Ministerstwo [ 2]
rowia O 1N O-a " Instytut

MMMMMMMMMMMMMMMMMMM Matki i Dziecka

PROGRAM

PRZYBI

PORCJE WIEDZY
dla Rodzicéw i Opiekunéw
z zadaniami do wspodlnej zabawy
z dzieémi w domu

Warszawa, 2026
Instytut Matki i Dziecka w Warszawie
© Copyright by Ministerstwo Zdrowia



Przybij Pigtke - Porcje wiedzy

dla Rodzicow i Opiekundw z zadaniami do wspolnej zabawy z dzie¢mi w domu

TYTUL:

Program profilaktyki nadwagi, otytosci i podwyzszonego cisnienia tetniczego krwi wsrod dzieci z oddziatow wcezesnoszkolnych
prowadzony w ramach dziatari programu DINO-PL (Diagnoza-Interwencja-Nadcisnienie-Otytos¢) realizowanego na zlecenie
Ministerstwa Zdrowia w ramach zadania z zakresu zdrowia publicznego Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2026

w zakresie Zadania 14: Monitorowanie, wczesna diagnoza i interwencja w zakresie wystepowania nadwagi i otytosci

oraz podwyzszonego cisnienia tetniczego krwi w populacji dzieci, Celu Operacyjnego 1: Profilaktyka nadwagi i otytosci.

Zrédto finansowania: Projekt finansowany w ramach $rodkéw NPZ na lata 2021-2026.
Umowa Nr: Nr 6/11/85195/NPZ/2021/106/830

Termin realizacji projektu: 01.09.2026-31.12.2026

Termin realizacji programu profilaktycznego: 01.09.2026-31.12.2026

Zespot badawczy:

Kierownik i gtéwny koordynator projektu: prof. dr hab. med. i n. o zdr. Anna Fijatkowska,
Kierownik Zaktadu Kardiologii, Z-ca Dyrektora Instytutu Matki i Dziecka ds. Nauki

AUTORKI:

dr Anna Dzielska

dr Hanna Natecz

dr Katarzyna
Okulicz-Kozaryn

mgr Magdalena
Korzycka

mgr Martyna
Bojko

mgr Katarzyna
Radiukiewicz

Roisin Aherne

Agnieszka
Krukowska

prof. dr hab. med.

in.ozdr. Anna
Fijatkowska

Kierownik Zaktadu Zdrowia Dzieci i Mtodziezy, IMID, specjalista zdrowia publicznego, specjalista promociji
zdrowia i edukacji zdrowotnej; Dr n. spot. Specjalista w zakresie psychodietetyki, mgr pedagogiki,
mgr zdrowia publicznego, p.o. Kierownika Zaktadu Zdrowia Dzieci i Mtodziezy IMiD

Adiunkt w AWF im. J. Pitsudskiego w Warszawie, specjalista zdrowia publicznego, specjalista
promocji zdrowia i edukacji zdrowotnej; Dr n. kult. fiz

Zaktad Zdrowia Dzieci i Mtodziezy, IMID, psycholog, specjalista promocji zdrowia i edukacji zdrowotnej
specjalista ds. programow profilaktycznych, Dr n. hum. w zakresie psychologii, specjalista profilaktyki,
ekspert bazy rekomendowanych programow profilaktycznych

Zaktad Zdrowia Dzieci i Mtodziezy, IMID, politolog, specjalista zdrowia publicznego, specjalista promocji
zdrowia i edukacji zdrowotnej

Zaktad Zdrowia Dzieci i Mtodziezy, IMID, socjolog

Zaktad Zdrowia Dzieci i Mtodziezy, IMID, pedagog

University of Galway, Ireland, student promocji zdrowia, stazystka w Zaktadzie Zdrowia
Dzieci i Mtodziezy

Zaktad Zdrowia Dzieci i Mtodziezy, IMID, obstuga biurowa

Kierownik i gtowny koordynator projektu, Kierownik Zaktadu Kardiologii,
Z-ca Dyrektora Instytutu Matki i Dziecka ds. Nauki, kardiolog

Zadanie realizowane ze srodkow Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2026, finansowane przez Ministra Zdrowia

(& NPZ dINO-«

S

¢z Ministerstwo
Zdrowia

[ 2]
“ Instytut
Matki i Dziecka

NARODOWY PROGRAM ZDROWIA




sPiS TRESCI

S D 4
Jak dbac o swoje zdrowie - PORCIE WIEDZY  -ooveoremrsrmsre 6
PORCJA 1. Zadbaj 0 swoje zdrowie pSYChICZNe oo vrr 7
Aktywnosc¢ z dzieckiem po warsztatach ze zdrowia psychiCznego — -+--vooevevenn n
PORCJIA 2. ZAIOWE OUZYWIGNIE -+ evemeere ettt 13
Aktywnosc z dzieckiem po warsztatach ze zdrowego odzywiania oo 14
PORCIA 3. AKEYWNOSCE FIZYCZNG -+ eesereeeteies ettt 15
Aktywnosc¢ z dzieckiem po warsztatach dotyczacych aktywnosci fizycznej -ooooovevviiiiiiiiinnn 18
PORCJIA 4. CZas Przed @KIanem - -:e ettt 19
Aktywnosc z dzieckiem po warsztatach dotyczgcych czasu przed ekranem oo 20
PORGCIA 5. ZOIOWY SEIM ettt 21

Aktywnosc¢ z dzieckiem po warsztatach dotyczacych higieny snu oo 22



WSTEP
Drodzy Rodzice i Opiekunowie

Zapraszamy do udziatu w programie PRZYBIJ PIATKE. Ma on pomoc w wyrobieniu
u dzieci nawykow sprzyjajgcych dobremu zdrowiu i samopoczuciu. Wiemy, ze
chcecie, by Wasze dziecko byto zdrowe i szczesliwe i dlatego liczymy na Wasze
zZaangazowanie.

Co proponujemy?

1. W klasie, do ktérej chodzi Paristwa dziecko, zostanie przeprowadzona seria
zajec na temat zdrowia. Zajecia bedg prowadzone przez wychowawce klasy
zgodnie z Programem PRZYBIJ PIATKE - opracowanym na bazie aktualnych
rekomendacji WHO i obejmujgcym nastepujgce obszary:

/drowie psychiczne.

Zdrowe odzywianie.

Aktywnosc fizyczna.

Czas przed ekranem.

Zdrowy sen.

g s W e

2. W ramach zaje¢ uczniowie otrzymajg do wykonania zadania. Zapraszamy
Panstwa do wtaczenia sie w nie!
Dzieci bedg proszone o omowienie pewnych tematow z rodzicami/
opiekunami lub wykonanie czegos razem z nimi. Zalezy nam na tym, by
Panstwo wiedzieli, czego dzieci uczg sie na zajeciach i mogli aktywnie
wspiera¢ i wzmachniac¢ przekaz ptyngcy ze szkoty. To bedzie rowniez Swietna
okazja do rozmowy z dzie¢mi na wazne tematy, takie jak zdrowy sen, zdrowe
odzywianie, aktywnosc fizyczna, czas spedzany przed ekranem i samoocena.

Zachecamy do wspotpracy!

LPRZYBIJ PIATKE" - PORCJE WIEDZY z zadaniami



Dlaczego udziat Rodzicow/Opiekunow w programie jest tak wazny?

Po pierwsze rodzice i rodzina sg dla kazdego dziecka najwazniejszym punktem
odniesienia. To w rodzinie dzieci uczasie, co robié, jak myslec o roznych sprawach
i jakie decyzje w zwigzku z tym podejmowac.

Po drugie rodzice/opiekunowie majg decydujacy wptyw na zachowania zdro-
wotne dzieci - to oni podejmujg wiekszo$¢ decyzji dotyczacych stylu zycia
rodziny (w tym tez sposobu odzywiania, aktywnosci fizycznej, odpoczynku).

Po trzecie rodzice/opiekunowie sg dla dzieci pierwszymi i najwazniejszymi
wzorcami zachowania. Dzieci uczg sie najwiecej nie z tego, co im sie mowi,
ale z tego, co obserwujg wokot, u siebie | u innych znaczacych dla nich osob. Ucza
sie w ten sposob i tego, czego chcielibysmy ich nauczyc i tego, czego zdecydo-
wanie nie chcielibySmy im przekazac. | chodzi tu rowniez o zachowania zwigzane
ze zdrowym stylem zycia.

Po czwarte rodzice/opiekunowie sg najlepszymi i najwazniejszymi sojusznikami
szkoty w edukacji zdrowotnej ze wzgledu na wspolnote celow, ktore dotycza
jak najlepszego przygotowania dzieci do dorostego, zdrowego i samodzielnego
zycia. Szkota (lub inne instytucje) moze znaczgco wspierac¢ dziatania wychowawcze
rodzicow, ale ich nie zastgpi. Natomiast dziatajgc wspolnie, rodzice i wychowawcy
mMoga byc¢ najbardziej skuteczni.

Co masz robic?

1. Prosimy o podpisanie formularza zgody na udziat Twojego dziecka
w Programie PRZYBIJ PIATKE. Formularz otrzymasz od wychowawcy klasy.

2. Zapoznaj sie z harmonogramem realizacji Programu w klasie. Zapamietaj/zanotuj,

kiedy odbywajg sie zajecia — w tej broszurce znajduje sie opis kazdego obszaru,

ktory omawiany jest w czasie zaje¢ w szkole. Do kazdego proponujemy aktyw-

nosci do zrealizowania wspolnie z dzieckiem, by utrwalito sobie zdobytg w czasie

warsztatow wiedze. Najlepiej, by wykonac te ¢wiczenia tuz po zajeciach w szkole,

gdy dziecko ma je Swiezo w pamieci.

Przeczytaj te broszurke!

4. Zaangazuj sie w aktywnosci, ktore dziecko ma realizowa¢ w domu
w ramach programu.

5. Rozmawiaj z dzieckiem o waznych dla niego sprawach, a takze na temat tego,
co jest dobre dla zdrowia.

6. Ze wszystkimi pytaniami i watpliwosciami dotyczgcymi programu zgtaszaj sie
do wychowawecy klasy, ktory chetnie odpowie na wszystkie pytania.

W
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Szlachetne zdrowie ...

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) zdrowie jest stanem dobrego sa-
mopoczucia fizycznego, psychicznego i spotecznego, a nie brakiem choroby czy
niepetnosprawnosci.

O zdrowie mozemy zadbac¢ na kazdym etapie zycia, ale oczywiscie im wczesnigj
— tym lepiej.

Najwiekszy wptyw na nasze zdrowie ma styl zycia i zachowania zdrowotne,
tj. sposob postepowania, nasze wybory, nawyki, zwyczaje, upodobania, czyli to co
zalezy od nas.

JAK DBAC O SWOJE ZDROWIE - PORCJE WIEDZY

W pierwszej czesci znajdziesz informacje o tym, jak dbac¢ o zdrowie. Twoja dobra
forma psychiczna i fizyczna jest wazna nie tylko dla Ciebie, ale tez dla Twojego
dzieckal Twoje zte samopoczucie moze sprawic, ze dziecku bedzie smutno i zle.

Dlatego dbaj o siebie!
W drugiej czesci przygotowano informacje i wskazowki dotyczace tego, jak mo-
zesz wspierac zdrowie dzieci. Czytaj i ¢wicz razem z dzieckiem!

Bardzo mozliwe, ze w jakichs obszarach juz robisz wszystko, co najlepsze dla
zdrowia wtasnego i dziecka. Gratulujemy!!!

Jezeli jednak w naszych propozycjach znajdziesz cos, czego jeszcze nie sprobo-
wates/sprobowatas- sprobuj.

LPRZYBIJ PIATKE" - PORCJE WIEDZY z zadaniami
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PORCJA L.
ZADBAJ O SWOJE ZDROWIE PSYCHICZNE

PAMIETAJ: Twoje zdrowie psychiczne jest podstawg zdrowia psychicznego
dziecka. Podenerwowany, zestresowany czy przygnebiony rodzic nie jest
w stanie wspieraé rozwoju i dobrego samopoczucia dziecka. Dlatego dbaj
o siebie, korzystajgc z ponizszych prostych wskazéwek. Jezeli juz je stosu-
jesz, a mimo to czujesz sie zestresowanaly, przygnebional/y lub wyczerpa-
na/y - poszukaj fachowej pomocy (propozycje, gdzie jej szukac, znajdziesz
w linku podanym ponizej).

Oto podstawowe wskazowki:
1. Utrzymuj kontakt z rodzing i przyjaciétmi — to daje poczucie przynaleznosci,
mozliwosc dzielenia sie doswiadczeniami i wzajemne wsparcie.

Co mozesz zrobi¢ (propozycje):

e Jesli to mozliwe, kazdego dnia poswiecC troche czasu, aby by¢ z rodzing,
na przyktad zjedzcie razem kolacje.

e Umow sie na spotkanie z dawno niewidzianymi przyjaciotmi.

e Sprobuj wytgczyc telewizor i odtozyc telefon, aby porozmawiac lub zagrac
W gre z dzie¢mi, przyjaciotmi lub rodzing.

e Umow sie z przyjaciotkg na kawe.

« (Odwiedz przyjaciela lub cztonka rodziny, ktory potrzebuje wsparcia lub towa-
rzystwa.

« Zostan wolontariuszem/wolontariuszkg — jest tyle spraw, w ktérych mozesz
pomaoc!

« Wykorzystaj technologie (aplikacje do czatow, video-potgczen itp.), aby
pozostac w kontakcie z przyjaciotmi | rodzing, zwtaszcza jesli mieszkacie
daleko od siebie.

PORCJA 1. Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne



UWAZAJ!

X Nie polegaj wytacznie na technologii lub mediach spotecznosciowych, aby
budowacrelacje.tatwojestnabrac nawyku utrzymywania (pozornego) kontaktu
z ludzmi tylko poprzez SMS-y, wiadomosci lub e-maile.

2. Badz aktywny fizycznie — nie tylko Twoje ciato na tym skorzysta. To po-
prawi Twojg samoocene, zdolnosc stawiania sobie celow i ich osiggania,
a chemiczne zmiany w mozgu poprawig Ci nastroj.

Co mozesz zrobi¢ (propozycje):

e /najdz aktywnosc, ktora sprawia Ci przyjemnosc — np. ptywanie, spacery, taniec,
jazda na rowerze.

e Przeczytaj znajdujace sie ponizej rekomendacje dotyczgce aktywnosci fizyczne).

UWAZAJ!

X Nie mysl, ze musisz spedzac¢ godziny na sitowni. Najlepiej jest znalez¢ zajecia,
ktore lubisz i uczynic je czescig swojego zycia.

3. Naucz sie czegos$ howego — opanowanie nowych umiejetnosci da Ci wiecej
pewnosci siebie | bedzie treningiem dla umystu, a takze okazjg do poznania
nowych ludzi.

Co mozesz zrobic¢ (propozycje):

e Naucz sie gotowac cos$ nowego. Przeczytaj znajdujgce sie ponizej rekomen-

dacje dotyczgce zdrowego odzywiania.

Naucz sie nowej gry w Karty lub zabawy i zagraj / pobaw sie w to z rodzing.

e Naprawa zepsutego roweru lub bramy ogrodowej — Zrob to sam! W Internecie
jest mnostwo darmowych samouczkow wideo.

e /apisz sie na jaki$ kurs. Mozesz sprobowac nauczyc sie nowego jezyka lub
praktycznej umiejetnosci, takiej jak hydraulika.

Wyprobuj nowe hobby, ktore jest dla ciebie wyzwaniem — np. pisz bloga, hoduj
kaktusy, maluj.

UWAZAJ!

X Nie mysl, ze tu chodzi o zdobywanie nowych kwalifikacji lub zdanie egzaminu.
Jesli Cie to nie interesuje — to tego nie rob. Najlepiej jest znalez¢ zajecia, ktore
lubisz i uczynic je czescig swojego zycia.

X Nawet jesli czujesz, ze nie masz wystarczajgco duzo czasu lub nie musisz
uczyc¢ sie nowych rzeczy, pamietaj, ze ilos¢ mozliwosci jest tu nieograniczona.

4. Dawaj cos z siebie — Bycie mitym i pomocnym poprawia naszg samoocene,
wzmachia poczucie sensu i tego, ze jestesmy potrzebni innym. Pozwala tez
nawigzywac kontakty.

LPRZYBIJ PIATKE" - PORCJE WIEDZY z zadaniami



Co mozesz zrobic¢ (propozycje):

o Podziekuj komus za cos, co dla ciebie zrobit.

» Pytajac przyjaciot, rodzine lub kolegow, jak sie majg, naprawde stuchaj ich od-
powiedzi.

e Przygotuj na obiad ulubiong potrawe Twojego dziecka.

e Spedzaj czas z przyjaciotmi lub krewnymi, ktorzy potrzebujg wsparcia lub to-
warzystwa.

e /aproponuj swojg pomaoc.

« /ostan wolontariuszem / wolontariuszka.

UWAZAJ!

X Jezeli angazujesz sie w pomaganie innym, zwtaszcza gdy majg powazne
problemy, ktore zaczynajg Cie przyttaczac - poszukaj fachowego wsparcia,
bo grozi ci wypalenie.

5. Ciesz sie chwilg — Bycie uwaznym na to, co sie dzieje w danej chwili, tu i teraz,
o0 czym myslisz, co czujesz, co Cie otacza, pomaga bardziej cieszyc¢ sie zyciem
i lepiej zrozumiecC siebie. Moze pozytywnie zmieni¢ sposob, w jaki myslisz
O zyCiu | utatwic radzenie sobie z codziennymi wyzwaniami.

Co mozesz zrobic¢ (propozycje):

e Jedzac cos, co lubisz, rozkoszuj sie zapachem, konsystencjg, kazdym kesem.

o Pomysl, jakie widoki, zapachy, dzwieki itp. sprawiajg Ci przyjemnosc¢ — zadbaj
o to, by codziennie, chociaz przez kilka chwil, ich doswiadczyc¢ (zobaczyc,
ustyszec, poczuc).

» Postaraj sie codziennie zrobi¢ cos, co lubisz — np. poczytaj ksigzke, pobaw sie
Z psem.

e /astanow sie nad wtasnymi uczuciami — nazwij emocje, jakie w danej chwili
przezywasz. To pierwszy krok do poradzenia sobie z nimi.

o Wstuchaj sie w swoj oddech i ciato — wyrownaj oddech i rozluznij miesnie.

UWAZAJ!

X Praktykowanie uwaznosci (ang. ,mindfulness’) pomaga bardzo wielu osobom,
ale nie wszystkim. Jezeli Tobie to nie pasuje, to sie nie zmuszaj.

Jesli Ty lub ktos z Twoich bliskich znajduje sie w kryzysie psychicznym i potrzebuje
natychmiastowej pomocy, nie wahaj sie skorzystac¢ z ponizszych ogélnopolskich numeréw.
Pomoc jest dostepna anonimowo i bezptatnie:

800 702 222 - pomoc telefoniczna dla dorostych w kryzysie psychicznym. Czynne 24/7.
116 123 - Kryzysowy telefon zaufania dla dorostych w kryzysie emocjonalnym. Czynne codziennie
w godzinach 14:00-22:00.

800 120 002 - ,Niebieska Linia" - Ogolnopolski telefon dla ofiar przemocy w rodzinie. Czynne 24/7
116 111 - telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy Fundacji Dajemy Dzieciom Site.

PORCJA 1. Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne



Jak wyrobié u dziecka zdrowe nawyki
Wspieranie zdrowia psychicznego

Twoje dziecko jest w fazie bardzo szybkiego rozwoju fizycznego, spotecznego

I umystowego. Ma coraz wiecej kontaktow z osobami spoza rodziny. Coraz waz-
niejsze stajg sie dla niego przyjaznie z rowiesnikami. Jest bardzo czute na wszyst-
kie ptyngce od innych — przede wszystkim od rodzicow/opiekunow - informa-
cje zwrotne na jego temat. Na ich podstawie uczy sie witasciwego postepowania
I rozwija pewnosc siebie, tak bardzo potrzebng, by radzi¢ sobie w zyciu!

Dzieci, ktore lubig same siebie, dobrze sie ze sobg czujg, sg w stanie oprzec sie
negatywnej presji rowiesnikow i dokonywac lepszych wyborow dla siebie.

Dzieci potrzebujg od rodzicow / opiekundw przede wszystkim dwoch rzeczy
— wsparcia i kontroli. Przy czym nie wystarczy, ze kochasz swoje dziecko. Waz-
ne, bys umiat to okazac! Poczucie bycia kochanym jest dzieciom potrzebne,
by sobie lepiej radzi¢ w trudnych sytuacjach, z nowymi zadaniami, budowac
prawdziwe przyjaznie i zwigzki uczuciowe. Zeby sie dobrze zachowywac, dzie-
Ci muszg tez wiedzie¢, czego sie od nich oczekuje. Jasne zasady utatwiajg tez
dzieciom zrozumienie otaczajgcego ich swiata, ktory staje sie dzieki nim bardziej
przewidywalny i bezpieczny.

Ponizej przedstawiamy propozycje tego, co mozesz robic, by okazaé dziecku mi-
tos¢ i wprowadzic¢ granice.

KOCHAJ (MI1LOSC) WYMAGAJ (GRANICE)

Przytulaj dziecko i na rozne sposo- Pomoz dziecku rozwingc poczucie od-

by mow, ze je kochasz. powiedzialnosci — popros je 0 pomoc w
pracach domowych, takich jak np. nakry-
wanie do stotu.

Spedzaj czas ze swoim dzieckiem  Pomoz dziecku nauczyc sie cierpliwosci

- graj w planszowki, razem gotuj-  — niech pozwoli, by ktos inny szedt pierw-

cie lub chodzcie na spacery. szy, dokonczy zadanie zanim zacznie sie
bawic.

Rozmawiaj z dzieckiem o wszyst-  Zachecaj do zastanowienia sie nad moz-

kim - szkole, przyjaciotach i pla- liwymi konsekwencjami przed podjeciem

nach. dziatania.

Chwal dziecko za dobre zachowa-  Rozmawiaj z dzieckiem przede wszystkim

nie. Przede wszystkim podkreslaj o tym, jak ma postepowac, a nie o tym,

to, co robi Twoje dziecko (np. Czego ma nie robic.

.Ciezko pracowates, zeby dokon-
czyc to zadanie").
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Naucz dziecko myslenia o jego
wtasnych osiggnieciach. Powie-
dzenie ,musisz byc z siebie dum-
ny” zamiast po prostu ,jestem

z ciebie dumny” moze zachecic
dziecko do dokonywania dobrych
wyborow, gdy w poblizu nie ma
nikogo, kto by je chwalit.

Pomoz swojemu dziecku wyzna-
czyC wtasne, realne cele — nauczy
sie byC z siebie dumne i mniej po-
legac na aprobacie lub nagrodzie
ze strony innych.

Wspieraj swoje dziecko w podej-
mowaniu howych wyzwan.

Zachec dziecko do zastanowienia
sie nad umiejetnosciami i zdolno-
sciami, ktore chciatoby posiadac
oraz nad tym, jak je rozwijac.

Zachecaj dziecko do dotgczania
do réznych grup np. druzyny
sportowej, wolontariatu.

/aangazuj sie w szkote swojego
dziecka - chodz na imprezy szkol-
ne, poznaj nauczycieli, kolegow

i kolezanki swojego dziecka,

a takze ich rodzicow.

Ustal jasne zasady i trzymaj sie ich, np.
jak dtugo dziecko moze oglgdac cos na
ekranie lub kiedy musi iS¢ spac. Jasno
okresl, jakie zachowanie jest w porzadku,
a jakie nie.

Pamietaj, ze dyscyplina (zasady) ma
przede wszystkim chronic¢ dziecko przed
roznymi ryzykownymi sytuacjami i zacho-
waniami — jej celem nie jest karanie

i sprawienie, by dziecko zle sie czuto.

Zachecaj je do samodzielnego rozwigzy-
wania problemaow, takich jak nieporozu-
mienia z innym dzieckiem.

Pamietaj, ze to Ty jestes dla dziecka wzo-
rem zachowania - np. jezeli chcesz na-
uczyc je szacunku dla innych, sam / sama
okazuj im szacunek.

Wymagaj tez od siebiel

Aktywnosc¢ z dzieckiem po warsztatach ze zdrowia psychicznego

Na warsztatach dotyczgcych zdrowia psychicznego dzieci rozpoznawaty swoje

supermoce | trenowaty docenianie siebie.

Twoje zadania w tym tygodniu to:

1. Zapytaj dziecko o jego supermoce, o ktorych mogto sie dowiedzie¢ w szkole,
czyli takie jak na przyktad umiejetnosc uwaznego stuchania, bycie mitym dla
innych, spiewanie, bycie zabawnym, pocieszanie kogos smutnego, stanie na

gtowie i wiele innych.

Dodaj do supermocy Twojego dziecka — to, co sam / sama u niego wi-
dzisz dobrego, co jest jego mocng strong. Mozesz powiedziec np. ,potrafisz
bardzo mocno skoncentrowac sie na tym, co robisz” albo ,pieknie rysujesz’,

,bardzo szybko biegasz” itp.

PORCJA 1. Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne
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/auwazaj nowe osiggniecia i umiejetnosci, jakie dziecko opanowuje. Mow
dziecku, ze widzisz i doceniasz jego nowe umiejetnosci i osiggniecia. Podkre-
slaj, ze moze byc¢ z siebie zadowolone!

Popros dziecko, by powiedziato Ci rymowanke, ktorej nauczyto sie w czasie
lekcjit i popros$ o pokazanie karty, ktorg dostato do pokolorowania (karta z po-
zytywng mysla o dziecku). Pogratuluj dziecku!

Wybierzcie sie na ,Safari”. To swietny sposob, aby pomoc dzieciom w nauce
uwaznosci. Ta aktywnos¢ zmienia zwykty, codzienny spacer w ekscytujaca
nowa przygode.

Powiedz dziecku, ze wybieracie sie na safari. Zadanie polega na zauwazeniu
jak najwiekszej liczby ptakow, robakow, petzakow i innych zwierzat. Wszystko,
CO chodzi, czotga sie, ptywa lub lata, jest interesujgce i dziecko musi skupic
wszystkie swoje zmysty, aby je znalez¢, zwtaszcza jezeli stworzenie jest mate.

A jezeli pogoda nie zacheca do spacerow, wyprobuj zabawe ,Poznaj zapach”.
/bierz rozne przyjemnie pachngce rzeczy — swiece, swieze ziota, kwiaty, owo-
ce, wanilie, cynamon, trawe — cokolwiek — | popros dziecko, aby wdychato
zapach i poczuto, co dzieje sie w jego ciele i gtowie, gdy to robi. Np. ,Cyna-
mon przypomina mi o Bozym Narodzeniu” lub ,Lawenda sprawia, ze czuje sie
senny”.

! Rymowanka:

Lubie siebie | doceniam,
Mam moce, jakich nikt nie ma.
Zyje, ucze sie i bawie
| coraz lepszy sie staje!
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PORCJA 2.
ZDROWE ODZYWIANIE

Rekomendacje dla dorostych

Sposob zywienia wptywa nie tylko na nasze samopoczucie, ale tez na nasze zdro-
wie. Dlatego warto zna¢ podstawowe zasady zdrowego zywienia, ktore mozna
sprowadzi¢ do 10 prostych regut (za Narodowym Centrum Edukacji Zywieniowej):

1.

2.

W

© ® N O

Regularnie spozywaj positki (4-5 positkow co 3-4 godziny).

Jak najczesciej siegaj po owoce i warzywa. Najlepiej, by stanowity co najmniej
potowe tego, co jesz, w proporcjach % warzyw i ¥Ya owocow. Dodawaj je do
kazdego positku.

Siegaj po petnoziarniste produkty zbozowe.

Pamietaj o nabiale — zamiast mleka mozesz wybrac jogurt i ser — niech bedzie
to odpowiednik 2 szklanek mleka.

Jedz rozne produkty bogate w biatko: ryby, jajka, fasole, groch, soczewice
I chude mieso..

Ttuszcze zwierzece zastgp olejami roslinnymi.

Ogranicz cukier do minimum (mozesz zastgpi¢ go owocami i orzechami).
Ogranicz rowniez sol - ziota tez potrafig wzbogaci¢ smak potrawy.

Pij wode przez caty dzien - najlepiej zamiast stodkich napojow.

10. Unikaj alkoholu.

Powyzsze zasady pomogg Ci w utrzymaniu zdrowej diety, pamietaj jednak o tym,
ze osoby chore (np. na cukrzyce czy osteoporoze) powinny miec indywidualnie
dobrang diete.

PORCJA 2. Zdrowe odzywianie
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Rekomendacje dla dzieci i mtodziezy

W okresie wzrostu nalezy szczegolnie zadbac o diete. Mtody organizm potrze-
buje “zdrowej energii® do rozwoju, ale rowniez uczy sie nawykow zywieniowych,
ktore bedg miaty wptyw na jego przyszte zycie. Dlatego wazny na tym etapie jest
przyktad rodzicow - trudno wpoi¢ dziecku zasady dobrego odzywiania, samemu
sie do nich nie stosujgc. Badania pokazuja, ze im czesciej dzieci spozywajg positki
z rodzicami, tym zdrowiej sie odzywiaja.

Zalecenia zywieniowe dla dzieci nie rdznig sie od tych przedstawionych powyzej,
jedynie rekomenduje sie spozywanie wiekszej ilosci nabiatu - rownowartosc 3-4
szklanek mleka.

Wazne, by dzieci co najmniej piec¢ razy dziennie jadty warzywa i owoce (wiecej
warzyw). Warto tez zastepowac biate pieczywo petnoziarnistym, a takze siegac po
inne produkty zbozowe z petnego przemiatu oraz wybiera¢ chude mieso, ryby,
jaja i nasiona roslin strgczkowych. Dieta powinna by¢ uzupetniona o niewielkg
ilosc ttuszczu roslinnego, a produkty zawierajgce ttuszcze trans, np. fast food, pie-
Cczywo cukiernicze, stone przekgski itp. powinno sie ograniczy¢ do minimum.

Wszystkie positki sg wazne, nalezy jednak szczegolnie pamietac o sniadaniu, ktore
dostarcza energii juz na poczatku dnia i ma wptyw na nasze funkcje poznaw-
cze, wspiera pamiec i koncentracje. Uczniowie, ktorzy nie jedzg sniadan lub robig
to nieregularnie, czesciej zgtaszajg dolegliwosci zdrowotne, zte samopoczucie,
rozdraznienie i czesciej majg gorsze wyniki w nauce.

Aktywnos¢ z dzieckiem po warsztatach ze zdrowego odzywiania

1. Na podstawie powyzszych wytycznych przygotuj z dzieckiem zdrowe menu
na 1-2 dni i sprobujcie sie do niego stosowac.

2. Zabawa w detektywa smaku. Polega ona na rozpoznawaniu zdrowych pro-
duktow za pomocg zmystu smaku. Przygotuj kilka wartosciowych produktow,
takich jak warzywa, owoce czy orzechy, zaston dziecku oczy i podawaj kolej-
ne produkty do sprobowania. Zadaniem dziecka jest odgadniecie, co witasnie
je. Po zakonczeniu mozecie wspolnie stworzy¢ ,notatke smakowg”. Zapiszcie,
ktore produkty smakowaty dziecku bardziej, a ktdére mniej, oraz zastanowcie
sie, jak mozna je wykorzysta¢ w codziennej diecie — na przyktad jako przekg-
ske, dodatek do $niadania lub sktadnik jakiejs potrawy.

3. Zabawa w kuchenne eksperymenty. Przygotuj kilka zdrowych sktadnikow

(np. jogurt naturalny, owoce, warzywa, ptatki owsiane, orzechy itp.). Popros
dziecko, aby wylosowato 3-4 sktadniki, z ktérych wspolnie stworzycie koktajl.
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PORCJA 3.
AKTYWNOSC FIZYCZNA

Jakikolwiek ruch jest lepszy niz zaden, jesli mozemy, zamienmy chociaz siedzenie
na stanie — liczy sie kazda aktywnosc.

Rekomendacje dla dorostych

U osob dorostych podstawowe korzysci z aktywnosci fizycznej, to:

przedtuzenie zycia, chyba ze uprawiasz sporty ekstremalne :-);

zmniejszenie ryzyka wystepowania chorob uktadu krgzenia, nadcisnienia tetni-
czego, niektérych nowotworow, cukrzycy typu 2;

zmniejszenie objawow leku i depresji, poprawa zdrowia psychicznego;
poprawa jakosci snu;

poprawa zdolnosci poznawczych (koncentracja, rozumienie, zapamietywanie,
planowanie, myslenie i przewidywanie);

kontrola masy ciata i mnigejsze ryzyko otytosci;

usmiech i dobre samopoczucie.

Aktywnosc¢ fizyczna pozwala odpoczac, zrelaksowac sie, roztadowac stres,
poczuc przyjemnosc i odprezenie. Dorosli powinni zacza¢ od niewielkiej ilosci
regularnej aktywnosci fizycznej, a nastepnie stopniowo zwiekszac jej czestotli-
WOSC, intensywnosc i czas trwania.

Prozdrowotna i pozwalajgca kontrolowac mase ciata aktywnosc fizyczna dla oso-
by dorostej, to:

PORCJA 3. Aktywnosc fizyczna
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e co najmniej 150 - 300 minut aktywnosci fizycznej o umiarkowanej in-
tensywnosci i tlenowym charakterze (np. bieganie, fitness, gry zespotowe,
ptywanie, tenis, marsz z kijkami) lub co najmniej 75-150 minut aktywnosci
fizycznej o duzej intensywnosci i tlenowym charakterze lub kombinacja ak-
tywnosci umiarkowanej i intensywnej w ciggu tygodnia, dla uzyskania znacz-
nych korzysci zdrowotnych,

e 2lubwiecej dni w tygodniu é¢wiczenia wzmachniajgce miesnie o umiarkowanej
lub duzej intensywnosci, ktore angazujg wszystkie gtdwne grupy miesniowe.

Aby uzyskac jeszcze wiecej dodatkowych korzysci dla zdrowia, dorosli moga
zwiekszac umiarkowang aktywnos¢ do ponad 300 minut lub wykonywac wiecej
niz 150 minut intensywnej aktywnosci lub kombinacje obu aktywnosci codziennie.

Dodatkowe korzysci zdrowotne przynosi rowniez ograniczanie czasu spedzane-
go na siedzgco i zastepowanie go aktywnoscig fizyczng o dowolnej intensywno-
Sci. Liczy sie kazdy ruch — wyjdZcie catg rodzing na spacer/plac zabaw, podejdz po
dziecko do szkoty na piechote, wybierz schody zamiast windy, umow sie z kolega/
kolezankg na fitness lub sitownie.

Dobrym sposobem na sprawdzenie, czy miates wystarczajgco duzo ruchu w ciggu
dnia, jest kontrola, ile zrobites krokow - juz 6000 krokéw dziata dobrze na Twoje
zdrowie, a 10 000 krokdéw codziennie to naprawde swietny wynik. Licznik kro-
kow posiada prawie kazdy telefon komaorkowy. Podejmij wyzwanie!

Rekomendacje dla dzieci

U dzieci i mtodziezy aktywnosc fizyczna przynosi nastepujgce korzysci dla zdro-

wia:

e poprawa sprawnosci fizycznej,

e poprawa wydolnosci sercowo-oddechowej i sity miesniowej,

e poprawa zdrowia serca i uktadu krgzenia, w tym cisnienia krwi, gospodarki
ttuszczowej, cukrowej i hormonalnej,

* mocniegjsze kosci,

e poprawa wynikow w nauce, tatwiejsze myslenie, zapamietywanie i przyswaja-
nie nowych informacji,

» lepsze zdrowie psychiczne, zmniejszenie objawow depresji,

e kontrola masy ciata i ograniczenie ryzyka otytosci,

e dobre relacje z rowiesnikami oraz nauka wytrwatosci i zdrowej rywalizacji,

e usmiech i dobre samopoczucie.

Ruch jest naturalng potrzebg dzieci, pozwala im zdrowo sie rozwijac, czerpac dzie-
cieca radosc z zabawy, nawigzywac relacje z rowiesnikami, przygotowac mozg do
przyswajania duzych porcji nowej wiedzy i przeciwdziata¢ niekorzystnym skutkom
siedzenia przed ekranem.
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Prozdrowotna i pozwalajgca utrzymac prawidtowg mase ciata aktywnosc fizyczna

dzieci, to:

e co hajmniej 60 minut aktywnosci fizycznej umiarkowanej lub intensywnej
dziennie (aktywna zabawa na Swiezym powietrzu, jazda na rolkach, na hulaj-
nodze, na rowerze, bieganie, dziarskie chodzenie, taniec, jazda na tyzwach,
gra w pitke, ¢wiczenia na wf),

e co najmniej 3 razy w tygodniu intensywne ¢wiczenia fizyczne wzmacniajg-
ce miesnie i kosci (gry sportowe, ptywanie, trening sztuk walki, trening tanca,
trening tenisa),

e aktywnosc dzieci powinna byc¢ roznorodna, ogolnorozwojowa i dostosowana
do ich wieku, upodoban i zainteresowan (jesli masz watpliwosci, skonsultuj sie
z nauczycielem wf),

o jakakolwiek aktywnosc jest lepsza niz jej brak,

e do minimum nalezy ograniczyc¢ czas spedzany w pozycji siedzgcej, szczegol-
nie przed ekranem.

Dzieci, ktore nie byty dotgd aktywne fizycznie, powinny zaczyna¢ od niewielkiej
aktywnosci i stopniowo zwiekszac jej czestotliwosc i czas trwania.

Im wiecej ruchu — tym wieksze korzysci dla zdrowia i prawidtowego rozwoju
dziecka.

Im wiecej czasu dzieci spedzajg, siedzac, tym bardziej zwieksza sie ryzyko wy-
stgpienia nadwagi i otytosci, problemow z sercem, insulinoopornosci i cukrzycy
typu Il. Siedzgcy tryb zycia moze byc przyczyng stabej sprawnosci fizycznej, wy-
stepowania zachowan antyspotecznymi oraz gorszej jakosci snu, co z kolei moze
powodowac zmeczenie, stres, brak regeneracji, destabilizacje masy ciata.

Najbardziej wesprzesz swoje dziecko, gdy:

e sam bedziesz aktywny fizycznie,

e jak najczesciej bedziecie spedzac razem czas aktywnie,

e pozwolisz dziecku badac i eksperymentowac, az znajdzie takg aktywnosc
fizyczng, ktora bedzie sprawiata mu przyjemnosc - mtodszy wiek szkolny,
to okres, gdy dzieci z przyjemnoscig i ogromng tatwoscig ucza sie nowych
umiejetnosci ruchowych,

e zapewnisz dziecku roznorodng aktywnosc, by wszechstronnie rozwijato swojg
motoryke - wytrzymatosc, szybkosc, site, gibkose, zwinnosc i zdolnosci koor-
dynacyjne,

e przypilnujesz, by podczas cwiczen sitowych obcigzenie nie byto wieksze niz
masa ciata dziecka,

e bedziesz zachecat swoje dzieci i stwarzat im warunki do aktywnosci fizycznej,
Nnp. organizujgc dodatkowe zajecia sportowe, pomagajagc w dotarciu lub po-

PORCJA 3. Aktywnosc fizyczna
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wrocie z pozaszkolnych zajec sportowych, zapewniajgc odpowiedni stroj lub
sprzet sportowy,

e pokazesz dziecku i umozliwisz skorzystanie z obiektow sportowo-rekreacyj-
nych w okolicy: place zabaw, boiska, hale sportowe, baseny, inne obiekty ple-
nerowe,

e ustalisz zasady korzystania z mediow elektronicznych i siedzenia przed ekra-
nem i bedziesz ich domowym straznikiem - pamietaj - czas spedzany przez
dziecko w pozycji siedzgcej powinien zostac ograniczony do minimum.

Aktywnosé z dzieckiem po warsztatach dotyczacych aktywnosci fizycznej

1. Porozmawiaj z dzieckiem - zapytaj, czego dowiedziato sie z warsztatow
0 aktywnosci fizycznej. Popros, by dziecko pokazato ci prace (Ruch jest dobry),
ktorg wykonato podczas zajec, zapytaj o rozne jej czescii o to, co 0znaczaja.

e Moze dziecko sprobuje przypomniec¢ sobie rymowanke o aktywnosci fizycz-
nej?

Zeby dziers méj byt wesoty
Na piechote marsz do szkoty.
Kiedy ¢wicze na wf-ie,

Z przyjaciotmi jest mi lepiej.
Na boisku nic nie pekam,

Z lekcji wiecej zapamietam.
W przerwach ruchu odrobinka
| zebrata sie godzinka.

2. Opowiedz dziecku, jak aktywnie spedzatas/es wolny czas, gdy bytas/es w jego
wieku, w co sie bawitas/es na podworku.

3. Pokaz i naucz dziecko swojej ulubionej zabawy/gry — pobawcie sie razem.
Moze przytagczg sie do Was pozostali cztonkowie rodziny - mama, tata, dzia-
dek, babcia, wujek, ciocia, rodzenstwo dziecka.

4. Zrobcie WIELKA NARADE RODZINNA

e ustalcie zasady spedzania czasu na siedzgco, szczegolnie przed ekranem,

e sprobujcie zaplanowac - na state wplesc w plan tygodnia (najlepiej codziennie
np. 30 minut) wspolng, rodzinng aktywnosc fizyczng - spacer, wyjscie na plac
zabaw, rowery/hulajnogi/rolki lub inne jakie lubicie, dla kazdego cos$ mitego,

e postarajcie sie trzymac Waszych wspolnych ustalert - mozecie pomaoc dzie-
ciom przygotowac plakat z zasadami i planem aktywnosci do przyczepienia
np. na lodowke.
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PORCJA 4.
CZAS PRZED EKRANEM

(przygotowano wg zaleceri American Academy of Child and Adolescent)

Rekomendacje dla dorostych

Praca przed ekranem jest codziennoscig wielu dorostych. Dlatego zadbaj, by
w czasie wolnym od pracy ograniczy¢ korzystanie z urzgdzen elektronicznych,
ktore wymuszajg siedzenie w migjscu przez dtuzszy czas.

Jak najlepiej zarzgdzac swoim czasem przed ekranem w domu i w pracy?

Ogranicz czas wolny przed ekranem do 2-4 godzin dziennie.

Zaplanuj swoj czas ekranowy, dzieki temu unikniesz czestego zerkania
w telefon co kilka minut.

Jesli to mozliwe, ogranicz czas korzystania z ekranu w pracy do okoto
8 godzin dziennie.

Siedzac przed ekranem — czy to w domu, czy w pracy, rob sobie co najmniej
raz na godzine kilkuminutowe przerwy, w czasie ktorych wstaniesz i chwile
sie poruszasz — idgc zrobi¢ sobie herbate lub robigc proste ¢wiczenia, ktore
odcigzg kregostup.

Gdy siedzisz kilka godzin przy komputerze, staraj sie zmienia¢ co 45 minut
pozycje. Jesli masz takg mozliwosce, zamien na chwile fotel biurowy na pitke
do ¢wiczen lub potdz na krzesle poduszke sensoryczng.

/najdz czas na aktywnosc fizyczna.

PORCJA 4. Czas przed ekranem
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Rekomendacje dla dzieci

Dzieci w wieku 6-10 lat nie powinny spedzac przed ekranem wiecej niz 2 godziny
dziennie. Najlepiej, by dziecko siedzgc przed komputerem, tabletem czy telefo-
nem, robito jak najczesciej przerwy na aktywnosc fizyczng.

Pomoz dziecku w wyrobieniu dobrych nawykow korzystania z urzgdzen elektro-

nicznych.

e Ustal z dzieckiem, w jakich godzinach w dni szkolne i w weekendy korzysta
z komputera, telefonu lub tabletu. Mozecie wspolnie stworzy¢ harmonogram
dla dziecka i dla Ciebie. Jesli i Ty podejmiesz zobowigzanie dotyczgce czasu
ekranowego w czasie wolnym, dasz dziecku swietny przyktad!

e Zadbaj, by dziecko robito przerwy na aktywnosc fizyczng w czasie siedzenia
przed ekranem. Ustalcie wspolnie liste takich aktywnosci - w domu i na po-
dwaorku. Swietnie, gdy na liscie pojawig sie aktywnosci z rodzing. Moze byc ona
przedstawiona w formie rysunkow. Powiescie te liste w widocznym miejscu,
mozesz dziecku o nigj przypominac, gdy widzisz, ze siedzi dtuzszy czas przed
ekranem (powyzej 45 min.).

e Zadbaj, by dziecko kazdego dnia miato czas na 1-2 godziny aktywnosci fizycz-
nej i czas relaksu bez ekranu.

Pamietaj:

Warto rozmawiac z dziecmi o skutkach korzystania z ekranu i o tym, dlaczego
wazne jest ustalenie granic, ale tez wskazywanie korzysci ptyngcych z ogranicza-
nia czasu ekranowego — wiecej czasu na aktywnosc fizyczng, zabawe i spotkania
Z przyjaciotmi.

Aktywnos¢ z dzieckiem po warsztatach ,czas przed ekranem”

1. Zapytaj dziecko, czego sie dowiedziato na temat czasu spedzanego przed
ekranem w czasie warsztatow w szkole i stworzcie wspolnie liste zasad do-
tyczgcych korzystania z urzadzen elektronicznych, takich jaki tablet, telefon,
komputer. Swietnie, gdyby w jej przygotowanie wtgczyli sie wszyscy domow-
nicy!

2. Uzbrojony/uzbrojona w wiedze dotyczaca higieny korzystania z takich urza-
dzen, zaproponuj rodzinie zasady, ktore pozwolg racjonalnie z nich korzystac
(czeste przerwy, dzieci nie dtuzej niz 2 godziny dziennie przed ekranem itd.).
Powiescie Wasz regulamin w widocznym miejscu i starajcie sie go przestrze-
gac.
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PORCJASS.
ZDROWY SEN

Co daje nam dobry, odpowiednio dtugi sen.

Sen odnawia, uzdrawia i dodaje sit zarowno ciatu, jak i umystowi. To wtasnie
W Czasie snu nasz mozg ma czas uporzgdkowac wszystkie informacje, ktore do-
tarty do niego w trakcie dnia. Sen to jedyny czas, w ktorym nasz organizm jest
w stanie w petni sie zregenerowac. Dzieki snowi mozemy poprawic¢ koncentracje,
nastroj, a takze zdolnosc uczenia sie i podejmowania decyzji. Sen uspokaja takze
nasze emocje. Bez odpowiedniej dawki snu w nocy gorzej radzimy sobie z proble-
mami w ciggu dnia.

Ponizej przypominamy podstawowe zasady dotyczace zdrowego snu Twojego
dziecka.

e Zadbaj o to, aby dziecko znato i stosowato podstawowe zasady dotyczace
zdrowego snu.
e Przypomnijmy kilka najwazniejszych requt.

Zdrowy sen:

Zapewnij dziecku odpowiednie warunki snu:

* Najlepigj, aby dziecko spato w wywietrzonym wczesniej pokoju.

e ldealna temperatura w sypialni dziecka na czas nocnego odpoczynku, to
ok. 18-19 °C (maksymalnie 21 °C), czyli nieco mniej niz w ciggu dnia. Jesli
temperatura bedzie za wysoka, moze utrudniac dziecku zasypianie, pogarszac
jakosc jego snu, a takze przyczyniac sie do wysuszenia btony sluzowej nosa.

PORCJA 5. Zdrowy sen
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Optymalny czas snu dla tej grupy wieku (6-13 lat),_to wedtug zalecen eksper-
tow minimum 9 godzin na dobe, ale najlepiej, aby dziecko spato 10-11 godzin.

e Dla 0sob dorostych optymalny czas snu to co najmniej 7 godzin na dobe.

o Warto wprowadzi¢ zasade, ze co najmniej godzine przed udaniem sie spac
dziecko nie oglada juz telewizji, nie korzysta z tabletu/ telefonu komorkowe-
go — w ramach zalecen dotyczgcych higieny snu rekomenduje sie, aby unikac
przed snem ekspozycji na swiatto, ktore emituja te urzgdzenia (dotyczy to row-
niez dorostych). Mocne, sztuczne swiatto zaburza proces produkcji melato-
niny — hormonu snu, co powoduje, ze organizm nie otrzymuje informacji, ze
jest wieczor i zbliza sie pora snu i w efekcie utrudnia to zasypianie | pogarsza
jakosc snu.

e Urzadzenia ekranowe sg juz nieodtgcznym elementem naszego zycia i trud-
no catkiem z nich zrezygnowac, postaraj sie jednak ograniczy¢ ich uzywa-
nie, zwtaszcza wieczorem. Stosuj te zasade nie tylko dla dziecka, ale rowniez
dla siebie. Dodatkowo chron oczy i dbaj o zdrowy sen, uzywajac filtru Swiatta
niebieskiego czy trybu nocnego ekranu, ktore sg dostepne w urzgdzeniach lub
tez specjalnych aplikacji redukujgcych tego rodzaju Swiatto.

e W ciggqu dnia jak najwiecej korzystajcie z dzieckiem z naturalnego Swiatta, prze-
bywajcie na zewnatrz i w jasno oswietlonych pomieszczeniach, natomiast wie-
czorem uzywajcie tagodnego Swiatta o cieptej barwie.

* Rytm okotodobowy wzmacnia rowniez regularny tryb zycia, w tym wstawa-
nie rano o tej samej porze, wazna jest takze aktywnosc fizyczna w ciggu dnia
I unikanie przed snem ciezkostrawnych positkow.

o Warto zadbac, aby czas dziecka przed snem byt przeznaczony na spokojne, re-
laksujgce zajecia. Zadbaj o to, aby podczas zasypiania dziecko nie byto rozpra-
szane przez dzwieki czy hatasy dochodzgce z innych pomieszczen w domu
(dZzwiek wtgczonego telewizora, radia, gtosne rozmowy, muzyka itp.).

Aktywnos¢ z dzieckiem po warsztatach dotyczacych zdrowego snu
Rodzicu/Opiekunie!

Aktywnosc z dzieckiem zaplanowana na ten tydzien bedzie zwigzana z zadbaniem
O to, aby zapewnic dziecku zdrowy, spokojny sen.

W kazdym wierszu tabeli zaznacz (np. wstawiajgc +) dni w tygodniu, kiedy wpro-
wadziliscie dany ,utatwiacz” zasypiania w zycie.

Sg to zasady, ktore warto wprowadzi¢ dla dziecka nie tylko teraz, ale rowniez na
przysztosc, w kazdym kolejnym dniu/tygodniu, czyli na co dzien. Powodzenia!
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