Adaptacja — jak ulatwié ja dziecku i sobie?
Aleksandra Musiat

Drodzy Rodzice!

Wielkimi krokami zbliza si¢ wrzesien, a wraz z nim czas wielkiej proby zaréwno dla Was,
jak 1 Waszych pociech. Kazdy chciatby, aby byt on jak najmniej stresujgcym wydarzeniem.
Musimy jednak pamigtaé, ze stres jest nieodlgcznym elementem zmian, jakie pojawiaja si¢
W naszym zyciu. Czy zatem dziecko, ktére przekracza prog przedszkola jest skazane na ptacz,
nerwy i wielki bol psychiczny zwigzany z wchodzeniem w nowe $rodowisko i role spoteczne?
Zdecydowanie nie. My dorosli — rodzice, opiekunowie, nauczyciele — mozemy sprawic, ze stres,
z ktorym maluch si¢ zetknie bedzie znacznie mniejszy, a adaptacja do przedszkola przebiegnie
tagodnie;.

Wobec tego w jaki sposob wesprze¢ dziecko w tym trudnym dla niego czasie?

Przed 1 wrze$nia:

1.  Oswajanie.
2. Usamodzielnianie.

3. Zapoznanie.

Po pierwszym wrze$nia:
4.  Mierzenie si¢ z wlasnymi emocjami.
Czas dla Ciebie i dziecka.
Sztuka rozstawania.
Wygoda.

Rozmowy po powrocie do domu.
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Wspotpraca z nauczycielami.

10. Troska o dzieciece emocje.

1 Oswajanie. Adaptacja jest procesem dtugotrwatym. Dlatego przede wszystkim nalezy
pamietac, ze nie mozna z nig czeka¢ do wrzeénia. Nie mozemy liczy¢, ze dziecko wejdzie bez
zadnego problemu, szczesliwe i zadowolone do nowego miejsca, w ktorym nikogo i niczego nie
zna. Nawet my dorosli odczuwamy wigkszy niepokdj, gdy mamy zmierzy¢ si¢ z nieznanym.

Zatem warto przygotowac dziecko stopniowo, metoda matych kroczkow.



Jesli dziecko przebywa znaczng cze¢$¢ dnia tylko z mamg czy tata, warto — w miarg
mozliwosci — zostawi¢ je od czasu do czasu z kims$ innym. W ten sposob dostanie ono sygnat, ze
moze I nie ma rodzicow obok, ale zawsze wroca. Dziecko dostaje tez informacje, ze z innymi

osobami jest rownie bezpieczne i moze z nimi mito spedzi¢ czas.

Dobrym pomystem moga by¢ takze wycieczki w okolice przedszkola, opowiadanie
0 budynku, o tym, co si¢ w nim robi, kogo mozna tam spotka¢. Dziecko oswaja si¢ z widokiem
przedszkola, drogg do niego, uktada sobie informacje, ktore mu przekazujecie, CO na pewno
zaprocentuje w przysztosci.

Opisywanie przedszkola jest bardzo istotne. Nalezy jednak pamigtac, ze liczy si¢ sposob,
w jaki bedziecie to robili. Jesli dziecko ustyszy Pdjdziesz do przedszkola i tam cie nauczq tadnego
jedzenia/grzecznego zachowania. Tam juz nie bedziesz robit co chcesz — jaki obraz wytworzy sie
w jego glowie? No tak, pojde do przedszkola i nic mi nie bedzie wolno. Pani jest straszna, na
pewno wszystkiego zakazuje. Z jakim nastawieniem pojdzie pierwszego wrzesnia $wiezo
upieczony przedszkolak? Tworzmy w glowie naszych dzieci pozytywny obraz przedszkola.
Mowmy, ze s3 w nim zabawki, mate krzesetka i stoliki, panie kucharki przygotowuja pyszne
jedzenie, nauczycielki pokazuja wiele cieckawych rzeczy, jest duzo tancow i Spiewu. Rodzice sg
dla dziecka najwiekszym autorytetem, co warto wykorzystaé¢ przy adaptacji. Pokazcie dziecku, ze
bycie przedszkolakiem to co$, z czego moze by¢ dumne, co daje mnostwo radosci i wspaniatych
wspomnien.

Bardzo dobrym pomystem jest tez zabawa w przedszkole. Jest to Swietny trening
umiejetnosci spotecznych, ktory przyda sie dziecku wchodzagcemu w nowa role. Zabawa
Z misiami, lalkami, samochodzikami w jedzenie positkow, chodzenie na wycieczki, tance,
rysowanie, czy nawet podejmowanie prob negocjacji w spornych kwestiach pomoze dziecku
odnalez¢é si¢ w nowej rzeczywistosci spotecznej, doda mu pewnosci siebie.™

2. Usamodzielnianie. Przedszkole jest miejscem, gdzie nie sposob zaja¢ si¢ kazdym
dzieckiem w kazdej chwili. Nauczyciele i pracownicy przedszkola staraja si¢, aby potrzeby
wszystkich dzieci byly zaspokajane, jednak nie zawsze mozliwe jest to w takim samym stopniu.
Dlatego warto zadba¢, aby dziecko potrafilo poradzi¢ sobie z niektorymi aspektami dnia
codziennego. Pozwoli to na usprawnienie dziatania grupy, ale i zmniejszy ryzyko wystapienia
réznych sytuacji stresowych.

Przede wszystkim zadbajcie, aby dziecko opanowato samoobstuge w zakresie korzystania

z tazienki. Uczenie korzystania z toalety jest wielkim wydarzeniem i1 niewatpliwie nietatwym.

L Pilichowska A. Czas ciezkiej proby, czyli adaptacja dziecka, Blizej Przedszkola nr 06/2017



Jesli dziecko wcigz nie opanowato tej umiejetnosci, pojscie do przedszkola jest najlepsza okazja
1 motywatorem do podj¢cia si¢ tego zadania. Im wczesniej zaczniecie, tym lepiej, bo mozna bedzie
to zrobic¢ tagodniej, bez dodatkowego stresu.

Warto przy okazji uczy¢ dziecko mycia rak po korzystaniu z toalety, a takze zgbow, aby
czuto si¢ pewnie podczas wykonywania tych czynnoS$ci przy innych dzieciach.

Kolejnym istotnym elementem jest uczenie samodzielnego jedzenia, korzystania ze
sztuécow, ale 1 przede wszystkim wprowadzanie nawykow jedzenia réznorodnych potraw, w tym
owocow 1 warzyw. Warto zachecaé dziecko do spozywania roznorakich positkow, zapraszaé je
do wspdlnego ich przyrzadzania.

Inng wazng umiej¢tnoScig jest sprzatanie zabawek. Jest to temat niewatpliwie
skomplikowany, gdyz jak wiadomo dzieci tej czynnosci nie lubig wykonywaé. Potrafig by¢
niezwykle kreatywne w wymyslaniu nowych wyméwek po to, by uniknaé tego przykrego
obowigzku. Moze jednak warto zadba¢, aby nie byt to jedynie obowigzek, a dalsza czes¢ dobrej
zabawy? Zache¢écie dzieci do uktadania zabawek na czas, wyscigi, zaangazujcie rodzenstwo,
utozcie histori¢ o zmgczonych misiach, lalkach, samochodach, ktore lubig spa¢ w cieptym garazu.
Pokazcie, ze nie jest to taka zta czynno$¢, ze przy sprzataniu takze moze by¢ mito.

Czesto trudnym, wywolujacym niematy stres tematem jest tez odpoczynek — czy to
lezakowanie, czy stuchanie bajek, opowiadan, muzyki po obiedzie. Dzieci nie potrafig
odpoczywac — chcg ciagle si¢ bawi¢, by¢ w ruchu. Natomiast odpoczynek jest niezmiernie wazny
do prawidlowego funkcjonowania organizmu dziecka. Neuronauka mowi, ze kiedy [dzieci] si¢ nie
wysypiajg i sq przemeczone, ich autonomiczny uktad nerwowy (czyli uktad tzw. pobudzenia
organizmu) nie znajduje si¢ w stanie rownowagi. Uklad ten (...) jest nazbyt aktywny, przez co jego
towarzysz — uktad przywspotczulny (...) odpowiedzialny za spokdj i koncentracje — zupetnie sie

2 Taki stan rzeczy niekorzystnie wptywa na

dezaktywuje i przestaje skutecznie dziatac.
koncentracj¢ u dzieci, sposdb reagowania na to, co si¢ wokot nich dzieje, sa one mniej cierpliwe
1 szybciej si¢ denerwujg. Dlatego tak wazne jest, aby uczy¢ pociechy — cho¢ na pewno nie jest to
tatwe zadanie — odpoczywacé. Postarajcie si¢ ustali¢ pore dnia na relaks, dzieki czemu organizm
dziecka wytworzy nawyk, przez ktory sam bedzie potrzebowat odpoczynku. Dobrze, jesli bedzie
to ta sama pora, w ktorej odpoczywa sie W przedszkolu.® Skorzystajcie w tego takze Wy w miare

mozliwo$ci | sami rowniez pozwolcie swoim organizmom na regeneracje.

3. Zapoznanie. W naszym przedszkolu organizowane sg Dni Adaptacyjne. Maja na celu

2 www.magdalenabockomysiorska.pl
3 Turek K. Niekoriczgca sie historia... Poradnik dla rodzicéw, o tym, jak wprowadzi¢ dziecko w $wiat przedszkola,
Wydawnictwo Blizej Przedszkola, Krakow 2015
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zapoznanie dzieci z przedszkolem, nauczycielami, pracownikami, ale i przede wszystkim
z rowiesnikami. Pozwalajg oswoi¢ si¢ z nowym otoczeniem dajac wicksze poczucie
bezpieczenstwa I pewno$¢ siebie Waszym pociechom, gdyz maja swoich ukochanych rodzicow
obok. Nowi przedszkolacy moga na wilasne oczy przekonaé si¢ o tym, co im opowiadaliscie,
skonfrontowa¢ Wasze stowa z rzeczywistoscig. Wcigz jest tutaj bardzo duzo Waszej roli, gdyz
dziecko uwaznie bedzie obserwowato Wasze zachowanie, reakcje na to, co si¢ dzieje.

4. Mierzenie z wlasnymi emocjami. Zanim dziecko bedzie musiato zmierzy¢ sig¢
Z ogromng zmiang w swoim zyciu, jaka jest pojscie do przedszkola, zmierzcie si¢ z nig Wy,
drodzy rodzice! Jak juz wspomniatam wcze$niej, dziecko bazuje na Waszych emocjach, na tym,
co Wy prezentujecie poprzez swoja postawe. Zadajcie sobie pytania: Czy mam jakie§ obawy
zwigzane z postaniem dziecka do przedszkola? Czy moze drgczy mnie poczucie winy, ze dziecko
bedzie z kim$ innym, obcym? Postarajcie si¢ przemysle¢ wszelkie swoje watpliwos$ci, popracujcie
nad tym, co Was niepokoi, skonfrontujcie sie¢ ze swoimi uczuciami.* Jesli macie potrzebe,
porozmawiacie z dyrektorem, czy nauczycielami, popro$cie o wsparcie dla siebie.

W adaptacji dziecka bardzo wazne jest, jakie postawy prezentuja rodzice. Sami muszg by¢
przekonani, ze decyzja o postaniu pociechy do przedszkola byta stuszna.® Wszelkie wahania,
watpliwosci mogg z tatwoscig zosta¢ odczytane przez dziecko, co zaburzy proces oswajania si¢
Z nowg sytuacjg zyciowg malucha. Twoj strach spowoduje, ze przedszkolak zacznie si¢ bac. Twoj
niepokdj w oczach, gdy zostawisz dziecko pod opieka nauczycielki bedzie udzielat si¢ dziecku.
Bo skoro mama/tata si¢ boi, stresuje, to co innego ma czu¢ maty cztowiek, ktory caty czas polegat
w duzej mierze na emocjach i odczuciach rodzicow? Dlatego wiasnie tak wazne jest uporanie si¢
z wlasnymi emocjami, zanim dziecko bedzie musiato zmierzy¢ si¢ ze Swoimi.

5. Czas dlasiebie i dziecka. W dzisiejszym zaganianym, ciagle gdzie$ pedzacym $wiecie
musimy odnalez¢ cho¢ jeden moment, aby przystang¢. Zamiast przybiega¢ do przedszkola na
ostatnig chwilg, wstancie wczesniej, pojawcie si¢ w przedszkolu o takiej godzinie, abyScie mogli
bez stresu porozmawia¢ z dzieckiem. Poswigécie sSwojemu maluchowi wigcej czasu. Nie spieszcie
sig, nie poganiajcie, nie wprowadzajcie w umyst dziecka chaosu, niepokoju. Pochwalcie dziecko,
usmiechnijcie si¢ do niego. Niech dziecko w spokoju, bez pospiechu si¢ rozbierze, zalozy
przedszkolne buty, obejrzy swoj znaczek. Dla niego zaczal si¢ wlasnie trudny okres, w ktorym
bedzie potrzebowal rodzicéw, ich przytulenia, cierpliwych, pelnych empatii i zrozumienia

odpowiedzi. Bedzie si¢ wahat, powatpiewal, by¢ moze plakal. Bedzie pytal, opowiadat, wymyslat.

* Wentrych A. Zanim wkroczy specjalista... Jak poméc przedszkolakowi w trudnych sytuacjach. Przewodnik dla
nauczycieli i rodzicéw, Wydawnictwo Blizej Przedszkola, Krakow 2016
°> Wrébel K., Zielifiska E. Idziemy do przedszkola, wskazéwki i porady dla rodzicéw, Blizej Przedszkola 04/2011



Ale to wszystko po to, aby upewnic sig, ze rodzic jest z nim, wspiera go i chce dla niego jak
najlepiej. Takie zachowanie ma na celu uporanie si¢ Z ogromem emocji, jakie kotlujg si¢
w malenkiej glowie $wiezo upieczonego przedszkolaka. Pospiech w tej sytuacji moze byc¢
destrukcyjny dla poczucia bezpieczenstwa dziecka.

6. Sztuka rozstawania. Dlaczego sztuka? Poniewaz nierzadko rozstanie z dzieckiem
wiasnie nig jest. Cigzko pozegna¢ malucha, zamkna¢ drzwi i tak po prostu odejs¢ zostawiajac
dziecko samo w sali, z obcymi ludzmi. Jeszcze ci¢zej, kiedy ono ptacze, wyrywa sie, krzyczy.
Trzeba sobie jednak zdac sprawe z tego, ze cofajac si¢, wahajac, dajemy dziecku sygnaty, ze moze
co$ jest nie tak, mamy watpliwos$ci, ze moze przedszkole wcale nie jest takim dobrym miejscem,
jak wszyscy mowili.

Jak zatem utatwi¢ sobie ten trudny moment? Przede wszystkim rozstanie powinno byc¢
czule, ale krotkie. Reagujcie na emocje dziecka, wspierajcie je, ale jesli widzicie, ze dziecko dazy
do przedluzania pozegnania, postarajcie si¢ je skroci¢. Im dluzej rodzic zwleka, tym wigcej
watpliwosci pojawia si¢ w glowie dziecka. Warto wprowadzi¢ krotki rytuat, w ktorym przekazecie
maluchowi, ze idziecie do pracy, a w tym czasie ono bedzie miato mndstwo innych zajec.
Powiedzcie, ze zgodnie z wczesniejszymi stowami wrocicie po nie, kiedy skonczycie prace,
codzienne obowigzki.

Nie okreslajcie natomiast, kiedy przyjedziecie po dziecko. Nigdy nie wiadomo, czy akurat
nie wydarzy si¢ co$, co zatrzyma nas w pracy, domu, sklepie. Jesli jednak powiedzieliscie dziecku,
ze zamierzacie przyjecha¢ po obiedzie, czy lezakowaniu, postarajcie si¢ dotrzymac¢ obietnicy.
Niedotrzymanie jej spowoduje zto$¢ 1 wywola nieufnos¢, co negatywnie odbije si¢ na procesie
adaptacji.®

Wazne jest tez, abys$cie panowali nad wlasnymi emocjami. Zadanie nie nalezy do tatwych,
jednak widok mamy stojacej ze tzami w oczach w progu szatni moze by¢ dla dziecka
traumatycznym przezyciem. Wracanie, zagladanie przez okna czy drzwi, to zachowania, ktore
tylko utrudniajg przedszkolakom wejScie w nowe otoczenie. Zaufajmy nauczycielom,
pracownikom, ale przede wszystkim wilasnemu dziecku. A ono odptaci si¢ bardzo szybko,

pokazujac swoja site — ktorg przeciez czerpat od Was.

7. Wygoda. W przedszkolu panuje bardzo wazna zasada: nie musi by¢ tadnie, musi by¢
WYGODNIE. Wszyscy lubimy, kiedy dzieci sg tadnie ubrane, ale, jesli nie idzie to w parze
Z wygoda, nie zda egzaminu w sali przedszkolnej. Przedszkolak bedzie tanczyl, skakal, turlat si¢

po podtodze, bawil na niej zabawkami, malowal farbami czy biegat na placu zabaw. Zadbajcie,

6 Petrynka — Szymanska N. Mamo, tato, nie chee do przedszkola, Blizej Przedszkola 09/2011



aby ubrania w takich sytuacjach si¢ sprawdzity. Jesli zdecydujecie si¢ na sukienke czy eleganckie
spodnie, sprawdzcie, czy dziecko ma swobod¢ ruchow.

Poprzez wygod¢ rozumiemy takze tatwos¢ w ubieraniu si¢. Dobrze, jesli ubrania maja
rzepy, latwo zapinajace si¢ guziki, gumki, a zaktadanie i zdejmowanie ich nie sprawia dziecku
trudnosci.

Nalezy tez zwrdci¢ uwage na fakt, ze przed przedszkolakiem stoi mnostwo roznych zadan,
podczas ktorych moze si¢ ubrudzi¢. Dlatego ubierajcie dzieci tak, aby nie zatowa¢ plam po farbie,
trawie czy jedzeniu. Maluchy wciaz uczg si¢ panowa¢ nad wlasnym ciatem, a poza tym zabawa
jest tak fantastyczna, Ze nie majg glowy do tego, by pilnowac czystosci swoich ubran.

8 Rozmowy po powrocie do domu. Nie badzcie nachalni w swoich pytaniach
0 przebieg dnia dziecka. W jego gtowie kottuje si¢ tak wiele mysli, ze musi je sobie utozy¢, aby
méc co$ opowiedzie¢. Zadajcie proste pytanie, jak mingl dzien, dajcie dziecku szansg
zadecydowac, czy chce opowiadac¢ o tym, co si¢ dziato. Nie naciskajcie, nie dopytujcie na sife.
Dajcie mu odetchnaé¢ od tych wrazen. Moze by¢ tak, ze Wasza pociecha bedzie mowita bardzo
duzo o przedszkolu, ale i tak, ze nie zechce powiedzie¢ niczego. Uszanujcie to, widocznie ma
swoje powody. Jesli bardzo chcecie si¢ czego$ dowiedzieé, zawsze mozecie zapytaé nauczycielke.
ProwadZcie tez obserwacj¢ swojego dziecka. Wy znacie je najlepiej i jezeli bedzie dzialo si¢ cos
ztego, zauwazycie na pewno jakie$ niepokojace sygnaty.

9. Wspélpraca z nauczycielami. Nauczyciel jest osoba, ktora bedzie spgdzata duzo czasu
z Waszym dzieckiem. Dajcie mu szanse, zaufajcie, poshichajcie, co ma do powiedzenia. Zaden
nauczyciel nie chce zaszkodzi¢ ani Wam, ani Waszemu dziecku. Jezeli sugeruje, ze warto podejs$¢
do jakiego$ tematu inaczej, przeczekal, zdajcie si¢ na jego wiedze 1 doswiadczenie. Jesli
nauczyciel sygnalizuje pewne problemy, sugeruje wizyte u specjalisty, nie odbierajcie tego jako
atak na Was, czy Wasza pociechg. Robi to z troski, aby unikna¢ wigkszych trudnosci.

Podobnie jest w przypadku adaptacji — nauczyciel na pewno poinformuje, ze przebiega
ona ztym torem badz potrzebna jest dodatkowa pomoc, gdyz przyczyna niepowodzen moze by¢
znacznie szersza.

Jezeli wspdlpraca z nauczycielami si¢ nie uktada, starajcie si¢ skonfrontowaé swoje
spostrzezenia, zgtasza¢ na biezaco Wasze niepokoje, sprobujcie dojs¢ do porozumienia.

Unikajcie rowniez krytykowania nauczyciela przy dziecku, gdyz nie pomoze to Waszemu
maluchowi w adaptacji, a dostarczy jedynie dodatkowych stresow. Bo jesli mama/tata nie ufaja
nauczycielce, jak dziecko ma czu¢ si¢ przy niej bezpiecznie, ufac jej, shuchac?

I zapamigtajcie, ze tylko wspolpraca z nauczycielkq, oparta na wzajemnym zaufaniu,



przyniesie oczekiwane rezultaty’.

10. Troska o dzieciece emocje. Punkt ten umieszczam na koncu, aby najbardziej utkwit
w Waszych gltowach, gdyz uwazam, ze jest tym najwazniejszym. Czesto trudno zaakceptowac
nam trudne emocje u dziecka. ChcielibySmy, zeby reagowato ono w sposob adekwatny,
zroOwnowazony, bez zbytniej przesady. Zapominamy jednak, ze dzieciecy uktad nerwowy nie jest
do tego przystosowany. Jesli co$ jest dla niego trudne, bolesne, maluch bedzie domagatl si¢
zaspokojenia potrzeb jak najbardziej intensywnie, aby tylko odnies¢ pozadany skutek. I nie jest
to manipulacja, czy wymuszanie. Jest to tylko wielkie pragnienie znalezienia si¢ w miejscu
bezpiecznym, znanym, ktore ukoi jego nerwy. W tym trudnym okresie adaptacji szczeg6lnie
wesprzyjmy dziecigce emocje. Pozwolmy na smutek, strach, ztos¢ i rado$¢. Pokazmy dzieciom,
jak konstruktywnie je wyrazac, aby nie tkwily w matych ciatkach, a swobodnie dawaty im upust.

| pamigtajcie, ze kazde dziecko jest inne. Jedno wejdzie do sali usmiechnigte i zadowolone,
inne niepewnie, a jeszcze inne z ptaczem. Nie oznacza, ze ktorekolwiek jest gorsze. Maja po
prostu odmienny sposéb radzenia sobie z trudnosciami, potrzebuja innego wsparcia.

Zaakceptujmy leki i zwigzane z tym emocje wystepujace U dzieci. Pozwolmy im plakaé,
krzyczeé, wyrywac sig, dajac maluchowi jednoczesnie sygnat, ze jesteSmy, rozumiemy, bedziemy
wspiera¢. Zrozummy dziecigce umysty, a bedzie nam tatwiej poradzi¢ sobie z trudnosciami, ktore
si¢ przed nami pojawia.

A na zakonczenie pozostawiam krotki cytat do przemyslenia:

Zatrzymayj sie!
Spojrz na mnie: jestem gotowy.
Uwierz, Ze uda nam sie przebic przez to szalenistwo obaw i wzruszen.

A teraz odsut sie troche, i jeszcze ciut. I podziwiaj, jak rozktadam skrzydla.®

" Wrobel K., Zielinska E. Idziemy do przedszkola, wskazowki i porady dla rodzicow, Blizej Przedszkola 04/2011
8 Turek K. Niekorczgca sie historia... Poradnik dla rodzicéw, o tym, jak wprowadzié dziecko w Swiat przedszkola,
Wydawnictwo Blizej Przedszkola, Krakow 2015
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www.magdalenabockomysiorska.pl: Dziesie¢ rzeczy, ktore lubi i ktorych potrzebuje mozg

twojego dziecka, by dobrze i naturalnie, si¢ rozwijac.
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