstawienia, warsztaty Swigteczne, czy festyn
rodzinny. Bardzo wazne jest, zeby rodzic, w miare
swoich mozliwosci, mogt braC czynny udziat w tego
typu wydarzeniach, poniewaz pozwalajg one
ksztattowacC w dzieciach poczucie przynaleznosci
do grupy, a jednoczesnie sag dla nich okazja do
spedzenia cennego czasu razem ze swoim
rodzicem w miejscu, w ktorym przebywajag sporag
czesc swojego dnia.

Tego typu dziatania sprzyjaja takze
budowaniu relacji na linii rodzic - opiekun,
kiedy to Ty jako rodzic masz okazje do
dtuzszej | bardzie] swobodnej rozmowy
Z ciociami sprawujgcymi na co dzien opieke
nad Twoim maluszkiem, a tym samym masz
mozliwos¢ szerszego zapoznania sie z tym,
jak funkcjonuje Twoja pociecha
w srodowisku ztobkowym.



Jezeli pragniesz miecC wiekszy wptyw na to,
co dzieje sie w ztobku, do ktorego uczeszcza
Twoje dziecko, mozesz podczas zebrania
Z rodzicami zgtosic chec dotgczenia do
dziatajgcej na terenie ztobka Rady
Rodzicow, ktdra stanowi reprezentacje
rodzicOw dzieci uczeszczajgcych do danej

placowki.
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Materiat przygotowany przez
Miejski Zespot Ztobkow w Lublinie

Przygotowanie merytoryczne
Zespot psychologéw Miejskiego Zespotu Ztobkéw
w Lublinie:
Matgorzata Polak
Kamila Rak
Paulina Zdybel

Przygotowanie graficzne:
Kamila Rak




