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Jak zachecic¢ dzieci

do jedzenia warzyw

i owocow ?

Najwazniejsza zasada, jaka nalezy wprowadzi¢ w domu to: Nigdy nie Zmuszaj
dzieci do jedzenia warzyw i owocow! Zastanawiasz sig, jaki miatoby to sens?
Myslisz, ze jesli nie zmusisz dziecka do zjedzenia marchewki czy brokutu to
nigdy juz ich nie zje? Wywieranie jakiejkolwiek presji na dziecku wywotuje
efekt ODWROTNY do zamierzonego. Im bardziej naciskasz, zeby dziecko co$
zjadlo, tym bardziej ono nie bedzie chcialo tego zjesc. Co wiecej, takie
przymuszanie do zjedzenia danego produktu moze prowadzi¢ w przysztosci do
wyksztalcenia u dziecka niezdrowej relacji z jedzeniem, a to moze skonczy¢ si¢
zaburzeniami odzywiania lub przejadaniem sie.
Co to znaczy wywieraé presj¢ na dziecku? Nie mamy tutaj ma mysli tylko
weiskanie lyzeczka na site do ust dziecka produktu, ktérego ewidentnie zjesC nie
chce (np. zaciska usta i odwraca glowke). Wywieranie presji to rowniez takie
komunikaty:

o ,jesli zjesz surowke, dostaniesz ciasteczko”,

« ,.jesli nie zjesz zupy, nie dostaniesz tabletu”,

. ,robitam dla ciebie ten obiad przez 2 godziny, wigc moglbys zjes¢
chociaz odrobing”

. ,bedziesz mégt pograé na telefonie/tablecie/komputerze, jesli zjesz
surowke”

« ,jedz, na $wiecie sg dzieci, ktore nie majg co jes¢”

. ,blagam, zjedz chociaz kawatek marchewki. Mama bedzie smutna jesli jej
nie zjesz”

Tak — tych ,metod” zmuszania dzieci do jedzenia warzyw powinienes
unikaé. Co zatem robi¢, aby zacheci¢ dzieci, zeby zaczely siggaé po
warzywa?

Przede wszystkim —sam zacznij je jesC. Dzieci uczg si¢ przez
nadladownictwo. Bardzo wazne jest zatem, aby torodzice



z przyjemnoscig jedli warzywa i owoce (tak, w przyjemnoscig, a nie
z kwasna ming mowiacg, ze robisz to z przymusu). Najlepiej, aby positki
odbywaty sie¢ jak najczeSciej wspolnie, by dziecko miato okazje
obserwowaé jak jedza rodzice. Warto réwniez przy dziecku chwali¢ smak
Warzyw i owocow. Pamietaj, daj przykiad, ale nie zmuszaj do ich
zjedzenia.

Bardzo wazne jest rowniez, aby dziecko miato w domu swobodny dostep
do warzyw i owocéw. Dzigki temu oswoi si¢ z ich obecnoscig i stang sig¢
one mniej obce.

Postaw w miseczce na stole marchewke, pomidorki koktajlowe, papryke,
winogrona czy banana.
Pamictaj jednak, aby marchewke czy papryke pokroi¢ na mniejsze
kawalki, by mozna bylo po nie siggnac i od razu zjes¢ (dziecko nie bedzie
potrafito/chciato ~ obieraé i  kroi¢ = warzyw samodzielnie).
Kolejng zasadg, ktéra warto wprowadzi¢ jest podawanie warzyw do
kazdego positku. Stawiaj je zawsze na stole podczas positku oraz pakuj
dziecku do pudetka z drugim $niadaniem (nie wymagaj jednak, ze maja
by¢ zjedzone). Dzigki temu dziecko oswoi sie z obecnoscig warzyw i
pewnego dnia po nie siggnie. Pamigtaj jednoczesnie, ze dzieci potrzebuja
sprobowaé danego produktu kilkanascie razy (okoto 12-15 razy) zanim
zaakceptuja jego smak. Nie zrazaj si¢ wiec, ze twoje dziecko za pierwszy
razem nie zjada ze smakiem buraka czy cukinii. Badz cierpliwy i nadal
podawaj warzywa do kazdego positku.
Niebagatelng role odgrywa réwniez atmosfera przy stole. Napiety nastroj
moze spowodowaé, ze dziecko skojarzy jedzenie w czyms
nieprzyjemnym, a to z kolei nasili niechgé do warzyw. Nigdy nie
rozwigzuj probleméw i nie kto¢ si¢ przy stole, w trakcie positkow.
Warto réwniez daé¢ dziecku wybdr, jakie warzywo ma ochote zjesc.
Proponuj mu zawsze dwa rézne warzywa lub surowki (nie wiecej!), np.
,czy chciatby$ zjes¢ kanapke z pomidorem czy ogoérkiem?”, ,,wolisz na
obiad zupe ogérkowa czy pomidorowa?”. Dzigki temu dziecko bedzie
mialo poczucie, ze samo dokonuje wyboru, co bedzie jadlo. Daj tez
dziecku prawo do tego, ze moze niektorych warzyw zwyczajnie nie lubic.

mer dietetyki Marta Szatwiniska
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Cwiczenia gamotofyczne u d
przedszkolnym

GRAFOMOTORYKA - zdolnos$¢ wykonywania réznych czynnosci
ruchowych

"

ziecl w wieku

Cwiczenia grafomotoryczne dzialaja na wszystkie zmysly dziecka. Cwicza
reke, ale tez umyst dziecka. Sprawnos¢ grafomotoryczna zapewnia dziecku
prawidtowy rozwo;j.

Cwiczenia grafomotoryczne potrzebne sa dziecku na kazdym etapie jego
rozwoju. Wazne jest, zeby dzieci éwiczyly sprawnos¢ reki, szczegélnie dzieci
przedszkolne, ktére zaczynaja swoja przygode z rysowaniem, prawidtowym
chwytaniem kredki, otlowka, pedzla.

Cwiczenia grafomotoryczne rozwijaja matg motoryke, (ruch reki—jego
precyzje ) oraz koordynacje wzrokowo-ruchows (rgka-oko). Cwiczenia
grafomotoryczne uczg tez dziecko orientacji w czynnosciach manualnych,
doskonalg precyzje wykonywania pewnych czynnosci.

Symptomy zaburzen graficznych:

1. Ogdlna staba sprawnosé ruchowa calego ciala a szczegélnie mala sprawnos¢
motoryczna rgk.

Czesto towarzyszy nieche¢, dziecko szybko meczy si¢ podczas , rysowania,
malowania.

2. Zaklocenia funkeji wzrokowych.



Dziecko z zaktoceniami funkcji wzrokowych odznacza si¢ mata pomystowoscia,
chetnie ,,$cigga” od kolegéw, rozwiagzujac ten sam temat na znacznie nizszym
poziomie. Dzieci te nie lubig rysowaé ,,z pamieci”, natomiast chetnie
odwzorowuja, koloruja ksigzeczki, kalkuja, gdyz rezultat takich prac jest lepszy.

. Duze napigcie migSniowe.

Dziecko z duzym napieciem mieéni palcéw nadmiernie przyciska otéwek, rysuje
linie grube, czasem przedziera papier, co wptywa na estetyke pracy. Linie sa
krzywe, przedmioty duze, gdyz dziecko nie umie opanowac ruchu.

. Slabe napig¢cie mi¢sniowe.

Dzieci o matym napieciu miesniowym réwniez majg problemy z rysowaniem.
Kresla linie nikte ,,drzace”, niepewne. Rysuja przedmioty mate, ktorych
wielko$é uniemozliwia umieszczanie szczegotow.

Na rozwéj manualny wptywa ogdlny rozwdj fizyczny dziecka. Nie
zabraniajmy, wiec mu biegania, wspinania si¢, czotgania, czy jazdy rowerem.
Bardzo waznym elementem w nabieraniu plynnosci ruchéw jest samoobstuga
dziecka: wiazanie butéw, zapinanie guzikow, budowanie, lepienie,
majsterkowanie, wycinanie to réwniez baza do usprawniania precyzji rak.

W procesie przygotowania dzieci do nauki pisania pierwszoplanowe miejsce
zajmuja metody czynne, polegajace na wtasnym dziataniu

Cwiczenia ksztaltujace prawidlowy chwyt i regulujace napigcie mi¢Sniowe
rak

Nauke rysowania, p6Zniej pisania, nalezy zacza¢ od prawidtowego trzymania
kredki, czy otéwka. Jesli pokaz poprawnego chwytu i nacisku nie wystarcza
mozna wykorzysta¢ specjalng nasadke, ktéra pozwala kontrolowac sit¢ nacisku
na kredke czy oléwek. Nalezy rowniez pamigta¢ o zachowaniu prawidtowej
postawy ciata podczas rysowania, czyli: cate stopy oparte o podioze, cate
posladki i uda na krzesle, kregostup prosty.

Kolejnym problemem jest regulowanie napiecia mig$niowego. Jesli dziecko
zbyt mocno przyciska otowek, trzeba uczy¢ go zwalnia¢ napiecie, kontrolowac.



Mozna tez stosowaé zabawy typu: ,,Czyja kredka”- dorosty trzyma jeden koniec
kredki, dziecko (3 palcami) drugi. Cwiczenie polega na tym, aby dziecko starato
sie zabraé kredke dorostemu, ktéry mocno jg trzyma. W czasie ¢wiczen dziecko
powinno przyjaé postawe stojacg, wtedy napigcie migsniowe zmniejsza sie w
sposob naturalny.

Cwiczenia usprawniajgce koordynacj¢ wzrokowo — ruchowa

Sa to éwiczenia grafomotoryczne, w ktérych czynnosci ruchowe odbywajg si¢
pod $cistg kontrola wzroku:

. zabawy manualne typu: nawlekanie koralikow, lepienie z plasteliny,

« zamalowywanie obrazk6w, pisanie szlaczkow,

 wydzieranki, rysowanie po $ladzie, kalkowanie, odwzorowywanie,
obrysowywanie, zabawy i ukladanie modeli z palcow i dfoni,
przewlekanie kolorowego sznurka przez dziurki tzw.: ,Wyszywanki bez
igty ”zawigzywanie kokardek, uktadanki typu puzzle, klocki Lego,

. nie wyreczanie dziecka w czynnosciach typu: ubieranie si¢, mycie,
zapinanie guzikow itp.

Szlaczki — to jedne z najpopularniejszych éwiczen grafomotorycznych, ktore
sami pamietamy jeszcze z poczatkow czaséw szkolnych. Cho¢ pewnie wtedy,
ich éwiczenie wydawato nam sie bezsensowne, to warto wiedzie¢, ze s one
idealne, jesli chodzi o éwiczenie precyzji ruchéw. Warto zachecac dziecko do
pracy ze szlaczkami. Dzigki takim ¢wiczeniom, zdecydowanie tatwiej
przychodzi nauka pisania, a pismo jest dokfadniejsze i zdecydowanie lepiej si¢
prezentuje.

Labirynty — to rtéwniez bardzo popularne éwiczenia grafomotoryczne.
Labirynty bede si¢ wydawac takze zdecydowanie bardziej atrakcyjne dla dzieci,
poniewaz oprécz ¢wiczenia sprawnoSci graficznej, sa ciekawg i ekscytujaca
gra dla dzieci. Uczg tez przewidywalnosci, koordynacji wzrokowo-ruchowej,
my$lenia logicznego i prawidtowego trzymania przyrzadow do pisania i
rysowania.

J. Sawicka



Nic nie méw - 6 zachowan przedszkolaka, ktore lepiej przemilcze¢

71088, krzyk, przeklefistwa - wachlarz zachowan przedszkolaka jest ogromny.
Sprawdz, kiedy nasze pouczanie moze zaszkodzi¢ dziecku.
6 zachowan, ktore lepiej przemilcze¢:

1. Ssanie palca

Albo skubanie paznokci czy krecenie loczka z whoséw. Takie nawyki pomagaja
dziecku odprezy¢ sie. Zwracanie mu uwagi, aby tego nie robit, moze go na
nowo zestresowac i... bledne koto si¢ zamyka.

2. Przeklinanie

Dzieci zwykle robig to, by zwrdci¢ na siebie uwagg. Gdy przedszkolak zobaczy,
ze ta metoda nie dziala — przestanie jg stosowac. Jesli dziecko przeklina np. w
autobusie, zignoruj to, a w domu sprobuj mu wyjasnic¢, ze
brzydkie stowa sg pozyteczne, bo pomagaja wyrzuci¢ z siebie ztos¢,
ale sprawiajg przykros¢ tym, ktorzy je stysza.

3 . Histeryzowanie

Nie licz na to, ze podczas ataku histerii dziecko ci¢ zrozumie, a nawet ustyszy.
Nic wiec nie méw, tylko dziataj. Wez dziecko na rece i odejdZ z nim na bok lub,
jesli smyk nie umie uspokoi¢ sie sam, obejmij go i delikatnie kotysz, az atak
przejdzie.

4. Dziecigca masturbacja
Nie zawstydzaj dziecka ani nie strasz, ze masturbujgc si¢, zachoruje. Mozesz za
to jak gdyby nigdy nic, zaproponowac wspdlne rysowanie. Jesli dziecko

~ masturbuje sie publicznie, wyjasnij mu, ze — tak samo jak np. siusianie —

masturbacja jest czynnoscig intymna.

5. Klétnie miedzy rowieSnikami
Dopdki zdrowie dzieci nie jest zagrozone, pozwalaj im samodzielnie
rozwigzywaé konflikty. To uczy Zzycia w grupie.

6. Nerwowe tiki
Mruganie, jakanie si¢, mimowolne marszczenie czota. Dziecko nie zdaje sobie
sprawy z tikow i nie potrafi nad nimi samodzielnie zapanowac.

Marta Kabulska



Bunt czterolatka

Bunt czterolatka jest sprawdzaniem cierpliwosci rodzicéw. Dziecko w wieku lat
czterech  ,testuje”, na ile moze sobie pozwolié w  swoich
wybrykach. Maluch czgsto jest nie do opanowania i wszedzie musi zaznaczyé
swoja obecnos¢. Czterolatek moze by¢ naprawde niesforny i psotny. Potrafi
wyrwaé sie mamie z reki i uciekaé przed nig, kopie, uzywa niestosownych
wyrazow, prowokuje, przechwala sie, zmys$la niestworzone historie
i niechetnie wykonuje polecenia rodzicéw. Jak okres buntu dziecka maja
przetrwac opiekunowie?

1. Niesforny czterolatek

Dziecko w wielu lat czterech jest bardzo zwinne. Umie juz sprawnie chodzié
1 biegaé, skacze, wspina sie, turla, zachowuje réwnowage, stojac na jednej
nodze. Czterolatek jest bardzo ruchliwy i zywiotowy, wszedzie go petno.
Dziecko nabiera coraz wiekszej pewnosci siebie. Gdy jest niezadowolone,
potrafi by¢ niegrzeczne — bije, kopie, niszczy przedmioty, rzuca zabawkami itp.
Lubi mie¢ swoje zdanie i chce, by inni podporzgdkowywali sie jego zadaniom.
Respektowanie  ustanowionych w domu czy w przedszkolu zasad
wychowawczych przychodzi mu z oporem.

Frajde dziecku sprawia uciekanie przed rodzicami i chowanie sie przed nimi, co
dorostych moze przyprawi¢ o niezly stres. Czterolatek lubi mie¢ mozliwosé
sprawdzenia si¢, np. moze podczas spaceru wybiegac naprzod i czekaé na rogu
ulicy. Niekiedy warto pozwala¢ dziecku na samodzielno$é — wtedy potrafi by¢
zaskakujaco odpowiedzialne.



2. Emocje czteroletniego dziecka

Czteroletni maluch jest trudny do opanowania nie tylko fizycznie, ale tez
emocjonalnie. W napadzie zlosci potrafi glosno, niemadrze si¢ Smia¢ lub
krzycze¢, tupigc nogami. Dziecko w wieku czterech lat szybko »chwyta”
zastyszane wyrazy i moze uzywaé stéw brzydkich, wulgarnych. F ascynuje go
to, co zabronione. Czterolatek sprawdza, jak daleko moze si¢ posunaé
W wyprowadzaniu rodzicow z réwnowagi. Lubi powtarzaé brzydkie stowa,
doskonale wiedzac, ze sg niestosowne. Jeszcze pét roku temu szkrab wydawat
si¢ niepewny siebie w nowych sytuacjach, a teraz czesto przecenia swoje
mozliwosci.

Czteroletnie dziecko moze sobie urzadzaé frajde z tego, ze sprzeciwi sie
rodzicowi, nie wykona jego polecenia, ucieknie, schowa si¢. Do tej pory bylo
grzeczne i pokornie wypehniato prosby mamy czy taty. Teraz bycie opornym jak
to tylko mozliwe wydaje mu si¢ racjg istnienia. Stowo ,,nie” najczesciej gosci
w mowie czterolatka, a bunczuczno$é to jego znak rozpoznawczy. Dziecko
réznymi sposobami — poprzez nasladowanie dorostych, ale takze poprzez bunt
1 upér — dazy do wzbogacenia wilasnego ,Ja”. Prowokuje, przechwala sie,
ktamie, a wszystko po to, by wzbudzi¢ sobg zainteresowanie innych. Cheé
podobania si¢ i skupiania na sobie uwagi pobudza malucha do dzialania.

3. Jak postgpowac z niesfornym czterolatkiem?

Bez watpienia dziecko w wieku lat czterech potrzebuje uwagi ze strony
rodzicow, a jego negatywne zachowania, takie jak brak postuszefistwa
czy agresja, powinny spotka¢ si¢ ze stanowczoscig i konsekwencja
wychowawczg dorostych. Ztego zachowania dziecka nie wolno lekcewazy¢ ani
przymykac na nie oko, liczgc, ze dziecko kiedy$ z tego wyro$nie, wyszaleje sie.
Czterolatek doskonale wie, jakie postgpowanie jest dozwolone, a czego nie
mozna — zwlaszcza, gdy w domu obowigzuja jasne zasady. Przekroczenie reguly
powinno spotkac si¢ z kara. Nie chodzi tutaj o bicie czy zastraszanie dziecka, ale
o madre tlumaczenie maluchowi, jak nie wolno si¢ zachowywaé, dlaczego nie
mozna tak robi¢. Kara powinna wigza¢ si¢ z przewinieniem i nie wolno jej
odwleka¢ w czasie. Dziecko musi niejako widzie¢ przyczyne kary
1 konsekwencje swojego zlego zachowania.

Joanna Krocz
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