POTRZEBA RELAKSU [ ODPOCZYNKU



/naczenie
odpoczynku
dla dziecl
ferie,
wakacje.

Wptywa na zdrowie, rozwdj i ogdlng kondycje
psychiczng.

Regeneracja sif.

Rozwijanie zainteresowan.

Wspomaga rozwdj poznawczy.

Czas na relaks i zabawe.



/naczenie odpoczynku dla dzieci ferie,
wakacje.

.-.-.-.».




Istotnosc¢ odpoczynku dla dzieci —
omowienie znaczenia
odpoczynku dla rozwoju dzieci.

* Wzmacnianie zdrowia psychicznego i
emocjonalnego.

* Wsparcie rozwoju kreatywnosci i wyobrazni.

* Poprawa koncentracji uwagi i efektywnosci
nauki.

* Budowanie odpornosci na stres.

* Budowanie wiezi rodzinnych (rodzice — dziecko,
rodzenstwo — dziecko)



Istotnosc odpoczynku dla dzieci — omowienie
Zznaczenia odpoczynku dla rozwoju dzieci.




Aktywnosci odpoczynkowe, ktére mogg by¢ korzystne dla dziecka w
czasie wolnym.

D e 5

Gra na swiezym Czytanie ksigzek  Tworcze zajecia - Sporty i
powietrzu i opowiadanie malowanie, rekreacja -
historii rysowanie, ptywanie, jazda
modelowanie na rowerze itp.
Wyjscia do
muzedw,
parkéw

rozrywki, kin itp.



/drowa rownowaga miedzy
odpoczynkiem a nauka

Dlaczego wazne jest, aby
.ﬂ zapewnic dziecku
a9 . ied
S réwnowage miedzy
odpoczynkiem a nauka.

Korzysci wynikajgce z
przerwy od szkoty, w tym

g zwiekszenie motywacji i
zaangazowania w proces
nauki po powrocie.




o) Zdrowa rownowaga miedzy odpoczynkiem a
nauky - kluczowe powody

* Po pierwsze, odpoczynek jest niezbedny dla prawidtowego funkcjonowania i rozwoju dziecka. Podobnie jak
dorosli, dzieci potrzebujg czasu wolnego od stresujgcych obowigzkdw i intensywnej nauki, aby zregenerowac
swoje ciata i umysty. Odpoczynek pozwala na ztagodzenie napiecia, redukcje stresu i przywrdcenie energii, co
jest niezbedne do efektywnej nauki. Dzieci, ktére majg odpowiednio duzo czasu na odpoczynek, sg bardziej
skoncentrowane, kreatywne i petne energii w trakcie nauki.

* Podrugie, rwnowaga miedzy odpoczynkiem a naukg pomaga w utrzymaniu dobrego zdrowia psychicznego
dziecka. Przetadowanie zajeciami i brak czasu na odpoczynek moze prowadzi¢ do nadmiernego stresu,
frustracji i zmeczenia. Dtugotrwate narazenie na takie warunki moze prowadzi¢ do wystgpienia problemow
emocjonalnych, takich jak leki, depresja czy problemy ze snem. Dlatego wazne jest, aby zapewnic dzieciom
wystarczajacg ilos¢ czasu na relaks, zabawe co jest korzystne dla ich zdrowia psychicznego.

* Po trzecie, rownowaga miedzy naukg a odpoczynkiem umozliwia rozwdj umiejetnosci spotecznych u dziecka.
Podczas odpoczynku i zabawy dzieci majg okazje do interakcji z rowiesnikami oraz rodzenstwem, co sprzyja
budowaniu i utrzymywaniu zdrowych relacji interpersonalnych.



nformacje
oraktyczne

Przypomnienie o
Data rozpoczeciai koniecznosci zapewnienia

zakoriczenia odpoczynku dziecku odpowiedniego
letniego. miejsca do odpoczynku i
rozwoju podczas wakacji.

Wskazéwki dotyczace

organizacji czasu wolnego i
planowania aktywnosci dla
dzieci.
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ODPOCZYNKU LETNIEGO.

Informacje praktyczne
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22 CZERWCA -

31 SIERPNIA 2024 R.

Zapewnienie dziecku odpowiedniego miejsca do odpoczynku i
rozwoju podczas wakacji.

- Zapewnienie dziecku odpowiedniego miejsca do odpoczynku i
rozwoju podczas ferii i wakacji jest niezwykle istotne dla jego
zdrowia. Dzieci potrzebujg czasu wolnego od przedszkola i
obowigzkdw, aby moc zrelaksowac sie, pobawic sie, spedzic¢ czas
na swiezym powietrzu i rozwija¢ swoje umiejetnosci.

- Jednym z najwazniejszych aspektéw zapewnienia odpowiedniego
miejsca dla dziecka podczas ferii i wakacji jest zagwarantowanie
mu bezpiecznego i komfortowego srodowiska. Dzieci powinny
miec dostep do bezpiecznych i przyjaznych miejsc, takich jak plac
zabaw, boiska sportowe, parki czy baseny.



Wskazowki dotyczgce organizacji
czasu wolnego i planowania
aktywnosci dla dzieci

* Rolarodzica: BgdZ zaangazowanym rodzicem i monitoruj, co robi twoje dziecko w czasie wolnym. Mozesz
zaproponowac nowe aktywnoscii pomagac dziecku znalez¢ pasje i zainteresowania.

* Dostosujdo wieku: Pamietaj, ze aktywnosci muszg by¢ odpowiednie dla wieku dziecka. Starsze dzieci mogg
miaty wiekszg swobode wyboru, ale mtodsze dzieci mogg potrzebowac wiecej struktury i wsparcia.

* Odkrywanie pasji: Zachecaj dziecko do eksperymentowaniai odkrywania nowych zainteresowan.
Zaproponuj mu réznorodne zajecia.

*  Ograniczenia ekranowe: Ustal ograniczenia dotyczgce korzystania z telewizora, komputera, tabletu i
smartfona. Dzieci powinny mieé czas na inne aktywnosci, ktére rozwijajg ich umiejetnoscii zdrowie.

* Zabawa na $wiezym powietrzu: Zachecaj dziecko do spedzania czasu na dworze. Zabawy na Swiezym
powietrzu majg pozytywny wptyw na zdrowie i kondycje fizyczna.

*  Wspdlne aktywnosci: Przede wszystkim spedzajcie jako rodzina czas wolny razem. To buduje wiezi rodzinne
i daje okazje do wspdlnych zabaw, spaceréw czy wycieczek.

* Kreatywne zajecia: Zapewnij dziecku dostep do réznorodnych materiatéw kreatywnych, takich jak farby,
kredki, klej, klocki konstrukcyjne itp., aby mogto rozwijac swoje zdolnosci artystyczne i twércze.

*  Znalezienie rownowagi: Pamietaj, ze organizacja czasu wolnego powinna by¢ elastyczna i dostosowana do
potrzeb i zainteresowan twojego dziecka. Wazne jest znalezienie rGwnowagi miedzy planowanymi
aktywnosciamia czasem, w ktorym Twoje dziecko moze samodzielnie odkrywac i bawi¢ sie.




Dziekujemy za uwage.

Opracowata: mgr Beata Stachurska
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