
POTRZEBA RELAKSU I ODPOCZYNKU



Znaczenie 
odpoczynku 

dla dzieci 
ferie, 

wakacje.

Wpływa na zdrowie, rozwój i ogólną kondycje 
psychiczną.

Regeneracja sił.

Rozwijanie zainteresowań.

Wspomaga rozwój poznawczy.

Czas na relaks i zabawę.



Znaczenie odpoczynku dla dzieci ferie, 
wakacje.

Wakacje, to czas, w 
którym dzieci mają 

możliwość oderwać się od 
obowiązków, stresującego 
rytmu codziennego życia. 

Intensywny tryb dnia, 
wczesne wstawanie, liczne 
zajęcia w czasie pobytu w 

przedszkolu, zajęcia 
dodatkowe często 

prowadzą do 
przemęczenia zarówno 

fizycznego, jak i 
umysłowego. Wakacje to 
moment, w którym dzieci 
mogą naładować baterie 
przed kolejnym rokiem 
szkolnym. Dzięki temu 

będą miały więcej energii i 
motywacji do nauki 

(uczęszczanie do 
przedszkola to dość 
intensywna nauka)

Odpoczynek daje dzieciom 
możliwość rozwijania 

swoich mocnych stron. 
Wolny czas pozwala 

dzieciom na samodzielne 
myślenie, twórcze 

rozwiązywanie problemów 
i przygotowanie się do 
nowych wyzwań. Dzieci 
mogą również rozwijać 

swoją wyobraźnię, 
kreatywność, umiejętność 

analizowania i 
komunikacji. 

Wreszcie odpoczynek w 
czasie ferii i wakacji daje 
dzieciom czas na relaks i 

zabawę. To okazja do 
spędzenia czasu z 

rodzeństwem i rodziną. 
Dzieci mogą bawić się na 

świeżym powietrzu, parku, 
na plaży, uczestniczyć 

rodzinnie w wyjazdach lub 
wycieczkach. Zabawa jest 

niezwykle ważna dla 
dzieci, ponieważ pozwala 

im na rozwijanie 
umiejętności społecznych, 

naukę współpracy, 
kreowanie relacji i 
budowanie więzi.

Ważne jest by dzieci miały 
odpowiednią ilość 

wolnego czasu, który 
mogą spędzić według 

własnych zainteresowań i 
potrzeb. W czasie wolnym 

od obowiązków układ 
nerwowy regeneruje się, a 

dzieci mają możliwość 
generalizowania nabytych 

umiejętności. 



Istotność odpoczynku dla dzieci –
omówienie znaczenia 
odpoczynku dla rozwoju dzieci.

• Wzmacnianie zdrowia psychicznego i 
emocjonalnego.

• Wsparcie rozwoju kreatywności i wyobraźni.

• Poprawa koncentracji uwagi i efektywności 
nauki.

• Budowanie odporności na stres.

• Budowanie więzi rodzinnych (rodzice – dziecko, 
rodzeństwo – dziecko)



Istotność odpoczynku dla dzieci – omówienie 
znaczenia odpoczynku dla rozwoju dzieci.
Wzmacnianie zdrowia psychicznego i emocjonalnego: Odpoczynek daje dzieciom szansę na regenerację po intensywnym okresie 
nauki. Dzięki temu mogą się oderwać od codziennych obowiązków, zrelaksować i zregenerować swoje siły. Odpoczynek pomaga w 
redukcji stresu i napięcia, co przyczynia się do poprawy zdrowia psychicznego i emocjonalnego dziecka. 

Wsparcie rozwoju kreatywności i wyobraźni: Odpoczynek daje dzieciom możliwość swobodnego spędzania czasu i eksploracji swoich
zainteresowań. Brak presji czasowej umożliwia im rozwinięcie wyobraźni i kreatywności. Mogą korzystać z różnych form zabawy, 
tworzenia i odkrywania nowych rzeczy, co wspiera ich rozwój intelektualny. 

Poprawa koncentracji i efektywności nauki: Odpoczynek jest nieodzowny dla poprawy koncentracji i efektywności nauki. Dzieci, które 
mają czas na odpoczynek, są bardziej skoncentrowane i gotowe do absorbowania wiedzy w szkole. Odpoczynek daje im możliwość 
zregenerowania energii po okresie intensywnego uczenia się, co przekłada się na lepsze wyniki w nauce. 

Budowanie odporności na stres: Odpoczynek pomaga dzieciom rozwijać umiejętność radzenia sobie ze stresem. Dzięki temu, że mają 
czas na relaks i odprężenie, uczą się jak zarządzać własnymi emocjami i odnajdywać równowagę w życiu. Regularny odpoczynek 
pomaga w budowaniu odporności na stres, co jest niezwykle ważne dla zdrowego i harmonijnego rozwoju dziecka. 

Podsumowując, istotność odpoczynku dla dzieci w czasie ferii i wakacji nie może być podważana. Odpoczynek wpływa na rozwój 
psychiczny, emocjonalny i intelektualny dziecka, wspierając jego zdrowie i samopoczucie. Dlatego ważne jest, aby zapewnić 
dzieciom odpowiednią ilość czasu na odpoczynek i relaks, aby mogły rozwijać się na wszystkich płaszczyznach. 



Aktywności odpoczynkowe, które mogą być korzystne dla dziecka w 
czasie wolnym. 

Gra na świeżym 
powietrzu 

Czytanie książek 
i opowiadanie 

historii 

Twórcze zajęcia -
malowanie, 
rysowanie, 

modelowanie 

Sporty i 
rekreacja -

pływanie, jazda 
na rowerze itp. 

Wyjścia do 
muzeów, 
parków 

rozrywki, kin itp. 



Zdrowa równowaga między 
odpoczynkiem a nauką

Dlaczego ważne jest, aby 
zapewnić dziecku 
równowagę między 
odpoczynkiem a nauką. 

Korzyści wynikające z 
przerwy od szkoły, w tym 
zwiększenie motywacji i 
zaangażowania w proces 
nauki po powrocie.



Zdrowa równowaga między odpoczynkiem a 
nauką - kluczowe powody

• Po pierwsze, odpoczynek jest niezbędny dla prawidłowego funkcjonowania i rozwoju dziecka. Podobnie jak 
dorośli, dzieci potrzebują czasu wolnego od stresujących obowiązków i intensywnej nauki, aby zregenerować 
swoje ciała i umysły. Odpoczynek pozwala na złagodzenie napięcia, redukcję stresu i przywrócenie energii, co 
jest niezbędne do efektywnej nauki. Dzieci, które mają odpowiednio dużo czasu na odpoczynek, są bardziej 
skoncentrowane, kreatywne i pełne energii w trakcie nauki. 

• Po drugie, równowaga między odpoczynkiem a nauką pomaga w utrzymaniu dobrego zdrowia psychicznego 
dziecka. Przeładowanie zajęciami i brak czasu na odpoczynek może prowadzić do nadmiernego stresu, 
frustracji i zmęczenia. Długotrwałe narażenie na takie warunki może prowadzić do wystąpienia problemów 
emocjonalnych, takich jak lęki, depresja czy problemy ze snem. Dlatego ważne jest, aby zapewnić dzieciom 
wystarczającą ilość czasu na relaks, zabawę co jest korzystne dla ich zdrowia psychicznego. 

• Po trzecie, równowaga między nauką a odpoczynkiem umożliwia rozwój umiejętności społecznych u dziecka. 
Podczas odpoczynku i zabawy dzieci mają okazję do interakcji z rówieśnikami oraz rodzeństwem, co sprzyja 
budowaniu i utrzymywaniu zdrowych relacji interpersonalnych. 



Informacje 
praktyczne 

Data rozpoczęcia i 
zakończenia odpoczynku 

letniego. 

Przypomnienie o 
konieczności zapewnienia 
dziecku odpowiedniego 
miejsca do odpoczynku i 
rozwoju podczas wakacji.

Wskazówki dotyczące 
organizacji czasu wolnego i 
planowania aktywności dla 

dzieci.



Informacje praktyczne

DATA ROZPOCZĘCIA I 
ZAKOŃCZENIA 

ODPOCZYNKU LETNIEGO. 

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 potrzebują czasu wolnego od przedszkola i 
obowiązków, aby móc zrelaksować się, pobawić się, spędzić czas 
na świeżym powietrzu i rozwijać swoje umiejętności. 

- Jednym z najważniejszych aspektów zapewnienia odpowiedniego 
miejsca dla dziecka podczas ferii i wakacji jest zagwarantowanie 
mu bezpiecznego i komfortowego środowiska. Dzieci powinny 
mieć dostęp do bezpiecznych i przyjaznych miejsc, takich jak plac 
zabaw, boiska sportowe, parki czy baseny.



Wskazówki dotyczące organizacji 
czasu wolnego i planowania 
aktywności dla dzieci 
• Rola rodzica: Bądź zaangażowanym rodzicem i monitoruj, co robi twoje dziecko w czasie wolnym. Możesz 

zaproponować nowe aktywności i pomagać dziecku znaleźć pasje i zainteresowania. 

• Dostosuj do wieku: Pamiętaj, że aktywności muszą być odpowiednie dla wieku dziecka. Starsze dzieci mogą 
miały większą swobodę wyboru, ale młodsze dzieci mogą potrzebować więcej struktury i wsparcia. 

• Odkrywanie pasji: Zachęcaj dziecko do eksperymentowania i odkrywania nowych zainteresowań. 
Zaproponuj mu różnorodne zajęcia.

• Ograniczenia ekranowe: Ustal ograniczenia dotyczące korzystania z telewizora, komputera, tabletu i 
smartfona. Dzieci powinny mieć czas na inne aktywności, które rozwijają ich umiejętności i zdrowie. 

• Zabawa na świeżym powietrzu: Zachęcaj dziecko do spędzania czasu na dworze. Zabawy na świeżym 
powietrzu mają pozytywny wpływ na zdrowie i kondycję fizyczną. 

• Wspólne aktywności: Przede wszystkim spędzajcie jako rodzina czas wolny razem. To buduje więzi rodzinne 
i daje okazję do wspólnych zabaw, spacerów czy wycieczek. 

• Kreatywne zajęcia: Zapewnij dziecku dostęp do różnorodnych materiałów kreatywnych, takich jak farby, 
kredki, klej, klocki konstrukcyjne itp., aby mogło rozwijać swoje zdolności artystyczne i twórcze. 

• Znalezienie równowagi: Pamiętaj, że organizacja czasu wolnego powinna być elastyczna i dostosowana do 
potrzeb i zainteresowań twojego dziecka. Ważne jest znalezienie równowagi między planowanymi 
aktywnościami a czasem, w którym Twoje dziecko może samodzielnie odkrywać i bawić się. 



Dziękujemy za uwagę.

Opracowała: mgr Beata Stachurska
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