Przygotowanie dziecka do szkoly

Rozpoczecie nauki w szkole to bardzo wazny moment w zyciu dziecka, a takze jego
rodziny. Nowe $rodowisko oraz sytuacje powoduja, ze dziecko musi radzi¢ sobie ze stresem,
pokonywa¢ trudnosci i wspotdziata¢ w grupie. Stanowi to dla niego wyzwanie i zmusza do
opanowania nowych umiejetnosci. Stworzenie przyjaznego srodowiska w szkole oraz wsparcie
ze strony rodzicéw daje mozliwo$¢ prawidtowego rozwoju. Pomocne przy tym bedzie
zapewnienie dziecku odpowiedniej ilo$ci ruchu, prawidtowej diety, dobrych warunkéw do
nauki oraz dbatos$¢ o higiene osobistg.

Rozpoczecie nauki w szkole wigze si¢ ze zmiang trybu zycia. PrzejsScie dziecka ze
Spontanicznej aktywnosci ruchowej na bardziej statyczng, zwigzana z wielogodzinng naukg
w pozycji siedzacej. Brak lub zbyt uboga aktywnos$¢ ruchowa uposledza motorycznosé,
wydolno$¢ fizyczng dziecka, a takze zwigksza mozliwo$¢ wystgpowania chorob
cywilizacyjnych (otylo$¢, choroba wiencowa, cukrzyca, miazdzyca). Ruch jest naturalng
potrzeba dziecka, wywoluje pozytywne emocje, wspomaga sprawnos$c¢ fizyczng i intelektualna,
daje odprezenie i poprawia samopoczucie. Z tego powodu czas pozalekcyjny dziecko powinno
spedza¢ aktywnie np.: poprzez uczestniczenie w grach i zabawach ruchowych z rowiesnikami.
Niewtasciwe jest spgdzanie zbyt dlugiego czasu przed telewizorem i komputerem.

Dziecko wchodzac w okres szkolny rozwija si¢ intensywnie pod wzgledem fizycznym
i psychologicznym. Regularnos¢ i odpowiednia ilo$¢ positkow (4-5 positkow co 3-4 godziny)
oraz urozmaicona, bogata w owoce i warzywa dieta, zapewnia prawidlowy rozwdj oraz
osiaganie lepszych wynikow w nauce. Odpowiednio zbilansowane I i II $niadanie wptywa
pozytywnie na koncentracje, zapamigtywanie, sit¢ fizyczng, dobre samopoczucie i rozwoj
intelektualny. Dziecko spozywajace na $niadanie zamienniki w postaci tatwo dostepnych
niezdrowych produktéw (batoniki, chipsy), ktore zaspokajaja gtdod doraznie nie dostarczajac
niezbgdnych sktadnikow odzywczych, jest ostabione oraz ma obnizong koncentracj¢
1 odporno$¢ na infekcje. Nawyki zywieniowe ksztattuja si¢ w pierwszych latach Zycia
1 wplywaja na sposob odzywiania w pozniejszym wieku. Ogromng rol¢ w tym okresie stanowi
rodzina, gdzie dziecko uczy si¢ i poznaje zasady zdrowego odzywiania.

Zaburzenie czynnosci ruchowych wieku dziecigcego oraz nieodpowiednia dieta maja
wplyw na rozwinigcie si¢ szeregu problemow zdrowotnych, takich jak wady postawy czy
otylo$¢. Jedng z przyczyn powstawania wad postawy jest noszenie zbyt ciezkiego plecaka.
Przyjmuje sig¢, ze fizjologicznie poprawne obcigzenie dziecka nie moze by¢ wigksze niz 10 %
wagi jego ciata. Wyposazajac dziecko w przybory szkolne nalezy zwroci¢ uwage aby plecak
byt jak najlzejszy a zeszyty posiadaly migkkie okladki. Plecak powinien by¢ zapakowany
W sposOb uniemozliwiajagcy przesuwanie si¢ jego zawartosci. Dhugosci szelek nalezy
odpowiednio dopasowaé, aby zapewni¢ jego prawidlowe ulozenie na plecach dziecka.
Niewykorzystywane w domu pomoce naukowe (ksigzki, farby) dziecko powinno zostawic¢
w szkole. Podczas roku szkolnego nalezy kontrolowaé zawartos$¢ plecaka poniewaz dzieci lubig
nosi¢ niepotrzebne rzeczy np. dwa pidrniki, zabawki. Duzy wplyw na sylwetke ma
przyjmowanie prawidlowej pozycji przy pracy w lawce szkolnej i podczas odrabiania pracy
domowej. Szkota ma obowigzek zapewni¢ umeblowanie dostosowane do wzrostu dziecka oraz
wilasciwe oswietlenie. Do odrabiania lekcji w domu nalezy przygotowac dziecku odpowiednie
warunki poprzez poprawny dobor biurka, krzesta i oswietlenia.

Przebywanie w duzym skupisku ludzi, jakim jest szkola moze sprzyjac
rozprzestrzenianiu si¢ Wszawicy. Podstawowg zasadg profilaktyki jest stala systematyczna
kontrola skoéry glowy 1 wloséw oraz natychmiastowa likwidacja gnid 1 wszy
w przypadku ich zauwazenia. Nalezy wowczas uzy¢ $rodkow zakupionych w aptece
1 poinformowa¢ dyrektora szkoty. Pomoze to w likwidacji ogniska wszawicy i zapobiegnie
wzajemnemu zakazaniu si¢ dzieci.

Szkota wzbogaca wiedz¢ 1 ksztaltuje nowe umiejetno$ci. Przy wsparciu rodzicow
i nauczycieli pokonywanie trudnosci moze stac si¢ dla dziecka droga do budowania pozytywnej
samooceny 1 wiary we wtasne sity.
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