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POCZYTAJ MI MAMO I TATO

Dzieci uwielbiajg historie na dzieci moze

dobranoc. Maja one
dziatanie uspokajajace,
sprawiaja, ze zasypianie jest
latwiejsze, a w wielu
rodzinach stanowig czgs¢
wieczornej rutyny. Nasze
krotkie bajki sg ideal-
nym kompanem do podrézy
w kraing¢ snu.

Wspoitczesna rzec-
zywistos¢

dostarcza nam i
naszym dzieciom
bardzo wielu ro-
znorodnych infor-
macji. Informacje

te majq

najczesciej

charakter obraz-
kowy. Nasze dzieci
Sporo czasu

spedzajq przed
ekranami telewizorow
badz komputerdw, na
ktore przede
wszystkim patrzg, a
dopiero w drugiej
kolejnosci stuchajq te-
go co sie tam dzieje.
Zmyst wzroku naszych
dzieci jest nieustannie
stymulowany réznego
rodzaju bodzcami a
ich wyobraznie
wypetniajg gotowe
obrazy. Roznice w
ilosci doswiadczen
wzrokowych i stu-
chowych naszych

zmniejszy¢ stuchanie
bajek czytanych przez
rodzicow.

Stymulacja stu-
chowa

Bajki czytane
prowokujg dziecko do
zwrocenia uwagi na

informacje docierajace
do niego przez stuch.
Bajka, ktorej nie
mozna zobaczy¢ po
prostu zmusza od-
biorce do zak-
tywizowania stuchu i
uwaznego wstuchi-
wania sie w infor-
macje docierajace do
niego tg drogaq.

Umiejetnos¢ stucha-
nia
Narzekamy czesto, ze

nasze dzieci nie
stuchajq tego, co do
nich méwimy. Nie
stuchajq, bo nie sg do
tego przyzwyczajone.
Stuchanie bajek
pomaga im uswi-
adomic sobie, ze majq
stuch i ze on tez jest
W zyciu przydatny.
Uwazne stuchanie te-
go, co mowig do sie-
bie bohaterowie ba-
jek dzwiekowych,
uczy dziecko skupi-
ania sie na tym co
styszy, a to z kolei
przekiada sie na to,
Ze zacznie ono
uwazniej stuchac co
mowig do niego inni
ludzie.

Nowa zabawa

Bajki czytane
pokazujq dziecku, ze
nie tylko patrzenie na
cos, ale i stuchanie
czego$ moze sprawiac
przyjemnosc¢. Stucha-
nie bajek moze sie
okazac kolejnym
sposobem na fajng
zabawe, sposobem na
spedzenie wolnego
czasu, zabawag, do
ktdrej chetnie
powracajg zaréwno
dzieci jak i rodzic.
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Ile czasu dzie-
ci moga spe-
dzaé przed
monitorem
komputera?

Czy zdrowe
odzywianie ma
wptywa na
zdrowie na-
szych pociech?

Zainteresuj
sie pozytywna
dyscyplina...

Zbyt duzo za-
bawek to tez
problem

Co$ dla przed-
szkolaka




lle czasu dzieci moqgg spedzac przed monitorem komputera?

6 godzin i wiecej — mtodzi Polacy w
internecine

Jak to wyglada w Polsce? Z badan
przeprowadzonych przez Instytut
Matki i Dziecka na zlecenie Minis-
terstwa Sportu wynika, ze ponad 55

proc. polskich pigtoklasistow spedza

ponad dwie godziny
dziennie na ogladaniu
filmow, a ponad 60
proc. poswigca
kolejne 2 godziny na
gry komputerowe i
tyle samo na inne ak-
tywnosci przy kom-
puterze lub _
smartfonie, co daje | !
przynajmniej 6 godzin

dziennie przed

ekranem urzadzenia

. !I! .
elektronicznego.

CBOS zapytat z kolei w 2018 roku
w trakcie prowadzonych przez sie-
bie badan osoby, ktore majg dzieci
lub wnuki w wieku od 6 do 19 lat,
mieszkajace z nimi w jednym gos-
podarstwie domowym, czy spedzaja
czas w internecie. 87 proc. respond-
entow zadeklarowalo, ze
przynajmniej jedno z tych dzieci
korzysta z zasobow sieci na co
dzien.

Z deklaracji badanych przez CBOS
opiekunow dzieci w Polsce mozna
wnioskowagé, ze grupg wickowag
najczesciej korzystajaca z sieci sg
dzieci i mlodziez majacy 13-15 lat —
az 94 proc. Niewiele mniej w
przedziale wiekowym od 16 do 19
lat — 91 proc. W grupie mtodszych
dzieci, w wieku od 6 do 12 lat, 86
proc. korzysta z internetu w gospo-
darstwie domowym.

Obserwacje opiekunéw wskazuja,
ze $rednio czasu spedza dziecko
przed monitorem komputera lub
smartfona:

0 14 godzin tygodniowo — dzieci
w wieku 6-12 lat,

0 21 godzin tygodniowo — dzieci

w wieku 13-15 lat,

0 28 godzin tygodniowo —
miodziez w wieku 16-19 lat,

0 18 godzin tygodniowo - dzieci i
miodziez w wieku 6-19 lat.

Rodzice i opiekunowie w 57 proc.

przypadkow uznaja, ze dzieci i
wnuki spedzaja zbyt duzo czasu w
internecie, a 39 proc. twierdzi, ze
jest to odpowiednia ilo$¢ czasu.

Maksymalnie 30-60 minut dziennie
Jak wskazala pediatra dr Anna
Dudek w rozmowie z Polskim
Radiem, dzieci ponizej 3 roku zy-
cia w ogoéle nie powinny ogladad
telewizji i korzysta¢ z komputera.
W grupie wiekowej od 3 do 7 lat
dozwolone jest maksymalnie 30
minut dziennie, czyli 3,5 godziny
tygodniowo. Z kolei dzieci w
wieku od 7 do 12 lat mogg maksy-
malnie spedzaé dziennie przed
monitorem lub telewizorem okolo
60 minut. Tymczasem CBOS po-
daje, ze w tej grupie wiekowej
dzieci Srednio tygodniowo
spedzaja w internecie i przed TV
dwa razy wiecej czasu — 14
godzin.

Jak madrze pozwala¢ na korzystanie
z internetu i telewizji dzieciom?

Nie powinno si¢ catkowicie zakaza¢
dzieciom korzystania z komputera
czy telewizji. To znak naszych
czasOw, ale nalezy dawac im
przyktad, jak uzywa¢ nowoczesnych
technologii z glowa. Dzieci mozna
zacheci¢ do ogladania filmikow z

edukacyjnym przestaniem, np. po
angielsku, aby uczyly si¢ tego

jezyka. Dobrym pomystem jest in-

stalowanie na komputerach i
smartfonach aplikacji sportowych,
ktore zliczaja kroki, pozwalaja na
tworzenie i realizacje celow
treningowych. Taka zdrowa ry-
walizacja z technologia w tle
umozliwi polaczenie przyjem-
nos$ci z uzywania komputera
lub telefonu z propagowaniem
od najmtodszych lat zdrowego
trybu zycia. Warto zapewnié¢
wszystkim domownikom szyb-
ki internet np. internet
swiattowodowy z UPC.

Jako rodzice musimy
pamietaé o tym, Ze kiedy
dziecko przed komputerem
spedza zbyt duZo czasu, jest

zagrozone m. in.

otytosci
zaburzeniami snu

zaburzeniami zachowania

stabo rozwinietymi
umiejetnosciami spoteczny-
mi

przemoca
ktopotami z koncentracjg
problemami z nauka

Dzieci maja tez po prostu za malo
czasu na tradycyjng za-

bawe i zabawy ruchowe dla dzieci
(ktore maja niezwykle korzystny
wplyw na ich rozwaj), interakcje z
rowiesnikami w rzeczywistym
Swiecie, budowanie wiezi z rodzi-
cami i bliskimi. Warto zastanowi¢
sie, czy nasze dziecko nie spedza
zbyt duzo czasu przed ekranem, a
jesli tak — wprowadzi¢ od-
powiednie zmiany.

Zrédlo: mamotolubie.pl, mamo-
pracu.pl, gov.pl

MONIKA KRUK
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http://polki.pl/rodzina/dziecko,jak-zapobiec-otylosci-u-dziecka,10412027,artykul.html
https://mamotoja.pl/przedszkolak/zdrowie/jak-wspierac-koncentracje-dziecka-cwiczenia-na-koncentracje-do-druku-19495-r1/
https://mamotoja.pl/przedszkolak/gry-i-zabawy/zabawy-ruchowe-dla-dzieci-w-domu-20-pomyslow-28865-r1/

Czy zdrowe odzywianie ma wptyw na zdrowie
naszych pociech?

Dieta dziecka, ktére znajduje
si¢ w okresie silnego rozwo-
ju ma ogromne znaczenie
oraz wplyw na jego zacho-
wania 1 stany zachowania.
Odpowiednie zywienie

w dziecinstwie 1 wieku mto-

witamin 1 sktadnikéw mine- napotykajg rodzice dbajacy o
ralnych, zwlaszcza zelaza 1 wlasciwg diete swoich dzie-
wapnia, ci, jest wszechobecny cukier.
* w kuchni domowej wyko- Stosowanie niepotrzebnych
rzystane sg roznorodne pro- dodatkow do zywnosci jest
dukty spozywcze, juz plaga, a znalezienie na
* przygotowywane positki sg potkach sklepowych produk-

dzienczym w duzej mierze = urozmaicone.
stanowi o prawidlowym roz-
woju, sprawnosci fizycznej

oraz o efektywnos$ci uczenia

si¢ oraz zapobiega niedobo-

ZACHOWANIA
ZYWIENIOWE

tow, ktore cukréw nie zawie-
raja, jest nie lada wyzwa-
niem. Jak powszechnie wia-
domo, dziatanie cukru na or-
ganizm podobne jest do sto-

rom pokarmowym. DZIECI sowania uzywek, powoduje
Co to takiego zdrowe odzy- nagly wzrost energii, ro$nie
wianie? tez po-
Odzywianie — D ziom do-
. . umiejetnosci .
proces zyCiowy e ST paminy,
polegajacy na ":y‘tzu;g‘g:: serotoni-
pozyskiwaniu ny, norad-
przez organizm ' ’ renaliny 1
ze srodowiska e A adrenali-
pokarmu (a do- Czynniki majace Zywieniowa VAV
ktadniej zawar- wplyw wodowac
tych w nim sywieniowe dsiecka moze za-
sktadnikow od- burzenia
zywczych). funkcjo-
Zdrowa dieta nowania
dzieci umozli- Lo w postaci
wia optymalny nadpobu-
wzrost, rozwoj 1 dliwosci
zdrowie. CzZy roz-

Zdrowa dieta zawiera: _ . _

. urozmaicony) polecany W Dieta powinna bYé tak zbi-
zywieniu dzieci asortyment lansowana, by ilos¢ substan-
zywnosci, cji szkodliwych nie przekra-
« wiasciwa liczbe positkow o czata ilosci tych zdrowych i
odpowiedniej wartosci ener- koniecznych do whasciwego
getycznej i odzywezej, funkqonow_am?l organizmu,
 jest prawidlowo zbilanso- gdyz zachw1ar.11’e te] .rc’)wno-
wana pod wzgledem energii i Wagi prowadzi¢ moze do
waznych sktadnikow pokar- Wielu problemow. o
mowych — bialka, tluszczu, Pierwszym problemem, jaki

draznienia. Dlatego wazne
jest, by rodzice dzieci maja-
cych problemy z nadpobudli-
woscig kontrolowali 1lo$¢
spozywanych przez dziecko
produktéw, w ktérych cukier
jest na pierwszym miejscu .

DOROTA PLEBANOWICZ
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ZAINTERESUJ SIE POZYTYWNA DYSCYPLINA...

na dzieci.
KARY I NAGRODY:

Dwa narzedzia zewngetrzne
do wptywania na zacho-
wanie dzieci.

Stawiajg dorostego 1 dziec-
ko w pozycji wyzszy/nizszy.

przegrywasz bitwe.

Nadmiar a nie niedobdr zabawek
stanowi w wielu domach powazny
problem. Czgsto jest przyczyna
wielu negatywnych konsekwencji,
poczatkowo wcale niekojarzo-
nych

z pozornie banalnym zbyt cz¢-
stym obdarowywaniem malu-
cha nowymi przedmiotami.
Psycholodzy bija na alarm,
moéwiac o powszechnych kto-
potach z koncentracja, bra-
kiem wyobrazni, nadpobudli-
woscig, agresja 1 postawa
r0SZCzenioway.

Problemy z koncentracja

Gdy w pokoju jest za duzo
zabawek, pojawia si¢ ryzyko,

ze dziecku bedzie si¢ trudno
skoncentrowac. Czesta konse-
kwencja jest sieganie po jeden
przedmiot, porzucanie g0
1 wybieranie nastepnego i1 tak w
kotko.

Pozytywna Dyscyplina jest podejsciem,
ktore nie stosuje kar i nagrod, wskazu-
jac na ich dtugofalowy szkodliwy wplyw

zyciowych takich jak: szacunek, empatia,
poczucie wlasnej wartosci, asertywnosc,
umiejetnosci rozwigzywania problemow,

samoregulacja.

POZVI{JWNA
Dy CY7PLTH

Prowadza do braku szacun-
ku.

Nagrody prowadza do ma-
nipulacji (dziecko domaga
si¢ coraz atrakcyjniejszej
nagrody).

Brak nagrody jest karg.

Dzialaja, ale na krotko — wygrywasz batalig,

Nie uczg dzieci pozadanych kompetencji

ZBYT DUZO ZABAWEK TO TEZ PROBLEM

Rodzice i dziadkowie w takich
sytuacjach bywa, ze niestusznie
sadza, ze gdy kilkulatek nie bawi
si¢ tym, co ma, to oznacza tyle, ze

si¢ znudzil 1 nalezy kupi¢ mu ko-
lejnego pluszaka, samochod, lal-
ke, czy zestaw. Tymczasem to
tylko czesciowo prawda. Wielu
rodzicow zauwazylo, ze wystar-

BEATA ZACHARIASZ

czy schowa¢ na kilka tygodni
cze$¢ zabawek 1 po kolei je wy-
cigga¢, by maluch na nowo zaczat
si¢ nimi bawi¢. Rozwigzaniem
moze by¢ réwniez wprowadzenie
zasady, ze naraz bawimy si¢ jed-
nym typem zabawek, na przyktad
klockami, czy pluszakami. Gdy
dziecko chce bawi¢ si¢ juz czyms$
innym, dang zabawke chowamy 1
dajemy kolejng. Ta metoda by¢
moze bedzie wymagata wigcej
zaangazowania od rodzicow, jed-
nak z czasem zazwyczaj przynosi
zadowalajace efekty. Z kazdym
dniem istnieje szansa, ze dziecko
bedzie potrafito si¢ na dluzej sku-
pi¢, a jego zabawa stanie si¢ bar-
dziej kreatywna.

BEATA ZACHARIASZ
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