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Szanowni Panstwo,

Panstwowa Inspekcja Sanitarna prowadzi rdéznorodne dziatania majace ha celu
uksztattowanie odpowiednich postaw i zachowan zdrowotnych spoteczefstwa. W ramach
prowadzonych dziatah z zakresu odwiaty zdrowotnej i promocji zdrowia realizowane saq
programy edukacyjne i akcje prozdrowotne skierowane do réznych grup odbiorcéw.

Dla rodzicow i dzieci w wieku przedszkolnym (5-6 letnich) - z inicjatywy pracownikow
Oddziatu Os$wiaty Zdrowotnej i Promocji Zdrowia Wojewddzkiej Stacji Sanitarno-
Epidemiologicznej w Poznaniu - opracowany zostat program .,Mamo, Tato - co Wy na to?".

Celem programu jest zwrécenie Panstwa uwagi ha specyfike rozwoju Waszych dzieci,
istote zmian fizycznych i psychicznych, ktérych doswiadczaja, ze szczegdlnym naciskiem na
ich potrzeby, stabosci, kryzysy. W broszurze przedstawiono wybrane elementy zdrowego
stylu zycia.

W ksztattowaniu prawidtowych nawykéw prozdrowotnych u dzieci odgrywajaq Panstwo -
jako Rodzice - niezwykle wazng role. Srodowisko domowe i przedszkolne sa doskonatym
miejscem do podejmowania odpowiednich dziatan stuzacych poprawie i umachianiu wiasciwych
zachowan sprzyjajacych zdrowiu.

W niniejszej broszurze znajdziecie Panstwo cenne informacje jak .zy¢ pod jednym
dachem z przedszkolakiem” oraz rézne zadania dla dzieci. Zachecam do wspélnego spedzania

czasu i zabawy podczas rozwigzywania ¢wiczen.

Zycze powodzenia

dr Jadwiga Kuczma-Napierata
Wielkopolski Panstwowy Wojewddzki
Inspektor Sanitarny




Drodzy Rodzicel

Kazda istota ludzka jest niepowtarzalnag, wyjatkowa indywidualnoscia, ktdra rozwija sie
i uczy przez cate zycie pod wptywem wielu réznych czynnikéw, srodowisk, zdarzen, a przede
wszystkim dzieki relacjom z innymi ludZmi. W procesie rozwoju kazdego dziecka kluczowa
jest rola rodzicéw. Jestescie .gtéwnym obiektem przywigzania”, .podstawowym wzorcem
mitodci”, ,zrodtem bezpieczenstwa", przyktadem do nasladowania. Mozna rzec, ze stanowicie
dla swoich dzieci ..centrum $wiata", cho¢ czasami pewnie macie wrazenie, ze to Wasze dzieci
.zarzadzaja Wami" (a przynajmniej prébuja), a Wy pehicie role stuzebna. Troche tak jest,
bo Wasza opieka, troska i mito$¢ stuzy zaspokojeniu potrzeb dziecka (ale nie zachcianek!).
A to dla Waszych dzieci bezcenny kapitat na cate zycie.

Warto zatem zastanowic sie, jak wychowanie dziecka uczyni¢ najbardziej racjonalnym
i skutecznym czynnikiem jego najlepszego rozwoju. Podstawa jest panujacy w rodzinie klimat
bezpieczenstwa i zaufania, zycie w zgodzie, okazywanie sobie wzajemnie mitosci, obdarzanie
szacunkiem, wyjasnianie nieporozumien i gotowo$¢ do rozwiazywania probleméw, a nie
.zamiatanie ich pod dywan". Wydaje sie, ze w odniesieniu do wszystkich domownikéw - a nie
tylko dzieci - warto kierowaé sie zasadq .Kochaé i Rozumiec”. W relacjach rodzinnych
pomocne sq konkretne reguty wskazujace granice, proste, jednoznaczne komunikaty,
konsekwencja i dbanie o tak zwany ,ztoty $rodek”, czyli unikanie zaréwno nadmierne;j
surowosci, jak i pobtazania.

Wychowanie dziecka to duzy przywilej, wiele wspaniatych doznan i wzruszajacych
przezyé, ale i ogromna odpowiedzialno$é i co tu duzo mowi¢ - wiele streséw. Stres jest
codziennym fowarzyszem naszego zycia i jest nawet przydatny. Zwlaszcza w sytuacjach, gdy
potrzebna jest wieksza mobilizacja do podjecia dodatkowego wysitku, na przyktad w opiece
nad matym dzieckiem. Jezeli jednak jest zbyt silny i/lub dtugotrwaty, powoduje znaczne
napiecie nerwowe - to jest szkodliwy. Wéwczas powinno sie temu przeciwdziataé, tagodzié
i wyciszaé. Rodzice matych dzieci sq czesto przemeczeni i czujq sie przecigzeni. Dobrze
byloby zatem .zadba¢ o siebie” i nawet w tych krétkich wolnych chwilach wypoczywaé,

zrelaksowac sie, odprezy(¢ fizycznie i psychicznie.
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Truizmem jest stwierdzenie, ze .szczesliwy rodzic, to szczesliwe dziecko”. Ale tak
wiadnie jest. Osiaganie .Mistrzostwa Swiata w Rodzicielstwie” wymaga réwnowagi miedzy
obowiazkami a relaksem, wysitkiem a wypoczynkiem, poczuciem odpowiedzialnosci
a przyjemnoscia, radosciq i satysfakcja ptynaca z kontaktéw z dzieckiem. Stawanie sie
.wystarczajaco dobrym rodzicem" to cel, ktéry moze staé sie inspiracjq do bardzo ciekawe;j
i ksztatcacej podrdzy edukacyjnej, w ktérej towarzyszem, a czasami przewodnikiem jest
Wasze dziecko.

W imieniu wszystkich twércéw programu zycze Panstwu zdrowia, spokoju, zaufania do
siebie i poczucia bezpieczenstwa. Ale przede wszystkim wyboru dobrych dla Was mysli,
odczu¢ i dziatan, ktére sprawia, ze te stowa nie bedq tylko zyczeniem, a stanq sie

uszczesliwiajacym Was i Wasze dzieci faktem.

Z wyrazami szacunku

dr n. hum. Ewa Kasperek-Golimowska
Pracownia Edukacji Zdrowotnej
Wydziat Studiéw Edukacyjnych

Uniwersytet im. Adama Mickiewicza w Poznaniu
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Mamy wiele zalet - jestesmy zdolhe niemal do wszystkiego - mamy duzo energii,
wigoru, jestesmy ciekawe $wiata, pragniemy zdobywa¢ stale nowe doswiadczenia. Czesto tez
chcemy zbyt wiele na raz, nie lubimy i nie umiemy dokonaé¢ wyboru i bardzo sie wtedy
denerwujemy.

Emocjonalnie to gtdwnie odczuwamy ,ogdlny niepokdj”. Czasami sie ,.strasznie”
wsciekamy, zwlaszcza jak jestesmy przygnebione lub zmeczone. Kochani Rodzice
zachowajcie wtedy spokdj. Jesli sie zorientujemy, ze naszym zachowaniem nic hie zyskamy,
to sie ,oduczymy” tak robié.

Jestesmy ruchliwe i czesto niezdarne, kotyszemy sie na krzesle siedzac na samym
brzegu, kopiemy noge od stotu, robimy miny nasladujac innych, obgryzamy paznokcie,
pokazujemy jezyk, plujemy, czasami sie jakamy.

Jak nie podoba Wam sie nasze zachowanie, powiedzcie nam konkretnie co mamy robié,
co zmienié, jak zachowa( sie wiasciwie.

IM

Gdy mowicie - ,BadZz grzeczny! Nie réb takl Uspokéj siel”, to my nie rozumiemy
o co Wam chodzi. Drodzy Rodzice - méwcie do nas prosto i konkretnie - dajcie ham
instrukcje - np. méw ciszej; zanie$ zabawki do pudetka; posiedz 5 minut w swoim pokoju (o to

ciekawe, ile to jest 5 minut? - Ty to wiesz, a ja? Nastaw mi budzik, wiacz stoper).

"

ZADANIE
r Pokoloruj rysunek zgodnie ze wskazéwkami.
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Kazdy wiek ma swoje leki. Mamy obawy przed duchami i wiedZmami, boimy sie,
Ze zgubimy sie w lesie, boimy sie zasypiaé same w pokoju czy zosta¢ same w domu. Widok
krwi ptynacej z nosa, drzazgi wbitej w paluszek czy drobne skaleczenia wywotuja w nas
poczucie leku. Troche wtedy panikujemy.

W nocy czesto mamy zte sny i koszmary senne. Przerazone przybiegamy do Was.
Przytulcie nas wtedy, dodajcie otuchy albo pozwdlcie spaé w Waszym t6zku. Przezywamy tez
rozne leki zwiazane z zasypianiem, np. boimy sie ciemnosci, zasypiania w samotnosci albo
.Stworéw" schowanych pod t6zkiem. Wasza obecno$é, zrozumienie i zyczliwo$¢ oraz odrobina
pomystowosci (np. latarka pod poduszka), pozwoli szybciej nam sie uporaé z nocnymi
strachami.

Lubimy mieé troche czasu na czytanie lub rysowanie przed snem i na pogawedke
z mama_lub tata. Wtedy wypoczywamy, uspokajamy sie i lepiej $pimy.

ZADANIE
Dokoncz wzory na ksiezycu. Policz gwiazdy, a ich liczbe wpisz w kwadrat.

Na niebie jest gwiazd.




QQE C C Uwzglednijcie, ze mozemy czegos nie lubié, co$

C C Nasze codzienne zywienie powinno skiadaé sie

tadne, kolorowe, mate porcje sa zachecajace.

z 5 positkow, podawanych regularnie w odstepach

co 3-4 godziny.

Picie to podstawa. Powinniémy wypi¢ co najmniej 5-6
szklanek ptynéw dziennie - gtéwnie wody. W nawadnianiu
organizmu pomagaja nham réwniez: kompoty, ziotowe
herbaty, naturalne soki, zupy, koktajle, mleko i jego
przetwory (kefiry, maslanki, jogurty), itp.

moze nam nie smakowac - tak jak i Wam.

9,

Komentarze ,co?, ile?, jak szybko?" - mamy je$¢ nas
denerwuja i mamy wtedy ochote zrobi¢ Wam na ztos¢.
:) Nie karzcie nas za zbyt powolne jedzenie Iub
niejedzenie. Od Was - Rodzicéw zalezy co jemy,

a w kwestii ilosci zaufajcie nam.

Nasze  zachowanie  przy stole moze
pozostawiaé duzo do zyczenia: trudno nham
spokojnie usiedziel, postugiwaé sie sztuccami.

Na maniery przyjdzie czas ...

Zaangazujcie nas do planowania codziennego jadtospisu, wspélnych
zakupéw oraz rodzinnego gotowania. Wspélne przygotowywanie
potraw to fantastyczny, rodzinny czas. Nasze positki mogq byé
bardzo urozmaicone i przygotowane na wiele sposobow - gotowane
w wodzie lub na parze, duszone (bez obsmazania), pieczone w folii

lub naczyniu zaroodpornym.
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Prawidtow\irozw 0 jmowyjuld.zliecka

Rozwdj mowy zalezy przede wszystkim od uwarunkowan genetycznych oraz
od wrodzonych wiasciwosci organizmu cztowieka. Prawidlowy rozwdj mowy jest mozliwy
w kontakcie z innymi ludZmi. 6dy dziecko nieprawidlowo wymawia jeden, kilka lub nawet
kilkanascie dzwiekow mamy do czynienia z wada wymowy.

W sytuacji, kiedy dziecko nie jest rozumiane przez drugq osobe, moze czué sie gorsze
od innych i mie¢ trudnodci w komunikowaniu sie ze $wiatem zewnetrznym. Uczucie wstydu
staje sie nierzadko jeszcze silniejsze, kiedy dziecko styszy ciagte upominanie ze strony
rodzicéw oraz jest wySmiewane przez rowiesnikéw. Aby niepotrzebnie nie doprowadzaé do
takich sytuacji konieczne jest zdiagnozowanie u dziecka wszelkiego rodzaju zaburzen mowy.
Wiekszos$¢ z nich mozna zlikwidowaé, jesli systematyczna prace z dzieckiem rozpocznie sie
wtadnie w wieku przedszkolnym. Wszelkiego rodzaju zabawy usprawniajace oddychanie,
prace jezyka i warg utatwiajq dziecku prawidtowy rozwdj mowy.

Jesli jako Rodzic masz watpliwosci dotyczace rozwoju mowy swojego przedszkolaka,

skonsultuj sie z logopeda,

ZADANIE
Wohisz litery, od ktérych zaczynaja sie nazwy wskazanych na obrazku rzeczy. Odczytaj hasto.




