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Parafunkcje i ich wptyw na rozwéj mowy

PRAWO | ORGANIZACJA PLACOWKI

Minister Marlena Malgg: Stawiamy na rodzine
Prébna ewakuacja w dobie pandemii COVID - 19

ZDROWIE

Metody radzenia sobie ze stresem

ZYWIENIE

Najczestsze btedy, czyli na co zwraca¢ uwage przy
uktadaniu jadtospisu w zywieniu dzieci w ztobku.

METODYKA PRACY W Zt OBKU

Stymulacja polisensoryczna jako rodzaj
komunikacji z dzieckiem

Pomysty DIY ,Ksigzka sensoryczna” oraz
~tapki na muchy”

Wiosna, wiosna..., czyli marcowe zabawy
w ztobku

Moje postanowienie noworoczne: nie bede wiecej
uczy¢ jezyka obcego!
Chusta i nosidto w ztobku i klubie dzieciecym

Z ZYCIA STOWARZYSZENIA

System ,Ztobek online”
Moje zycie to mitos¢ do dzieci ...
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AP
I Ogdlnopolskie Stowarzyszenie

Publicznych i Niepublicznych Ztobkéw
i Klubéw Dzieciecych

DOLACZ DO NAS!

Zostan cztonkiem | Ogélnopolskiego
Stowarzyszenia Publicznych i Niepublicznych
Ztobkow i Klubéw Dzieciecych.

Zapraszamy do wspétpracy wszystkich
zainteresowanych tematem instytucji opieki
nad dzie¢mi w wieku do lat 3. Dotgcz w poczet
cztonkéw naszego Stowarzyszenia.

Aby zostac¢ jego cztonkiem, nalezy wypetnic
deklaracje i przesta¢ na adres Stowarzyszenia.

DODATKOWE INFORMACJE:
¢’ 507 442 085, &2 stowarzyszenie@zlobkikluby.org.

Skontaktuj sie z nami

Wypetnij deklaracje i zapoznaj sie ze statutem
Uchwata Zarzadu o przyjeciu

do Stowarzyszenia

Rozpoczynamy wspotprace, otrzymasz
dostep do naszej bazy wiedzy i ekspertow,
ktérzy bedg Ciebie wspierali, korzystaj

z warsztatow, szkolen i konferencji
organizowanych przez Stowarzyszenie

na terenie catej Polski.

Wspélnie zadbajmy o rozwdj instytucji opieki nad
dzie¢mi w wieku do lat 3 w Polsce.

Odwiedz nasz profil fb Stowarzyszenie Publicznych
i Niepublicznych Ztobkéw i Klubéw Dzieciecych.
Zapraszamy do wspotpracy.

Robert Wilczek, Prezes Zarzagdu Stowarzyszenia
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Tekst: mgr Agnieszka Kozak

Metody

radzenia sobie

/E STRESEM

tym artykule postaram si¢ poka-

za¢ kilka sposobéw radzenia sobie

ze stresem, by zadba¢ o siebie, swo-

je zdrowie psychiczne i organizm.
UsiadZ wygodnie, odéz telefon, pobadz teraz ze swo-
imi my$lami i tym tekstem. WeZ z niego to, co bedzie
dla Ciebie wspierajace, co pozwoli Ci zaopickowac si¢
Twoim stresem.

Na poczatku dobrze jest odpowiedzie¢ sobie na pyta-
nie czym ten stres wlasciwie jest, a czym zupelnie nie.
Jest reakcja organizmu na sytuacje, ktéra w ocenie da-
nej osoby jest obciazajaca lub przekraczajaca jej zasoby
oraz zagrazajaca ogélnemu dobrostanowi psychiczne-
mu i funkcjonowaniu. Odpowiedzialne sa za niego
dwa hormony: adrenalina i noradrenalina wytwarzane
we wspélczulnym uktadzie nerwowym. Stres spetnia
funkcje adaptacyjne, odpowiada na reakcje organizmu
swalczy¢ czy uciekac”.

1

Stres moze spustoszy¢ Twojg przemiang

materii, podnies¢ cisnienie, rozwalic biate

krwinki, wywotad wzdgcia, zdemolowaé

Twoje zycie seksualne i jakby byto tego mato,
uszkodzic¢ Ci mozg. Dlaczego wigc sig po prostu
nie poddamy? Bo jest nadzieja'.

Moze pojawi¢ si¢ w obliczu takich sytuacji jak:

* doznanie krzywdy lub straty (dotyczy sytuacji,
w ktérej realnie cos stracilismy np. pracg lub bliska
osobe, zdrowie)

* zagrozenie (dotyczy sytuacji, ktdra jeszcze si¢ nie
wydarzyta ale wedlug naszej oceny moze mied
miejsce)

* wyzwanie (sytuacja, w ktérej mamy przed soba per-
spektywe, ktéra moze by¢ dla nas pozytywna i przy-
nie$¢ zysk lub negatywna i przynie$¢ stratg. Tutaj nie
jesteSmy w stanie przewidzie¢ co moze si¢ wydarzy¢)

Wspomniane sytuacje stresowe pobudzajg czlowicka
do aktywnosci, ktéra ukierunkowuje go na dwa cele:

1. Regulacje stanu emocjonalnego (tu wazne jest tago-
dzenie nieprzyjemnego napi¢cia emocjonalnego)

2. Poprawe relacji bedacej Zrédlem stresu (tu wazna
jest zadaniowo$¢)?

R.M. Sapolsky, ,Dlaczego zebry nie maja wrzodéw? Psychofizjologia stresu”, wyd. PWN, Warszawa 2012.

2 L. Cierpiatkowska, H. S¢k, ,,Psychologia kliniczna”, wyd. PWN, Warszawa 2020, str. 521.



Stres oprécz psychologicznych konsekwencji moze mie¢
tez skutki na poziomie fizjologicznym. Powoduje m.in.:

* obnizenie odpornosci organizmu (podczas reakdji
stresowej wytwarzane sa hormony: adrenalina, no-
radrenalina i glikokortykoidy (kortyzol). Jesli stres
nie jest krétkotrwaly i towarzyszy nam dtuzej wéw-
czas wytwarzane nadmiernie glikokortykoidy stop-
niowo doprowadzajq do ostabienia pracy uktadu
odpronos$ciowego),

* zaburza przemiang materii i moze prowadzi¢ w efek-
cie np. do otylosci,

¢ obniza libido,

* przyczynia si¢ do choréb np. nadcisnienia, choréb
serca,

* zaburza prac¢ uktadu pokarmowego m.in powoduje
wzdecia,

* moze doprowadzi¢ do tzw. lysienia plackowatego
(gtéwnie u mezczyzn)’.

Dlatego jesli doswiadczamy dtugotrwalego stresu war-
to odnalez¢ sposéb lub sposoby, ktére beda wspoma-
gaé nasz organizm i adaptowac go tym samym do no-
wych warunkéw. Przedstawig Ci kilka z nich. Wybierz
na poczatku dwa z nich i sprawdz jak si¢ z nimi masz.
Jesli zauwazysz inne potrzeby — siggnij po nastgpne.

1 e ZYSKAJ KONTROLE NAD OTOCZENIEM
Rozejrzyj si¢ dookota i poszukaj:

* 4 rzeczy, ktére mozesz zobaczy¢
* 3 rzeczy, ktére mozesz dotknaé
* 2 rzeczy, ktére mozesz uslyszed
* 1 rzecz, ktérg mozesz posmakowad

W ten sposéb przywracasz powoli organizm do ,tu
i teraz”, zyskujesz kontrolg w relacji ,ja — otoczenie”.
To bardzo wazne w procesie przywracania réwnowagi.

2 o WYKONU]J CWICZENIA FIZYCZNE

Aktywno$¢ fizyczna doskonale sprawdza si¢ w redukgji
stresu. Z kilku powodéw:

* obnizajg ryzyko choréb sercowo-naczyniowych i me-
tabolicznych

* uwalniaja si¢ endorfiny, ktére sprawiaja, ze czujemy
si¢ dobrze i nasz mézg produkuje wigcej emocji o po-
zytywnym odczuciu

3

Warto jednak pamigtac o kilku zasadach, kiedy wyko-
nywanie ¢wiczen fizycznych ma sens. Oto one:

* Wazna jest regularno$é¢ w éwiczeniach. Ustal so-
bie odpowiedni przedziat czasu np. po 20 min, trzy
razy w tygodniu. Mozesz ustali¢ nawet konkretna
godzing i dni aby zmobilizowa¢ si¢ do aktywnosci.

* Aktywno$¢ obniza stres tylko wtedy kiedy napraw-
de chcesz ¢wiczy¢. Jesli w danym dniu nie czujesz si¢
najlepiej i nie masz ochoty na ruch — nie zmuszaj si¢!
W przeciwnym razie skutek moze by¢ odwrotnym.

* Pamigtaj, ze aktywnos¢ fizyczna poprawia Twdj na-
strdj i zatrzymajg ewentualne konsekwencje reakgji
stresowych przez kilka godzin nastgpnego dnia po
¢wiczeniach.

* Wykonuj taka aktywno$¢ fizyczna, ktéra sprawia Ci
przyjemno$¢. Mozesz tariczy¢, biegaé, wykonywaé
¢wiczenia aerobowe, ptywaé itp. ale nie réb niczego co
nie wywotuje u Ciebie naturalnej checi aktywnosci.

3 e MEDYTU]J

Medytacja obniza poziom kortyzolu, dzigki czemu
pozytywnie wplywa na nasze ciato. Pamigtaj, ze me-
dytacja tez powinna by¢ regularna. Badania pokazu-
ja, ze dopiero codzienna medytacja (15 min—30 min)
wplywa korzystanie na nasze zdrowie. Mozesz wyko-
rzysta¢ darmowe aplikacje w tym celu. To z pewnoscia
wspomoze Ci¢ w nauce medytacji.

R.M. Sapolsky, ,,Dlaczego zebry nie maja wrzodéw?”, wyd. PWN, Warszawa 2010.
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NAJCZESTSZE BLEDY

W ZYWIENIU DZIECI W ZLOBKU
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<st: mgr. inz. Joanna Jaczewska-Schuetz

soby odpowiedzialne za realizacj¢

zywienia w zlobku zawsze staraja

si¢, aby zywienie w placéwce bylo
odpowiednie dla dzieci, smaczne i zdrowe. Czasami
jednak zdarza sig, ze jadlospis nie spetnia aktualnych
rekomendacji i zalecet. Analiza jadlospiséw poka-
zuje, ze obecnie do najczgdciej popetnianych btedéw
zywieniowych w zlobkach naleza podawanie zbyt
matych ilosci: warzyw i owocéw, napojéw mlecznych
fermentowanych, produktéw zbozowych petnoziarni-
stych (pieczywo razowe, grube kasze, makaron razo-
wy), a takze zbyt rzadkie podawanie dzieciom potraw

czyli na co zwracac uwage przy uktadaniu jadtospisu

CZESC1

z dodatkiem nasion rodlin straczkowych. Czgstym
bfedem jest takze nadmierne stodzenie i solenie po-
traw, nie zawsze wynikajace z potrzeby technologicz-
nej. Ponad to zdarza si¢, ze dzieci (zwlaszcza niemow-
leta) maja podawane positki jedynie w postaci muséw,
przetartych zupek, kisli, czyli nie otrzymuja produk-
téw stymulujacych ksztattowanie umiejetnosci gryzie-
nia. W artykule podane s3 praktyczne wskazéwki jak
unikna¢ bledéw, zapewniajac dzieciom urozmaicenie,
a takze jak zadba¢ o ksztaltowanie prawidtowych na-
wykéw zywieniowych.



ZBYT MALO WARZYW | OWOCOW Z .

r

Owoce i warzywa powinny by¢ podawa-
ne do kazdego positku, w réznej postaci
- gotowane oraz surowe. Zywienie dzieci
w ztobku powinno uwzgledniaé warzy-
wa i owoce surowe ze wzgledu na wyz-
szQ zawartosc niektorych witamin,

PRAKTYCZNE PORADY JAK WEACZAC
WARZYWA | OWOCE DO JADEOSPISU

serwowanie zupy-krem, koktajli owo-
cowo-warzywnych (dodatek do $niada-
nia, podwieczorek) — dobry sposéb na
»przemycenie warzyw’;

dodatek warzyw do potraw macznych —
jako nadzienie lub posiekane/zmiksowa-
ne bezposrednio do ciasta (np. szpinak);

dodatek warzyw do potraw stodkich —
alternatywa dla stodkich, tradycyjnych
podwieczorkéw np. ciasto marchewko-
we, babeczki szpinakowe;

dodatek warzyw do dani migsnych
(potrawki, pulpety), rozdrobnione lub
zmiksowane warzywa jako sktadnik so-
séw do potraw;

obrane, pokrojone, gotowe do spozycia
warzywa (owoce) jako dodatek do $nia-
dani czy podwieczorkéw — dwa lub trzy
rodzaje réznokolorowych warzyw po-
dane na osobnych talerzach;

w suréwkach i satatkach taczenie warzyw
Z owocami;

nadawanie potrawom z dodatkiem wa-
rzyw ciekawych i atrakcyjnych/intry-
gujacych nazw np. koktajl sitacza, zupa
wrézki Zdréwki;

organizacja co jakis czas samodzielnego
przygotowywania przez dzieci potraw
z dodatkiem warzyw (owocéw), np. sata-
tek owocowo-warzywnych, kolorowych
kanapek z warzywami czy §wiezo wyci-
skanych sokéw warzywno-owocowych
— samodzielnie przygotowane potrawy
dzieci chetniej jedza.

ZBYT MALO PRODUKTOW
MLECZNYCH

(W Zywieniu dzieci w ztobku przynajmniej
jedng z porcgji produktéw mlecznych po-
winien stanowic¢ napoj mleczny fermen-
towany lub przynajmniej jego dodatek
do potrawy (np. twarozek z dodatkiem
jogurtu naturalnego).

PRAKTYCZNE PORADY JAK WEACZAC
PRODUKTY MLECZNE DO JADEOSPISU

* przygotowywanie positkéw z napojami
mlecznymi fermentowanymi (kefir, jo-
gurt — najkorzystniejsze naturalne) lub

maslanki;

* podawanie na $niadanie owsianki, zup
mlecznych z dodatkiem owocéw/kawal-
kéw owocéw lub przypraw — atrakeyj-

noé¢ smakowa i wizualna;

* uwzglednianie w jadospisie koktajli owo-
cowych na bazie mleka/jogurtu/kefiru/

maslanki;

* stosowanie mleka, jogurtu naturalnego

jako ,zabielacza” do zup, soséw;

* stosowanie jogurtu naturalnego jako bazy

do soséw lub suréwek;

* stosowanie przetworéw mlecznych (sery
twarogowe, sery zotte) do past kanap-
kowych, nadzienia do nalesnikéw, pie-

rogéw, kanapek;

* na podwieczorek podawanie budyni, ga-

laretek na bazie mleka;

* czytajmy etykiety przetworéw mlecz-
nych — wiele z nich zawiera np. dodatek
cukru — wybdér tych o mniejszej zawar-

tosci cukru!
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Moje zycie

to mito$é do dzieci ...

Nic nie jest w stanie zastqpic dziecku mitosci rodzicéw,
mitoscig zas mozna zastqpic prawie wszystko.

Tekst: Barbara Mierzejewska

ito$¢ sprawia, ze dziecko czuje si¢

wazne, potrzebne, akceptowane

i bezpieczne. Budzi w nim rados¢
i cheé zycia, jest sita napedowa rozwoju psychicznego
i fizycznego, ksztattuje charakeer.

To rodzice sa pierwszymi nauczycielami dziecka. Ucza
je zasad postgpowania w zyciu, wskazujg réznice mig-
dzy dobrem a zlem, wpajaja normy etyczne i moral-
ne, ktére uznajg za wlasciwe. Jednak prawdziwg lekcja
zycia jest zwykla codziennos$¢. Dla dzieci uczgszeza-
jacych do zlobka, wzorcami na przyszio$¢ staja sie
takze przyklady zachowania obserwowane nie tylko
w domu ale réwniez w zfobku.

Dzieci obserwuja zachowania opiekunéw i réwiesni-
kéw w grupie. Z tatwosciag nasladuja kazda innosc.
Wazng osoba staje si¢ ciocia, zawierane sa pierwsze
przyjaznie maluszkéw.

Praca opiekuna dziecigcego to nie tylko zawdd, to po-
wotanie. Aby zapewni¢ dziecku prawidlowy rozwdj
i stworzy¢ sprzyjajace mu Srodowisko wychowawcze
potrzebna jest bezinteresowna miltos¢, szacunek i ak-
ceptacja. Socjalizacja i nauczanie naszych dzieci za-
czyna si¢ na etapie Ztobka. Placéwka, w ktérej praco-
watam przygotowuje je do uczestniczenia w kolejnych
szczeblach edukaciji.

Dziecko jest najlepszym obserwatorem, niejednokrot-
nie dostrzega ono to, co dla dorostej osoby moze wy-
dawa¢ si¢ niedostrzegalne. Dlatego w kazdym mo-
mencie, w kazdej sytuacji nalezy dawa¢ mu wlasciwy

przyklad. Bowiem to wlasnie te codzienne sytuacje
czesto tak niepozorne, ze az niezauwazalne, ucza naj-
wigcej. Dlatego wlasnie rola domu, rola rodziny jest
tak szczegélna i drogocenna. Ksztattuje ona bowiem
w nas to co w zyciu najwazniejsze. Charakter, oso-
bowo$¢, poczucie wilasnej wartosci. Ukazuje nam,
jak kocha¢, szanowaé i poznawaé $wiat i wyraziscie
wplywa na nasze doroste zycie. Jest to wiedza, kt6-
rej nie przekaze nam zaden inny czlowiek i ktérej nie
dostarcza nam zadne ksigzki. Nikt nie jest bowiem
w stanie zastapi¢ nam domu, rodziny i prawdziwego
beztroskiego dziecinistwa.

Moja wspélpraca ze Ztobkiem Miejskim w Legiono-
wie rozpoczeta si¢ w 1990 roku.

Jestem juz bylym dyrektorem z 29 letnim do$wiadcze-
niem na tym stanowisku. Przez caly okres mojej pracy
staralam si¢ poszerza¢ swoja wiedzg¢ oraz doskonali¢
umieje¢tnosei, aby w jak najwigkszym stopniu wspiera¢
rozwdj oraz autonomig¢ dzieci.

Bardzo wazne sq relacje rodzinne
w wychowaniu i rozwoju najmtodszych
oraz wspdtpraca ze zlobkiem.

Przygladajac si¢ funkcjonowaniu prowadzonego przez
mnie zlobka, byto wida¢, ze rodzice mocno angazuja
si¢ w Zycie tej placéwki. Ta wspdlpraca usprawnia nie
tylko prace placéwki, ale takze dobrze stuzy samym
maluszkom.



Dla matego dziecka rodzice to najwazniejsze osoby
W jego iyciu, nalezy wigc dba¢, troszczy¢ si¢ i piele-
gnowa¢ wiez miedzy dzieckiem a rodzicem. Dlatego
tez w Zlobku Mlejsklm Motylkowy Swiat w Legiono-
wie dziecko jest najwazniejsze, a rodzice s3 partnerami
dyrektora w rozwiazywaniu probleméw, zaspokajaniu
potrzeb, analizowaniu dziatalnoéci placéwki, wspél-
nego poszukiwania najlepszych rozwiazan.

Relacje panujgce w domach
przekladajq si¢ na pézniejsze
[funkcjonowanie dziecka.

Mitos¢, ktéra obdarzajg rodzice swoje dzieci, daje ma-
luszkom beztroske, poczucie bezpieczerstwa i mozli-
wos¢ prawidfowego ksztaltowania swojej osobowosci.
Miejscem, ktére powinno dostarczaé dzieciom tego
uczucia, jest dom. To wilasnie w rodzinnym gronie spe-
dzaja pierwsze lata swojego zycia. Tutaj ksztattuje si¢ ich
osobowos¢, ich spojrzenie na $wiat, dlatego tak wazne
sq relacje, jakie panuja pomiedzy bliskimi im osobami.
I wiasnie dlatego najwazniejszym uczuciem laczacym
rodzing powinna by¢ mito$¢. To wiasnie ta mitos¢ do-
mowego ogniska daje dzieciom poczucie bezpieczeri-
stwa i sprawia, ze dom rodzinny staje si¢ miejscem,
do ktérego zawsze niezaleznie od wieku pragniemy
powrdci¢. Tutaj bowiem zgromadzone s nasze naj-
pickniejsze wspomnienia, tutaj znajduja si¢ najblizsze
naszemu sercu osoby. Osoby, ktére tworzg nasza rodzi-
n¢. To tutaj ksztattujg si¢ postawy i stosunek do §wiata
warto$ci. To wlasnie tutaj uczymy sig, jak dokonywac
whasciwych wyboréw i racjonalnie dziataé.

Na przestrzeni 29 lat zarzadzania Ztobkiem Miej-
skim Motylkowy Swiat w Legionowie, widoczne sa
dla mnie ogromne zmiany w obrebie rodziny. Zy)emy
w $wiecie, ktory czasem bywa trudny i bolesny Swiat
dziecka powinien by¢ jednak szczgsliwy i beztroski.
Dzieci nie powinny placi¢ za bledy swoich rodzicéw.
Dzieci powinny by¢ chronione oraz kochane, bardziej
niz cokolwiek innego na $wiecie. Rodzina zawsze be-
dzie wyznacza¢ zachowania swoich czlonkéw, jesli
wigZ spoteczna istniejaca w niej bedzie silna. Musimy
spojrze¢ na wigzi w rodzinie jak na Zywy organizm,
ktéry ewoluuje wraz z czasem. Jednak w wigkszosci
przypadkéw bardziej zdefiniowane wzory relacji nie
zmieniajg si¢, tylko umacniaja.

Dzis mamy sq bardziej aktywne
zawodowo, ale zmienita sig¢ tez
rola ojca w rodzinie.

Wspétczesnie nie obserwuije si¢ juz wizerunku ojca, kt6-
ry skupia si¢ na wladzy i utrzymaniu rodziny. Nastapity
rzeczywiste zmiany w naszym spoleczedistwie. Ojciec,
ktéry tagodzi placz dziecka, buja je w wézku, zmienia
mu pieluchy i uczy je pierwszych stéw nie ,pomaga”
matce. Taki ojciec wykonuje najwspanialsza i najod-
powiedzialniejsza rolg swojego zycia: ojcostwo. Dzi$
tata nie jest kims, kto przychodzi do domu i od czasu
do czasu bierze na swoje barki cz¢$¢ obowiazkéw zony.
Ojciec to ktos, kto wie, jak by¢ obecnym, ktos, kto ko-
cha, dba i przyjmuje odpowiedzialno$¢ za to, co nada-
je sens jego zyciu: rodzing. Przyjecie do $wiadomosci,
ze dbanie o dzieci to odpowiedzialno$¢ obojga rodzi-
cdw, a nie tylko jednego z nich, pomaga zachowa¢ har-
moni¢ w domu. Takie $rodowisko sprzyja dorastaniu
szczesliwego dziecka, ktdre ma jasny przyktad do nagla-
dowania. Kazda rodzina podejmuje we wlasnym domu
trud utrzymania rodziny, wychowania dzieci.

Niektérzy ojcowie po prostu nie wiedza, jak by¢ obec-
nym, ale sg tez toksyczne matki i wspaniali ojcowie,
ktérzy samodzielnie wychowuja swoje dzieci. Sa tez
niezwykle matki, ktére po opuszczeniu przez partne-
réw, podnosza si¢ i wspaniale same wychowujg swoje
dziecko, a niejednokrotnie dzieci. Wychowanie dziec-
ka to wielkie wyzwanie, na ktére niektérzy z rodzicéw
po prostu nie sa przygotowani, podczas gdy dla wie-
lu innych jest to najbardziej wzbogacajace wyzwanie
w calym zyciu.

A ztobek? Czy to tylko miejsce, w ktérym dzieci majq
zapewniong opieke na czas pracy rodzicéw, czy har-
monijne wsparcie w wychowaniu dziecka?

Misja Ztobka Miejskiego Motylkowy Swiat jest promo-
cja i wsparcie rodziny we wszystkich pelnionych przez
nig funkcjach. Edukujemy, wychowujemy, aktywizu-
jemy i integrujemy dzieci i ich rodzicéw poprzez dzia-
tania wspierajace, kulturalne, warsztatowe i sportowe.
Chcemy wspéldziatad, ale tez inspirowaé do dziata-
nia. Opiekunowie w ztobku wspétpracuja z rodzicami
dla dobra ich dzieci. Zapewniajg im troskliwg opicke
i wszechstronny rozwdj psychiczny i fizyczny. Za-
wsze staraja si¢ przy tym tworzy¢ domows atmosfere.
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