Rytm dnia — dlaczego jest tak wazny dla Twojego przedszkolaka?

Jednym z podstawowych zadan rodzicow i przedszkola jest zapewnienie dziecku poczucia
bezpieczenstwa. Nie chodzi tu jedynie o bezpieczenstwo fizyczne, ale przede wszystkim o emocjonalne
— czyli takie, ktore sprawia, ze maluch wie, czego moze si¢ spodziewa¢ kazdego dnia. Dziecko
wkraczajace do przedszkola potrzebuje stabilnego, przewidywalnego s$rodowiska, ktoére pomoze
mu przystapi¢ do zycia w nowej grupie bez nadmiernego stresu i leku.

Tymczasem przedszkole to miejsce, w ktorym rzadza zasady i regulty, w ktorym maluch nie jest juz
w centrum zainteresowania i musi dostosowac si¢ do rytmu grupy. Budzi to w nim l¢gk, frustracje,
a niekiedy agresje. Jesli do tego w domu brakuje statych punktéw dnia — nieregularne positki, zmienne
pory snu, brak wieczornego rytuatu — dzieci przychodzg do przedszkola przemeczone i niespokojne.
Wraz z rozwojem samodzielnosci dziecko buduje w swoim umysle rytmiczne uktady, ktore pozwalaja
mu na kontrol¢ wlasnego zachowania, skupienie si¢ i obdarzanie uwagg innych — co jest niezb¢dnym
warunkiem skutecznego uczenia si¢.

Jak rytm dnia wplywa na dziecko?
Staly, powtarzalny plan dnia to dla przedszkolaka rodzaj ,,psychologicznej kotwicy”.
Kiedy dziecko wie, ze po $niadaniu idzie do przedszkola, po powrocie czeka spacer lub zabawa
z rodzicem, a wieczorem kapiel i bajka na dobranoc — jego uktad nerwowy moze si¢ rozluznié. Znika
stres wynikajacy z pytania ,,co b¢dzie potem?”.
Regularne pory snu maja ogromne znaczenie dla zdrowia i nastroju dziecka. Dzieci w wieku
przedszkolnym potrzebujg okoto 10-12 godzin snu na dobg. Niedobory snu objawiajg
si¢ rozdraznieniem, ptaczliwoscia, trudnosciami z koncentracjg i latwiejszym wpadaniem w ztosc.
Dzieci niewyspane cz¢$ciej wechodzg w konflikty z rowie$nikami i trudniej radzg sobie z odmowa.
Rytm dnia sprzyja réwniez ksztattowaniu samodzielno$ci. Dziecko, ktore wie, ze po przyjsciu
z przedszkola przebiera si¢ 1 myje rece, stopniowo zaczyna robi¢ to bez przypominania. Powtarzalno$é
buduje nawyki, nawyki budujg samodzielno$¢, a samodzielno$¢ buduje pewnos$¢ siebie.

Co warto robi¢?

Wazne zadania dla rodzicéw i przedszkola:

- zadbac¢ o state pory wstawania, positkow, zabawy i snu — takze w weekendy,

- wprowadzi¢ wieczorny rytuat przed snem: kapiel, bajka, przytulenie — zawsze w tej samej kolejnosci,
- zapowiada¢ zmiany z wyprzedzeniem: ,,za chwilg konczymy zabawe 1 idziemy jes¢”,

- stworzy¢ obrazkowy plan dnia i umiesci¢ go w widocznym miejscu — dziecko moze samo $ledzi¢
kolejno$¢ zdarzen,

- wspolpracowac z przedszkolem — spojny rytm w domu i w placowce bardzo utatwia dziecku adaptacje.

Nalezy pami¢taé, ze rytm dnia nie musi by¢ sztywnym harmonogramem co do minuty. Chodzi
o0 ogoblny, powtarzalny porzadek, na ktérym dziecko moze polegac. Elastyczno$¢ w szczegotach — przy
zachowaniu ogdlnego rytmu — to najzdrowsze polgczenie. Wyjazd na wakacje czy wyjatkowe
wydarzenie rodzinne nie zepsuje rytmu dnia, jesli na co dzien dziecko moze na nim polegac.
Wspoldziatanie rodzicow z nauczycielami jest tu niezwykle cenne. Jesli dom i przedszkole tworza
przewidywalne, spelniajace si¢ nawzajem Ssrodowiska, dziecko szybciej si¢ adaptuje, lepiej reguluje
emocje 1 — co szczegb6lnie wazne — chetniej wspotpracuje zarowno z dorostymi, jak i z rowiesnikami.
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