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Wstep

Dlaczego powstat ten Ebook?

Pierwsza klasa zaczyna sie duzo wczes$niej niz 1 wrzesnia. Pojawia sie

w pierwszych pytaniach dziecka: ,A jaka bedzie pani?”, ,Czy bede miec
kolegéw?”, ,Czy sobie poradze?”. Pojawia sie tez w decyzjach rodzica: jaki
plecak wybra¢, jak zorganizowac poranki, gdzie trzymac szkolne rzeczy,
co spakowac na drugie Sniadanie i jak pomoc dziecku wejs¢ w nowy etap

spokojnie, bez doktadania mu napiecia.

Przed pierwszym dzwonkiem nie wszystko musi by¢ idealnie
przygotowane. Wazne, by dziecko poczuto sie mozliwie bezpiecznie i
pewnie, a rodzic miat pod rekg konkretne wskazéwki: co przygotowac,
0 czym porozmawiac i na co zwroci¢ uwage.

Dlatego powstat ten Ebook - aby pomdc rodzicom przygotowac dziecko
do pierwszej klasy spokojnie, bez presji i organizacyjnego chaosu.

Znajdziesz tu praktyczne porady przygotowane we wspoétpracy z
ekspertami Instytutu Matki i Dziecka: od rozméw o emocjach i
budowania szkolnej rutyny, przez wybér oraz pakowanie plecaka,
po drugie Sniadanie, kacik ucznia i codzienng samodzielnos¢
pierwszoklasisty.

Mitej lektury!

Re&al(cja EFOZJJIJWnaOFinia
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Eksperci Instytutu Matki i Dziecka

Wszystkie tresci zawarte w Ebooku zostaty skonsultowane z zespotem
ekspertow z Instytutu Matki i Dziecka, dzieki czemu ta publikacja jest tak
wartosciowa i merytoryczna.

Joanna Pruban

Psycholog, Pedagog oraz Specjalista psychoonkologii,
Klinika Onkologii i Chirurgii Onkologicznej Dzieci i
Mtodziezy, Instytut Matki i Dziecka

Sylwia Gudej-Rosa

Dietetyk, Klinika Wrodzonych Wad Metabolizmu
i Pediatrii | Klinika Neurologii Dzieci i Mtodziezy

Anna Wyka-Wojenska

Specjalista fizjoterapii oraz Pedagog specjalny,
Instytut Matki i Dziecka




EMOCJE DZIECKA

Jak rozmawiaé o starcie szkolnej
przygody?

Przejscie z przedszkola do szkoty to dla szeSciolatka prawdziwy przewrét zyciowy,
czesto porownywany przez rodzicéw do ,zimnego prysznica” po beztroskiej,
przedszkolnej rzeczywistosci. Miejsce miekkich dywanikéw i klockéw zajmuja
twarde tawki, zeszyty w trzy linie i skrupulatnie spakowany plecak.

Najwieksza zmiana dotyczy jednak swobody - w szkole to dzwonek lub
zezwolenie nauczyciela, a nie ochota dziecka, decyduje o tym, kiedy mozna sie
napi¢, zjes¢ kanapke czy pojs¢ do toalety. Beztroska zabawa zostaje zastgpiona
przez wieksza dyscypline, system ocen i konkretne wymagania programowe.

Dlaczego dziecko moze jednoczes$nie cieszy¢ sie i ba¢ szkoty?

Dziecko przed rozpoczeciem pierwszej klasy znajduje sie w stanie silnego napiecia,
w ktérym ciekawos$¢ swiata walczy z lekiem przed nieznanym. Z jednej strony
czuje dume z ,dorostosci” i nowego statusu ucznia, z drugiej - obawia sie, czy
poradzi sobie z obowigzkami i czy znajdzie przyjaciét w nowej grupie. To naturalna
ambiwalencja.

Polecane artykuty:

‘\ ’ Joanna Pruban: Joanna Pruban:
;—.R

Szczesliwe dziecko: czego -0anna Fruban: '
potrzebujq dzieci aby zy¢ L?k u F&Igcka. czego bojq
szczesliwie? sie dzieci?
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EKSPERT RADZI

Jak méwic o szkole, zeby wspierac¢ dziecko?

66

Akceptacja tych sprzecznych odczué, ktére czesto towarzyszq pierwszoklasistom, pozwala
dziecku poczué, ze ma prawo sie ba¢, nawet jesli jednoczesnie marzy o nowym pidrniku.
Starajmy sie unika¢ zdan typu: ,Nie martw sie, bedzie super’, ,Co ty sie przejmujesz, szkota to
pestka” albo ,Poradzisz sobie, jestes juz duzym chtopcem / duzq dziewczynkq”. Dlaczego taki
przekaz nie dziata? Poniewaz uniewaznia trudne emocje dziecka. Ono czuje strach, wiec
styszqc, ze ,nie ma sie czego bac’, moze pomyslec, ze cos jest z nim nie tak. Lepiej emocje
dziecka zauwazy¢ i nazwac: ,Widze, ze troche sie cieszysz, a troche boisz. Tak bywa, kiedy
zaczyna sie co$ howego”. Mozna tez odwotac sie do wczesniejszych doswiadczen dziecka:
»Pamietasz, jak na poczqtku przedszkola tez byto troche trudno, a potem poznates Kube

i zrobito sie razniej? W szkole tez bedziesz uczy¢ sie wszystkiego krok po kroku, a ja bede ci
pomagac”

Jodanna Pruban

Psycholog, Pedagog oraz Specjalista
psychoonkologii, Klinika Onkologii i Chirurgii
Onkologicznej Dzieci i Mtodziezy, Instytut
Matki i Dziecka

Zamiast straszy¢ lub naciskac - nazwij i oswajaj

/9 NIE MOW \

Zdania, ktore maja ,zmotywowac”,
czesto buduja napiecie: ,Koniec z
zabawkami, teraz zobaczysz, co to
prawdziwe obowigzki!” albo ,Musisz sie
dobrze uczyc, zeby pani cie chwalita”.

/0 POWIEDZ LEPIEJ \

W szkole bedziesz robic troche inne
rzeczy niz w przedszkolu — nauczysz sie
czytad, liczyc, poznasz nowe zabawy i
nowych ludzi. Nadal bedzie czas na
odpoczynek i zabawe, a do tego dojdzie
czas na nauke. Ciekawe, ktory przedmiot

U /

N

KQ NIE MOW

Gdy dziecko martwi sie o kolegow i
kolezanki, nie warto méwic: ,Musisz od
razu znalez¢ najlepszego przyjaciela” ani
uczy¢ agresywnego reagowania: ,Nie
daj sobie w kasze dmuchac’.

(& )

kpolubisz najbardziej’. /
\

/Q POWIEDZ LEPIEJ

W klasie bedzie duzo dzieci. Niektére
mozesz polubic od razu, do innych
bedziesz potrzebowac czasu — i to jest w
porzqdku. Jesli ktos zachowa sie wobec
ciebie niefajnie, mozesz powiedziec¢
gtosno: »Nie Zycze sobie tego« albo

\poprosic' 0 pomoc paniq’.

)




SAMODZIELNOSC PIERWSZOKLASISTY

Co przecwiczyc¢ przed wrzeSniem?

Pierwsza klasa nie wymaga od dziecka petnej samodzielnosci od pierwszego dnia.
Wymaga raczej kilku prostych umiejetnosci, ktére pomagajg mu poczuc sie pewniej

W nowym miejscu: przebrac sie bez pospiechu, odnalezé swoje rzeczy, spakowac plecak
Z pomoca dorostego i powiedzie¢ nauczycielowi, ze czegos potrzebuje. Takie drobiazgi
w szkolnej codziennos$ci majg duze znaczenie — zmniejszajg stres dziecka i dajg mu
poczucie: ,umiem sobie poradzi¢”.

Cap

i Przebieranie sie: mate czynnosci, duza pewnosc¢ siebie

Przed wrzesniem dobrze prze¢wiczy¢ z dzieckiem te sytuacje, ktére w szkole beda
dziaty sie szybko i przy innych dzieciach: zdejmowanie bluzy, zaktadanie butow,
zapinanie kurtki, przebieranie sie na WF, odwracanie ubran na wtasciwg strone czy
wktadanie rzeczy do worka.

Nie chodzi o trening ,na czas”, ale o oswojenie ruchéw. Jesli dziecko wie, jak poradzi¢
sobie ze sznurowka, zamkiem, guzikiem czy rekawem wywinietym na lewg strone,
tatwiej zachowuje spokoj w szatni.

4

‘PM' l Pilnowanie rzeczy: podpisy pomagaja, nawyk robi reszte

Pierwszoklasista dopiero uczy sie, ze jego pidérnik, bluza, bidon i teczka nie ,wracaja
same” na swoje miejsce. Dlatego dobrze ¢wiczy¢ prosty schemat: po skoriczonej pracy
odktadam kredki do piérnika, po piciu zakrecam bidon, po zajeciach wktadam rzeczy
do plecaka, po powrocie do domu odktadam go w state miejsce.



EpozytywnaOpinia & CoolPack Pierwszy dzwonek. Pierwszy plecak

Celem nie jest perfekcyjny porzadek, tylko stopniowe budowanie nawyku
sprawdzania swoich rzeczy.

Proszenie o pomoc: dziecko powinno wiedzie¢, do kogo podejsc¢

Dla wielu dzieci najtrudniejsze nie jest samo zadanie, ale powiedzenie dorostemu:
,Nie wiem”, ,Kto$ mi dokucza”, ,,Potrzebuje pomocy w zadaniu”. Przed szkota
dobrze przec¢wiczy¢ takie zdania w domu - spokojnie, w formie krétkich scenek,
bez robienia z tego egzaminu.

Mozna zaproponowac dziecku proste komunikaty:

e ,Prosze pani, nie wiem, co mam teraz zrobic”.
e ,Czy moge is¢ do toalety?”.

¢ ,Nie moge znalez¢ swojego zeszytu”.

e ,Potrzebuje pomocy”.

e ,Zle sie czuje”.

Warto tez powiedzie¢ dziecku, ze proszenie o pomoc nie jest
okazywaniem stabosci ani porazka. To normalny sposéb radzenia sobie
w nowym miejscu. Dziecko nie musi wiedzie¢ wszystkiego od razu
- ma prawo zapytac nauczyciela, pania ze swietlicy albo innego
dorostego w szkole.
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Najwazniejsze: samodzielnos¢ rosnie przez powtarzanie

Samodzielnos¢ pierwszoklasisty nie pojawia sie z dnia na dzien. Buduje sie w
codziennych, matych sytuacjach: gdy dziecko samo zaktada buty, odktada piérnik,
sprawdza plecak, wybiera ubranie na rano albo mowi, ze czegos potrzebuje.

EKSPERT RADZI

Jak wspiera¢ samodzielnos¢ dziecka?

“ Nie trzeba éwiczy¢ wszystkiego naraz. Wystarczy wybrac jedng umiejetnosé¢ na kilka dni i
powtarzac jq spokojnie, bez presji. Dziecko, ktére czuje, Ze dorosty mu ufa, ale w razie
potrzeby jest blisko, tatwiej wchodzi w szkolny rytm. Pierwsza klasa to nowy etap - dla dziecka
i dla rodzica. Nie musi zaczqc sie idealnie. Wystarczy, ze zacznie sie z poczuciem
bezpieczenstwa, zyczliwosci i gotowosci do uczenia sie krok po kroku.

Joanna Pruban

Psycholog, Pedagog oraz Specjalista
psychoonkologii, Klinika Onkologii i Chirurgii
Onkologicznej Dzieci i Mtodziezy, Instytut
Matki i Dziecka

Polecane artykuty:

Justyna Hermaniuk:
Jak wychowaé samodzielne
dziecko?

Joanna Pruban:
Co robi¢, gdy dziecko nie chce
chodzic do szkoty?
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NOWA RUTYNA DNIA

Jak utatwi¢ sobie poranki przed
szkotqg?

Szkolny poranek to dla wielu rodzin najbardziej wymagajacy moment dnia. Trzeba obudzi¢
dziecko, przygotowac sniadanie, dopilnowa¢ ubrania, plecaka, sniadaniéwki, stroju na WF i
punktualnego wyjscia z domu. Nic dziwnego, ze w badaniu OnePoll dla Amazon Devices,
opisanym przez SWNS*, 58% rodzicéw uznato poranki w dni szkolne za najbardziej
stresujaca czesc¢ dnia.

Najczesciej wskazywane trudnosci to:

wtasne obudzenie sie — 39%,

e wyciagniecie dzieci z t6zka — 42%,
przygotowanie $niadania — 33%,
ubieranie dzieci — 25%.

Dobra wiadomos¢? Porannego chaosu nie trzeba ,przetrwac”. Mozna go znaczaco
ograniczyc, jesli czes¢ decyzji i obowigzkédw przeniesiemy na poprzedni wieczér, a dziecku
damy prosty, powtarzalny plan dziatania.

Vs 58%

Tylu rodzicéw uznaje poranki w dni szkolne za najbardziej
stresujacy czes$¢ dnia*

*link do cytowanego artykutu: https:/swns-research.medium.com/over-half-of-parents-agree-school-day-mornings-
are-the-most-stressful-part-of-the-day-3138607e48d2



EpozytywnaOpinia & CoolPack Pierwszy dzwonek. Pierwszy plecak

1 e Zacznij od regulacji pory snu i pobudki

Spokojny poranek zaczyna sie wieczorem. Minimum dwa tygodnie przed poczatkiem
roku szkolnego warto stopniowo przesuwac pore snu i pobudki o 15-30 minut, aby
dziecko tagodnie przestawito sie z wakacyjnego na szkolny rytm wstawania. Dotyczy to
takze dzieci, ktére wczesniej chodzity do przedszkola, poniewaz przed szkota logistyka
czesto staje sie jeszcze bardziej wymagajaca. Dlatego warto wczesniej zadbad o state
pory snu i pobudki, zamiast zostawiac te zmiane na ostatnie dni sierpnia.

2 e Przygotujcie wieczorem to, co rano kradnie czas

Najwiecej stresu pojawia sie wtedy, gdy rano trzeba jednoczes$nie szukac zeszytu,
wybierac ubranie, pakowac sniadanidéwke i przypominac sobie, czy dzis jest WF.

Dlatego wieczorem warto:

e sprawdzi¢ plan lekgji;

e adekwatnie do planu lekcji spakowac plecak;

e przygotowacd ubranie na krzesle - niech dziecko zdecyduje adekwatnie do pogody,
co chce zatozyc¢ nastepnego dnia i przygotuje gotowy zestaw obok tézka lub w
tazience;

e odtozy¢ gotowy plecak w state miejsce;

e upewnic sie, ze dziecko spakowato rzeczy potrzebne na zajecia dodatkowe, WF lub
Swietlice.

To proste dziatania, ale zdejmuja z poranka najwiecej napiecia.

EKSPERT RADZI

Czy pakowac¢ dziecku plecak?

“ Nie warto wyreczac dziecka w pakowaniu plecaka, tylko od poczgtku pokazywac mu, zZe to
jego maty szkolny obowigzek. Rodzic moze byc obok i pomdc sprawdzic, czy wszystko sie
zgadza, ale dobrze zostawic dziecku przestrzen na wtasne, drobne btedy - tak, by
odpowiedzialnosc za zeszyt czy stréj na WF nie konczyta sie zdaniem: ,nie mam, bo mama mi
nie spakowata

Joanna Pruban

Psycholog, Pedagog oraz Specjalista
psychoonkologii, Klinika Onkologii i Chirurgii
Onkologicznej Dzieci i Mtodziezy, Instytut
Matki i Dziecka

1
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3 e Zréb dziecku mape poranka

Pierwszoklasista potrzebuje jasnej struktury. Zamiast wielokrotnie powtarzac te same
polecenia, warto przygotowac prosty obrazkowy harmonogram poranka i powiesi¢ go w
widocznym miejscu.

[
-(¢)- TAKA LISTA MOZE ZAWIERAC KONKRETNE KROKI:

toaleta = mycie zebéw = ubranie sie = $niadanie = spakowanie
lunchboxa i bidonu do plecaka = buty + kurtka = wyjscie

Dziecko, ktére moze samo odhacza¢ wykonane zadania, zyskuje poczucie sprawstwa.
Rodzic nie musi by¢ ciggle ,gtosem kontroli”, a poranek staje sie bardziej przewidywalny.

Najwazniejsza zasada do zapamietania? Im mniej decyzji rano, tym mniej chaosu - to co
mozecie, przygotujcie dzien wczesniej. Dotyczy to takze drugiego sniadania do szkoty.




ZYWIENIE UCZNIA

Lunchbox do szkoty: mamy nha to
plan!

Sniadaniéwka nie musi by¢ codziennie kompletowana od zera o 7:10 rano — miedzy tykiem
kawy, szykowaniem siebie i przypominaniem dziecku, ze naprawde trzeba juz zdja¢ pizame.
Tu tez dziata prosta zasada: im mniej decyzji rano, tym mniej stresu.

Dobrym rozwigzaniem jest stworzenie razem z dzieckiem prostego ,menu
lunchboxowego”: 5-7 zestawow do rotowania w ciggu tygodnia. Wazne, aby opieraty sie
na produktach, ktére dziecko zna i lubi. Dzieki temu rodzic nie musi codziennie wymyslaé
$niadaniéwki, a dziecko rzadziej wraca z petnym pudetkiem i komentarzem: ,Nie zjadtem,
bo tego nie lubie”. Warto zaplanowac zestawy na stodko i wytrawnie. Czes¢ rzeczy mozna
przygotowad wieczorem: nocng owsianke, muffiny, umyte boréwki, pomidorki, pokrojona
papryke czy baze kanapki. Rano wystarczy dotozy¢ Swieze lub chrupigce dodatki.

EKSPERT RADZI

Jak zadba¢ o odpowiednia ilos¢ warzyw zjedzong przez dziecko?

“ Postarajmy sie, aby warzywa pojawiaty sie w kazdym gtéwnym positku: sniadaniu, obiedzie i
kolacji. Mogg by¢ dodatkiem do kanapek, sktadnikiem satatki, suréwki czy pasty. Do
sniadania warto dotozy¢ satate, ogérka lub papryke, do obiadu podac suréwke ze swiezych
albo kiszonych warzyw, a do twarozku na kolacje dodac rzodkiewke i szczypiorek. Takie
niewielkie dodatki pomagajq zwiekszy¢ ilos¢ warzyw w diecie dziecka, a ich regularna
obecnos¢ na talerzu i w lunchboxie wspiera budowanie zdrowych nawykéw zywieniowych.

Sylwia Gudej-Rosa

Dietetyk, Klinika Wrodzonych Wad
Metabolizmu i Pediatrii | Klinika Neurologii
Dzieci i Mtodziezy
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Warto zadbac, aby w lunchboxie pojawiaty sie rézne grupy produktéw:

e zrodto energii, np. pieczywo, placuszki, tortilla lub owsianka;
e zrodto biatka, np. jajko, jogurt, twarozek, hummus, mieso lub ser;
® oraz sezonowe warzywa i owoce.

Apetyt dzieci moze réznic sie z dnia na dzien. Warto obserwowaé, co wraca

niezjedzone, i traktowac to jako wskazéwke do modyfikowania wielkosci porcji oraz
sktadu positkéw.

PRZYKEADOWE TYGODNIOWE MENU

e PONIEDZIALEK
placuszki bananowo-owsiane + jogurt naturalny + migdaty + boréwki;
e WTOREK
grahamka z twarozkiem i szczypiorkiem + stupki papryki + jabtko;
e SRODA
muffiny jajeczne ze szczypiorkiem i papryka + kromka pieczywa
petnoziarnistego + pomidorki koktajlowe + morele;
e CZWARTEK
tortilla z serkiem smietankowym, szynkg i satatg + plasterki ogérka +
maliny;
e PIATEK
nocna owsianka z jogurtem naturalnym i miodem + drobno posiekane
orzechy wtoskie + gruszka.

Polecane artykuty:

Sylwia Snopek:

Positki do szkoty: pomysty Sylwia Snopek:

5 zasad prawidtowego

na sniadania dla dzieci
szkolnych

odzywiania ucznia
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WYPRAWKA PIERWSZOKLASISTY

Jak wybrac sniadaniowke i bidon do
szkoty?

Woybierajac lunchbox i bidon dla pierwszoklasisty, warto patrzec nie tylko na kolor czy
ulubiony motyw dziecka, ale przede wszystkim na bezpieczenstwo, szczelnosé i tatwos¢é
codziennego uzywania. Jesli planujecie pakowac poétptynne produkty, np. nocng owsianke,
czy bardzo soczyste owoce, kluczowe bedzie solidne zamkniecie i dobra uszczelka, ktére
zmniejsza ryzyko zalania zeszytow w plecaku. Réwnie wazne jest to, czy dziecko potrafi
samodzielnie otworzy¢ i zamkna¢ sniadaniéwke - lunchbox ma utatwia¢ jedzenie w szkole,
a nie stac sie kolejnym matym wyzwaniem dnia.

EKSPERT RADZI

Na co zwracaé¢ uwage wybierajac $niadaniowke dla dziecka?

“ Shiadaniéwka powinna by¢ przeznaczona do kontaktu z zywnosciq i posiada¢ wymagane
oznaczenia potwierdzajqgce, ze spetnia obowiqzujgce normy bezpieczenstwa. Warto wybierac¢
produkty ze sprawdzonych Zrédet, z jasng informacjq dotyczqcq sposobu uzytkowania i mycia.
Wielu rodzicéw zwraca takze uwage na oznaczenie ,BPA free’, traktujqgc je jako dodatkowe
kryterium przy wyborze produktu. Warto wybierac produkty ze sprawdzonych Zrédet, z jasng
informacjq o sposobie uzytkowania i mycia.

Sylwia Gudej-Rosa

Dietetyk, Klinika Wrodzonych Wad
Metabolizmu i Pediatrii | Klinika Neurologii
Dzieci i Mtodziezy
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Dobrze, jesli lunchbox jest lekki, odporny na upadki i ma praktyczne przegrodki - dzieki
nim kanapka, owoce, warzywa czy drobne przekaski nie mieszajg sie ze soba. Jego
wielkos¢ dopasujcie do realnego planu dnia: inna sprawdzi sie u dziecka, ktére wraca do
domu zaraz po lekcjach, a inna u pierwszoklasisty zostajacego dtuzej w swietlicy.

Bidon takze powinien by¢ lekki, odporny na uszkodzenia, szczelny i prosty w budowie.
Im mniej trudno dostepnych zakamarkow, tym tatwiej doktadnie go umyc - a wilgog,
resztki $liny i ciepto sprzyjaja namnazaniu drobnoustrojow. Na co dzien najlepiej
nalewa¢ do bidonu wode.

EKSPERT RADZI

Co dawac dziecku do picia do szkoty?

“ Regularne picie stodkich napojéw sprzyja nadmiernemu spozyciu energii i cukru, co moze
przyczynic sie do rozwoju nadwagi i otytosci. A pamietajmy, Zze wraz z nadmierng masgq ciata
mogq pojawic sie inne problemy zdrowotne, jak np. nadcisnienie tetnicze, zaburzenia lipidowe
(np. zbyt wysokie stezenie cholesterolu) czy cukrzyca typu 2. Dlatego na co dzien najlepszym
wyborem do bidonu pozostaje woda. Dotyczy to takze wiekszosci dzieci uczestniczgcych w
regularnych treningach i zajeciach sportowych.

Sylwia Gudej-Rosa

Dietetyk, Klinika Wrodzonych Wad
Metabolizmu i Pediatrii | Klinika Neurologii
Dzieci i Mtodziezy

Polecane artykuty:

Gabriela Lorens:

Jaki bidon dla dziecka
wybrac? Poradnik dla
rodzicéw niemowlgt,
przedszkolakdéw i uczniow

Matgorzata Wech:
Jak wybrac odpowiedniq
wode dla dziecka?
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Od czego zaczgé kompletowanie
wyprawki, zeby nie kupi¢ za duzo?

Kompletowanie wyprawki tatwo zamienia sie w sierpniowy maraton: promocje, kolorowe
potki, ,niezbedniki ucznia” i dziecko, ktére najchetniej wtozytoby do koszyka pét dziatu
papierniczego. Tymczasem wyprawki nie trzeba kompletowa¢ na jednym oddechu.
Najprosciej podejs¢ do niej etapami: sprawdzic, co juz macie w domu, poczekaé na liste ze
szkoty i dokupic¢ tylko to, czego naprawde brakuje.

Zacznijcie od domowego remanentu

Zanim ruszycie do sklepu, zajrzyjcie razem do szuflad, biurka i pudetek z przyborami.
Czesto okazuje sie, ze w domu jest praktycznie nowy zestaw kredek, zapomniany komplet
pachnacych gumek do mazania, nozyczki, linijki, farby, plastelina albo teczki po starszym
rodzenstwie. Zeszyty zapisane tylko w kilku miejscach mogg postuzyc jako brudnopisy do
éwiczenia liter, rysowania czy domowych notatek.

Taki przeglad ogranicza koszty i uczy dziecko, ze nie wszystko musi by¢ nowe, zeby byto
dobre. To tez dobry moment, aby wspdlnie wyrzuci¢ wyschniete flamastry, potamane
kredki i rzeczy, z ktérych dziecko juz nie skorzysta.
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Lista ze szkoty: baza, nie zakupowy wyscig

W kompletowaniu wyprawki najwazniejszym punktem odniesienia jest lista
przygotowana przez szkote lub wychowawce. To ona pokazuje, jakie zeszyty, bloki,
farby, teczki, buty zmienne, stréj na zajecia ruchowe czy artykuty plastyczne beda
potrzebne w konkretnej klasie.

Nie kupuj wszystkiego ,na slepo”. W jednej szkole nauczyciel prosi o zeszyty 16-
kartkowe w trzy linie, w innej o konkretne karty pracy, format teczek albo rodzaj farb.

Dlatego liste najlepiej podzieli¢ na trzy grupy:
e rzeczy potrzebne od pierwszego dnia,
e rzeczy do przyniesienia w pierwszym tygodniu,
e przybory, ktére mozna dokupi¢ nieco pdznie;j.

Co kupi¢ wczesniej, a z czym poczekac?

Juz w pierwszej potowie sierpnia mozna spokojnie przygotowac rzeczy uniwersalne:
otowki, gumke, temperéwke z pojemniczkiem, klej w sztyfcie, nozyczki z zaokraglonymi
koncami, kredki, flamastry, linijke, piérnik, bidon, lunchbox, buty zmienne, stréj na WF i
plecak. Wczesniejsze zakupy dajg wiecej czasu na spokojne poréwnanie jakosci, wzoréw
oraz cen.

Z zakupami ,na zapas” lepiej jednak uwazac. Zeszyty, bloki, papiery kolorowe, farby,
plasteline, pedzle, segregatory, wieksze zestawy kreatywne, podreczniki i ¢wiczenia
kupuj dopiero wtedy, gdy szkota jasno przekaze, co jest potrzebne. W wielu szkotach
podstawowych dzieci otrzymujg podreczniki i materiaty ¢wiczeniowe we wrzes$niu, wiec
wczesniejsze zakupy mogg okazac sie zbedne.

Dziecko wybiera, rodzic trzyma ramy

Wyprawka to dla dziecka wazny znak: ,zaczynam szkote”. Nowy piérnik, worek na buty
zmienne, bidon czy plecak moga budowac radosc i pozytywne skojarzenia z pierwsza
klasa. Dobrze wiec dac dziecku wptyw na wyboér, ale w rozsgdnych granicach.

Dziecko wybiera kolor, wzér albo motyw, a rodzic pilnuje jakosci, wygody, dopasowania
i zgodnosci z listg ze szkoty. Taki ograniczony wybor daje pierwszoklasiscie poczucie
sprawstwa, a jednoczes$nie chroni przed negocjacjami przy kazdej sklepowej pétce.

Podpiszcie rzeczy od razu

Po zakupach dobrze od razu podpisa¢ podstawowe elementy wyprawki. W pierwszych
tygodniach wiele rzeczy wyglada podobnie, trafia do cudzych rak albo zostaje w szatni.
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Pierwszy plecak — jak wybraé model
dobry dla dziecka?

Pierwszy plecak czesto wybiera sie oczami dziecka: ma byc tadny, kolorowy i najlepiej

z ulubionym bohaterem. To zrozumiate - dla pierwszoklasisty jest jednym z najbardziej
namacalnych symboli szkolnego startu. Dla rodzica wazniejsze powinno by¢ jednak to, czy
dobrze lezy na plecach, nie jest zbyt ciezki i pozwala dziecku swobodnie sie poruszad.

Rozpoczecie nauki w pierwszej klasie przypada bowiem na wrazliwy moment rozwoju
fizycznego. W wieku okoto 5-7 lat dziecko intensywnie rosnie, a jego uktad miesniowo-
szkieletowy jest podatny na przecigzenia i utrwalanie nieprawidtowej postawy.
Jednoczesnie po rozpoczeciu szkoty dziecko zaczyna wiecej siedzie¢: w tawce, przy biurku,
w samochodzie czy podczas zaje¢ dodatkowych.

EKSPERT RADZI

Jakie konsekwencje dla dziecka moze miec zle dobrany plecak?

“ Zle dobrany, zbyt ciezki lub niewygodny plecak nie jest jedynq przyczyng wad postawy, ale
moze sprzyjac¢ pochylaniu tutowia do przodu, unoszeniu barkéw, asymetrycznemu obcigzaniu
jednej strony ciata i szybszemu meczeniu sie dziecka. Badania pokazujq, ze wady postawy
dotyczq znacznej czesci uczniéw, a w jednej z analiz przeprowadzonych wsréd dzieci w Polsce
stwierdzono je u 66% dzieci*, ktore nie przestrzegaty zasad prawidfowego noszenia tornistra.
To sygnat dla rodzica: dobrze dobrany plecak szkolny nie jest tylko szkolnym dodatkiem, ale
elementem codziennej profilaktyki zdrowej postawy.

Anna Wyka-Wojenska

Specjalista fizjoterapii oraz Pedagog
specjalny, Instytut Matki i Dziecka




20

EpozytywnaOpinia & CoolPack Pierwszy dzwonek. Pierwszy plecak

& WYPELNIONY PLECAK NIE POWINIEN WAZYC
WIECEJ NIZ ~10% MASY CIAtA DZIECKA

Jesli dziecko wazy 25 kg, jego plecak z zawartoscig powinien wazyc¢
maksymalnie okoto 2,5 kg. Dlatego juz przy zakupie dobrze szukaé¢ modelu
lekkiego, stabilnego i dopasowanego do sylwetki danego pierwszoklasisty.

Na co zwrdci¢ uwage przy wyborze plecaka do szkoty?

Dobry plecak dla pierwszoklasisty powinien by¢ przede wszystkim lekki, stabilny i
dopasowany do budowy ciata dziecka. W sklepie zwré¢ uwage na kilka cech:

e niska waga wtasna pustego plecaka;

e usztywniona tylna $cianka - powinna by¢ stabilna, ale wyscielona miekkim materiatem
i wyprofilowana w okolicy ledzwiowej;

e szerokie, miekkie szelki - dobrze, jesli majg co najmniej 4 cm szerokosci i nie wrzynajg
sie w ramiona;

® pas piersiowy - pomaga ustabilizowa¢ plecak i ogranicza zsuwanie sie szelek;

e regulacja szelek - umozliwia dopasowanie plecaka do wzrostu dziecka i grubosci
ubrania;

e szerokos$¢ dopasowana do ramion - plecak nie powinien wystawac poza linie barkéw;

e usztywnione dno - pomaga utrzymac ksztatt plecaka i zapobiega przesuwaniu sie
zawartosci;

e przegrody wewnetrzne - utatwiajg porzadkowanie rzeczy i bardziej rwnomierne
rozmieszczenie ciezaru;

e elementy odblaskowe - zwiekszajg widocznosé dziecka, szczegdlnie jesienia i zima.

Wzér, kolor i motyw tez maja znaczenie - dziecko bedzie nosi¢ ten plecak codziennie
dlatego warto zaangazowac je w proces zakupu. Jednak jak juz wspomniano, najlepiej
wybieraé sposréd kilku modeli, ktére rodzic wczesniej uznat za wygodne i dobrze
dopasowane.

Jak sprawdzic¢ plecak w sklepie?

Samo obejrzenie plecaka na pétce lub w sklepie internetowym to za mato. Dziecko
powinno go przymierzyc, najlepiej bez pospiechu. Dobrym testem jest przymierzenie
plecaka z lekkim obcigzeniem, na przyktad z kilkoma ksigzkami lub zeszytami. Dopiero
wtedy widaé, jak naprawde uktada sie na plecach i czy dziecko nadal moze poruszac sie
swobodnie.

*zrédto: Kochman D., Studzinska A., Analiza czestosci wystepowania oraz czynnikéw wptywajacych na powstanie wad
postawy u dzieci w wieku szkolnym, ,Innowacje w Pielegniarstwie i Naukach o Zdrowiu” 2020, 3(5). DOI: http://
dx.doi.org/10.21784/IlwP.2020.016
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Plecak, ktory wspiera szkolng
codziennos¢

Dobry plecak dla pierwszoklasisty to znacznie wiecej niz wygodne szelki, lekka
konstrukcja i ergonomicznie wyprofilowane plecy. To takze codzienna organizacja,
ktéra pomaga dziecku odnalez¢ sie w nowej szkolnej rzeczywistosci. Pierwszoklasista
powinien wiedzie¢, gdzie ma piérnik, gdzie bidon, gdzie sniadanidowke, a gdzie zeszyty
i ksigzki. Nie chodzi wiec o to, aby plecak miat jak najwiecej miejsca ,na wszelki
wypadek”, ale o to, by jego przestrzen byta dla dziecka czytelna, logiczna i tatwa do
opanowania.

Plecak, ktory nadaza za pierwszoklasista

Plecak szkolny kazdego dnia przechodzi prawdziwy test wytrzymatosci. Jest noszony
na plecach, chwytany za raczke, zapinany i odpinany tysigce razy, odktadany na
podtoge, wciskany do szafki, zabierany do szatni, swietlicy, klasy i na szkolne wyjscia.
Ma kontakt z ubraniem, skorg dziecka oraz wszystkimi rzeczami, ktére pierwszoklasista
wktada do srodka w ciggu dnia.

Dlatego przy jego wyborze znaczenie ma nie tylko wyglad, ale réwniez jako$¢
wykonania, trwatos¢, wygoda uzytkowania oraz rozwigzania wspierajace prawidtowe
dopasowanie plecaka do sylwetki dziecka.

Plecaki marki CoolPack z Pozytywng
Opiniqg Instytutu Matki i Dziecka
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W badaniach uzytkowych prowadzonych w
Instytucie Matki i Dziecka eksperci i ich dzieci przez
minimum 14 dni sprawdzali, jak plecaki marki
CoolPack radzg sobie w codziennym uzytkowaniu.
Ocenie poddano 9 modeli plecakéw CoolPack oraz
Tornister CoolPack Turtle - model o bardziej
usztywnionej formie, przeznaczony dla uczniéw
klas 1-3.

modeli spruwdzcgny‘ch
przez ekspertow:
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9 modeli plecakow CoolPack, ta sama
lekkosc i wygoda

W procesie opiniowania prowadzonym w Instytucie Matki i Dziecka eksperci i ich dzieci
sprawdzali w praktyce modele marki CoolPack: Jerry, Pick, Scout, Factor, Break, Base Plus,
Prime Pro, Drafter, Rider. Az 95% badanych wystawito im najwyzsza mozliwg ocene.

WATx,
[ 3]
N

’,
@

by5av1°

Cechy docenione przez ekspertéow IMID:
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% % % % % profilowanie plecéw

Y % % W W przyjaznosé materiatu dla skéry

' 6. 6. 6 & ¢ waga plecaka

' 6 8 & & ¢ rodzaj uzytej tkaniny

W W W W W jakos¢ wykonania, w tym uszycia
W % W W W design i kolorystyka

W W W W W ilosc kieszonek zewnetrznych,

W % W W W nieprzemakalno$¢ podczas deszczu.
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Tornister Turtle CoolPack
stabilnos¢ i porzadek w srodku plecaka

Kolejnym plecakiem marki CoolPack ktéry uzyskat pozytywng Opinie Instytutu Matki i
Dziecka jest Tornister Turtle, czyli model o usztywnionej formie, ktéry rowniez otrzymat
bardzo wysokg srednig ogblng ocen w badaniach uzytkowych prowadzonych w IMiD.
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3 @ § Cechy docenione przez ekspertéw IMID:

% % % % K ilos¢ komér
% % % % & sposdb zapinania komor
% % % % & miejsce na bidon i drugie $niadanie

W % % % % skrytka na cenne przedmioty

% % % % % profilowanie plecéw

% % % % % ciezar produktu

% W % K K sztywnos¢ dna, komér i jakosé spodu
% % % % K jakos$¢ materiatéw

% % % % K nieprzemakalnos¢

C poznaj petng opinie ekspertow )>
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Jak dopasowac, nosic i pakowac
plecak szkolny?

Nawet dobrze wybrany plecak nie spetni swojej funkcji, jesli bedzie zle wyregulowany,
noszony na jednym ramieniu albo codziennie wypchany rzeczami, ktérych dziecko danego
dnia wcale nie potrzebuje. Dlatego po zakupie warto potraktowac plecak jak sprzet, ktory
trzeba regularnie regulowac i sprawdzac - podobnie jak buty sportowe, czy kask rowerowy.
Plecak ma by¢ wygodny, stabilny i dostosowany do aktualnego wzrostu dziecka.
Pierwszoklasista powinien od poczatku uczyc¢ sie zaktadania plecaka na oba ramiona.

EKSPERT RADZI

Czy noszenie plecaka na jednym ramieniu szkodzi dziecku?

“ Dtugotrwate, regularne noszenie plecaka na jednym ramieniu generuje szkodliwe asymetryczne
obcigzenie, na ktore organizm dziecka reaguje nienaturalnym ustawieniem sylwetki w przestrzeni (tzw.
mechanizmy kompensacyjne). Taki nawyk moze prowadzic¢ do powstania konkretnych wad postawy:

e Asymetria tutowia: objawiajqgca sie obnizeniem jednego barku, nieréwnym ustawieniem topatek
oraz asymetriq tréjkqtow talii.

e Wady miednicy i nég: skosne ustawienie miednicy, ktére moze prowadzic do przecigzen stawdéw
biodrowych, kolanowych i skokowych.

e Skolioza: tréjptaszczyznowe skrzywienie kregostupa.

Jednostronne przecigzenie negatywnie wptywa na naturalne krzywizny fizjologiczne kregostupa, co w
wieku dorostym moze skutkowaé bolesnymi zmianami zwyrodnieniowymi. Dla zachowania zdrowia
plecak powinien by¢ zawsze noszony na obu ramionach

Anna Wyka-Wojenska

Specjalista fizjoterapii oraz Pedagog
specjalny, Instytut Matki i Dziecka
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-(2)- POKAZ DZIECKU ROZNICE W OBRAZOWY SPOSOB

Poproscie dziecko, aby zatozyto wypetniony plecak najpierw na oba
ramiona, a potem na jedno, i przeszto sie po pokoju. Zrébcie krétki filmik
lub zdjecia sylwetki z przodu, z tytu i z boku, a potem wspdlnie je
poréwnajcie. Zwrdécie uwage, czy barki sg rowno, czy ciato nie przechyla
sie na jedng strone i czy plecak nie zmienia postawy dziecka. To prosta
lekcja uwaznosci na wtasne ciato - bez straszenia i moralizowania.

EKSPERT RADZI

Jak sprawdzi¢ czy plecak jest dobrze dopasowany do dziecka?

“ Po zatozeniu plecak powinien przylegac do plecéw - miedzy tylng sciankq a plecami dziecka nie powinna
tworzyc sie duza wolna przestrzen. Poprosmy dziecko, aby przeszto kilka krokéw, poruszato ramionami i
odchylito gtowe do tytu. Jesli plecak ogranicza swobode ruchu ramion, po regulacji podjezdza zbyt wysoko,
ogranicza mozliwos¢ odchylenia gtowy w tyt albo wymusza pochylanie sie do przodu, prawdopodobnie nie
jest dobrze dobrany.

Dno plecaka powinno znajdowac sie mniej wiecej tuz nad posladkami (nie na posladkach lub ponizej nich),
a caty model nie moze przyttaczac¢ drobnej sylwetki dziecka. Na dtuzszej trasie z/do szkoty warto
przypominac dziecku o korzystaniu z pasa piersiowego, ktéry zapobiega zsuwaniu sie szelek z ramion,
stabilizuje plecak i pomaga zachowac prawidtowq postawe ciata.

Anna Wyka-Wojenska

Specjalista fizjoterapii oraz Pedagog
specjalny, Instytut Matki i Dziecka

Najwazniejsza zasada pakowania plecaka: najciezsze rzeczy najblizej plecow

Sposéb pakowania plecaka wptywa na to, jak uktada sie on na ciele dziecka. Najciezsze i
najwieksze rzeczy - ksigzki, ¢wiczenia, zeszyty - najlepiej wktadac do przegrody potozonej
najblizej plecéw. Lzejsze i mniejsze przedmioty, takie jak piérnik, Sniadanidowka czy drobne
akcesoria, moga znalezc¢ sie w przednich kieszeniach lub bocznych przegrédkach.

Warto pokazac¢ dziecku te zasade praktycznie: spakowac plecak raz Zle, raz ,,dobrze” i
pozwoli¢ mu poczué réznice. Pierwszoklasista szybciej zapamieta doswiadczenie z
witasnego ciata niz dtugg instrukcje rodzica.
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Codzienny przeglad: mniej rzeczy, lzejszy plecak

Plecak pierwszoklasisty szybko zaczyna zy¢ wtasnym zyciem. Zostaja w nim stare prace
plastyczne, kamyki z boiska i potowa domowej szuflady. Dlatego najlepiej wprowadzi¢
prosty rytuat, o ktérym juz wspominalismy: wieczorem sprawdzacie plan lekcji i
zostawiacie w plecaku tylko to, co bedzie potrzebne nastepnego dnia.

Regulacje plecaka sprawdzajcie regularnie

Dzieci rosng szybko, czesto skokowo, dlatego plecak, ktéry dobrze lezat we wrzes$niu, w
listopadzie moze wymagac¢ drobnej korekty. Regulacje szelek dobrze sprawdzaé
minimum raz w miesigcu, a takze po zmianie garderoby sezonowej - szczegdlnie po
zimie, gdy plecak przez kilka miesiecy byt noszony na grubszej kurtce.

Regulowane szelki pomagajg dopasowac plecak do rosngcego dziecka, ale nie sprawiaja,
ze jeden model bedzie odpowiedni przez wiele lat. Dlatego warto co jakis$ czas
sprawdzaé, czy plecak nadal dobrze lezy: nie jest za krétki, za waski i czy przylega do
plecow po wiasciwej regulacji. Jesli dziecko wyraznie z niego wyrasta, lepiej wymienié
plecak na wiekszy model, niz prébowac ,ratowac” dopasowanie samg regulacja szelek.

Polecane artykuty:

Lestaw Kluba:
) Co zrobic, aby plecak nie
byt za ciezki?

Aleksandra Swieboda:
Szkolny plecak: jakie
wymiary i pojemnosc¢?
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WYPRAWKA PIERWSZOKLASISTY

Kgcik ucznia bezdomowej rewoluciji:
jak stworzy¢ dobre miejsce do nauki?

Poczatek szkoty nie wymaga od razu wielkiej reorganizacji mieszkania. Kacik ucznia moze
powstac przy biurku w jego pokoju, przy stole albo w niewielkim fragmencie wspdlnej
przestrzeni - wazne, aby dziecko miato state miejsce do nauki, odktadania przyboréw i
szkolnych rzeczy.

Jesli to mozliwe, dobrze sprawdzajg sie meble z regulacjg wysokosci, ktére mozna
dopasowywacé do wzrostu dziecka. Warto jednak pamietaé: nawet najlepiej ustawione
krzesto nie sprawi, ze pierwszoklasista bedzie siedziat nieruchomo przez dtugi czas.
Siedzace ciato potrzebuje ruchu. Krotkie przerwy co ok. 30 min, czy zmiana pozycji mogg
by¢ bardzo pomocne podczas nauki w domu.

EKSPERT RADZI

Jak sprawdzi¢ czy blat biurka i krzesto s3 dopasowane do dziecka?

“ Podczas siedzenia stopy powinny ptasko opierac sie o podtoge lub podndzek, a kolana, biodra i stopy
uktadac sie mniej wiecej pod kgtem prostym. Plecy powinny miec¢ podparcie, szczegdlnie w dolnym
odcinku kregostupa, a przednia krawedz siedziska krzesta powinna by¢ lekko zaokrgglona, aby nie
powodowata nadmiernego ucisku pod kolanami. Blat jest na dobrej wysokosci wtedy, gdy dziecko
siedzi prosto i moze swobodnie oprze¢ na nim przedramiona, bez unoszenia barkéw i bez mocnego
pochylania sie nad zeszytem. Bardzo korzystne dla kregostupa jest pochylenie blatu w strone dziecka o
ok. 10-16 stopni - wymusza to naturalne oparcie plecéw.

Anna Wyka-Wojenska

Specjalista fizjoterapii oraz Pedagog
specjalny, Instytut Matki i Dziecka
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Swiatto: mniej zmeczone oczy, fatwiejsza praca

Kacik ucznia najlepiej ustawi¢ blisko swiatta dziennego, ale tak, aby stonce nie swiecito
dziecku prosto w oczy. Po potudniu i wieczorem przyda sie lampka biurkowa z ruchomym
ramieniem.

U dziecka praworecznego lampke ustawiamy po lewej stronie, u leworecznego - po prawej.
Dzieki temu cien reki nie zastania zeszytu podczas pisania i rysowania. Wieczorem dobrze
zapali¢ takze swiatto gérne, aby dziecko nie pracowato w duzym kontrascie miedzy jasnym
blatem a ciemnym pokojem.

Przybory: pod reka, ale nie na catym blacie

Na blacie powinno leze¢ tylko to, co jest potrzebne do aktualnego zadania: zeszyt, piérnik,
ksigzka, kredki. Reszta moze mie¢ swoje miejsce w organizerze, pudetku albo jednej
szkolnej szufladzie.Dobrze, jesli dziecko wie, gdzie znalez¢ klej, nozyczki, linijke, zapasowy
otéwek czy teczke na prace.

Kacik ucznia, do ktorego dziecko chetnie bedzie siadac

Na poczatku szkoty przy biurku dziecko nie tylko odrabia lekcje. Rysuje, wycina, oglada
ksigzki, ¢wiczy pisanie literek, uktada plan dnia, opowiada o klasie. Dlatego dobrze, aby
kacik ucznia nie kojarzyt sie wytacznie z obowigzkiem.

Pozwdlmy dziecku wybraé mate elementy, ktére spersonalizujg jego miejsce do nauki:
kolorowy pojemnik na kredki, podktadke z ulubionym motywem, albo obrazek/tablice
korkowa nad blatem, na ktérej zawisna: plan lekcji, czy zdjecia z pierwszych, szkolnych
wycieczek. Takie drobiazgi pomagaja poczué: ,to jest moje miejsce” - a to czasem
wystarczy, zeby dziecko chetniej do niego wracato.

Polecane artykuty:

Lestaw Kluba:
Jak urzqdzi¢ pokaj dla
ucznia?

Aleksandra Swieboda:
Jak wybrac oswietlenie dla
ucznia?
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Kilka stow na koniec,
a raczej...
Na dobry poczqgtek! :)

Przed 1 wrzesnia tatwo poczué, ze wszystko musi by¢ dopiete na
ostatni guzik. A przeciez szkolny start nie potrzebuje perfekgc;ji.
Plecak, piérnik czy lunchbox warto wybraé¢ wczesniej, bez
pospiechu, ale drobne braki w wyprawce mozna spokojnie
uzupetnic¢ pézniej - zamoéwic¢ online z odbiorem ,na jutro” albo
skoczy¢ po pracy po brakujacy zeszyt. To wazna lekcja dla dziecka:
nie wszystko musi by¢ idealne od razu, zeby zrobi¢ dobry pierwszy
krok.

Aby utatwi¢ Wam ostatnie przygotowania, stworzylismy checkliste
~Wyprawka pierwszoklasisty bez chaosu”, ktérg znajdziecie na
ostatnich stronach ebooka.

Trzymamy kciuki za Wasz pierwszy szkolny rok. Niech bedzie w nim
miejsce na radosé, treme, wzruszenie i wszystkie emocje, ktére
pojawiaja sie, gdy zaczyna sie co$ waznego. Dziecku tatwiej wejsé
w szkolng codziennosé, gdy czuje, ze ma obok rodzicéw, ktorzy nie
wymagaja perfekgcji, tylko spokojnie towarzyszag mu w oswajaniu
NOWEGO.

Rulal(cja EFoz\uj{JWnaOFinia
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WYPRAWKA PIERWSZOKLASISTY BEZ CHAOSU

Checklista na dobry poczqgtek

1. Zanim zaczniecie zakupy

[ SprawdziliSmy, co juz mamy w domu: kredki, flamastry, farby, plasteline, bloki,
teczki, linijki, nozyczki, gumki, temperdéwki.

[0 SprawdziliSmy liste wyprawki ze szkoty.

[0 Podzielilismy zakupy na: potrzebne od razu / do przyniesienia pézniej / do
dokupienia po pierwszych dniach.

O Ustalilismy, co dziecko moze wybraé¢ samodzielnie, np. wzér pidrnika, worka, bidonu.

2. Plecak szkolny (Sprawdz plecaki z Pozytywng Opinig IMID tutaj).

O Jest lekki, stabilny i dopasowany do wzrostu dziecka.

1 Dziecko przymierzyto go przed zakupem lub po dostawie.
1 Nie wystaje wyraznie poza linie barkéw.

[0 Ma usztywnione, wygodne plecy i stabilne dno.

[0 Ma szerokie, miekkie, regulowane szelki.

(1 Ma praktyczne komory i kieszenie.

1 Ma miejsce na bidon, najlepiej w bocznej kieszonce.

] Ma elementy odblaskowe.

[ Po spakowaniu na probe dziecko nadal swobodnie chodzi i porusza ramionami.
[0 Dziecko potrafi samo zapiac i rozpia¢ plecak.

(1 Dziecko wie, ze plecak nosimy na obu ramionach.

3. Piornik i podstawowe przybory

1 Piérnik tatwo sie otwiera i zamyka.
[0 Dziecko potrafi samodzielnie wyja¢ i schowac przybory.
0 Otowki.

[0 Gumka do mazania.

1 Temperowka z pojemniczkiem.

1 Kredki.

J Flamastry.

1 Linijka.

[0 Nozyczki z zaokraglonymi koncami.
I Klej w sztyfcie.

1 Dtugopis lub piéro.
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4. Zeszyty, bloki i papiernicze drobiazgi

[0 Zeszyty w trzy linie (2-3 sztuki).

[0 Zeszyty w kratke (2-3 sztuki).

[J Blok rysunkowy biaty.

1 Blok techniczny biaty.

O Blok rysunkowy kolorowy.

[ Blok techniczny kolorowy.

[ Teczki na prace plastyczne.

[ Teczka z gumka.

(1 Naklejki, etykiety albo marker do podpisania rzeczy.

5. Przybory plastyczne

(1 Farby plakatowe.

[ Farby akwarelowe

O Pedzle.

[ Kubeczek na wode.

1 Plastelina.

O Kredki swiecowe lub pastele - jesli sg na liscie.
1 Klej typu Magic.

6. Drugie $niadanie i picie

Lunchbox
[ Jest szczelny, wolny od Bisfenolu A i przeznaczony do kontaktu z zywnoscig -
potwierdzaja to odpowiednie oznaczenia, ktérych warto szukaé na produkcie:

) ]

[ Dziecko potrafi samodzielnie go otworzy¢ i zamknac.

[ Ma wielko$¢ adekwatng do planu dnia dziecka.

0 Mamy kilka sprawdzonych, ustalonych z dzieckiem i spisanych ,,zestawéw” na
drugie $niadanie.
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Bidon

1 Jest lekki i szczelny.

[ Dziecko potrafi samo napi¢ sie z bidonu i dobrze go zamkng¢.
[ Bidon jest tatwy do doktadnego mycia.

7. Ubranie, buty i WF

1 Stroj galowy - przyda sie nie tylko na rozpoczecie roku, ale takze wszelkie szkolne
uroczystosci.

] Buty zmienne do szkoty.

[0 Worek na buty.

[J Stréj na WF - biata koszulka i czarne spodenki - 2 komplety.

1 Worek na stroj sportowy.

Wskazowki praktyczne:
[ Dziecko przeéwiczyto zmiane butéw, zapinanie kurtki i wktadanie rzeczy do worka.
[ Podpisali$my rzeczy, ktére tatwo zgubic¢: worek, buty, bluze, kurtke, stréj na WF.

8. Kacik ucznia w domu

[0 Dziecko ma state miejsce do rysowania, pisania i odktadania szkolnych rzeczy.

(1 Krzesto i blat s3 mozliwie dobrze dopasowane do wzrostu dziecka.

[ Stopy dziecka opierajg sie stabilnie o podtoge albo podndézek.

1 Przy miejscu do pracy jest dobre swiatto.

1 Lampka stoi po lewej stronie u dziecka praworecznego, a po prawej u leworecznego.
1 Przybory majg swoje state miejsce.

[J Plecak po powrocie ze szkoty trafia w ustalone miejsce.

9. Pierwsze dni szkoty

[0 Porozmawialismy o tym, jak moze wygladaé pierwszy dzien.

[0 Dziecko wie, kto je odprowadzi i kto je odbierze.

1 Dziecko wie, do kogo moze podejs¢, gdy potrzebuje pomocy.

O Przec¢wiczyli$my zdania: ,Potrzebuje pomocy”, ,Nie wiem, co mam zrobi¢”, ,Zle sie
czuje”, ,Czy moge i$¢ do toalety?”.

[ Ustalilismy poranny schemat: toaleta, ubranie, sniadanie, lunchbox i bidon do
plecaka, buty, wyjscie.

1 Stopniowo wracamy do szkolnej pory snu i pobudki.

[ Dziecko wie, gdzie wieczorem odktadamy ubranie i rzeczy potrzebne rano.
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10. Ostatni przeglad przed 1 wrzesnia

1 Plecak jest wyregulowany.

[ Piérnik jest spakowany, ale nie przetadowany.

0 Lunchbox i bidon sg umyte.

[ Buty zmienne, worki i najwazniejsze rzeczy sg podpisane.
[J Ubranie na pierwszy dzien jest przygotowane.

1 Wiemy, o ktérej wychodzimy z domu.

1 Dziecko wie, jak bedzie wygladat poranek.

Pamietamy, ze brak jednego zeszytu czy kredek nie psuje dobrego startu w rok szkolny!

Powodzenia! :)



