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Drodzy Rodzice

Rozpoczecie ztobka lub przedszkola to wazny moment — nie tylko
dla dziecka zaczynajgcego swojg pierwszq edukacyjng przygode,
ale tez dla rodzica, ktéry réwniez bardzo to przezywa. To czas, kiedy
bedziecie przezywal przerdine, czasem bardzo skrajne, emocije:
ekscytacje, niepokdj, obawe, zachwyt, niepewnos¢, ciekawosg,
radoS¢, smutek. Dla wielu ta zmiana symbolizuje pierwszy wazny
krok dziecka w Swiat poza bezpiecznym domem.

W petni zrozumiate jest, ze ciezar tej zmiany moze bycC
przyttaczajqcy. Dlatego stworzyliSmy przewodnik, aby daé¢ Wam w
tym kluczowym procesie wsparcie. Chcemy wyposazyé Was w
wiedze i dostarczy¢ Wam strategie, ktére pomogqg w bardzo
konkretnych sytuacjach podczas adaptacii.

W tym przewodniku znajdziecie praktyczne aspekty, takie jak:
wybor odpowiedniej placdéwki, przygotowanie do adaptacji,
strategie tagodnego przejsScia z domu do ztobka lub przedszkola
oraz tworzenie wspierajgcego Srodowiska domowego. Oprécz
praktycznych porad skupimy sie rowniez na podrézy emocjonainej i
pokazemy Wam, Ze nie jesteScie sami ze swoimi obawami czy
doswiadczeniami.

Mamy nadziejg, ze ten przewodnik bedzie dla Was wspierajgcy i
sprawi, ze przejscie z domu do ztobka lub przedszkola bedzie nie
tylko ptynne i tagodne, ale takze petne radosci!



Czym jest
adaptacja?
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Adaptacja to CZAS

Adaptacja nie dzieje sige z dnia na dzien, jest to proces wymagajqcy
czasu. W zaleznoéci od réznych czynnikbw (wczesniejszych
doswiadczen, temperamentu) niektére dzieci potrzebujq tego czasu
mniej, inne wigcej — jest to kwestia bardzo indywidualna. Warto
przeprowadza¢ adaptacje w sposdb tagodny. Warto patrze€ na
dziecko z uwaznosSciq i zadba¢ o to, by tempo adaptacji byto
dostosowane do jego potrzeb i mozliwosci.

Adaptacja to DUZA ZMIANA

Rozpoczecie adaptacji to duza zmiana w zyciu dziecka. Majqc te
Swiadomos¢, warto nie planowaé w tym czasie innych duzych
zmian, ktére dodatkowo bytyby dla dziecka trudne: odstawienie od
piersi, nauka samodzielnego spania w tézeczku (jesli do tej pory
spalismy wspodlnie).

Adaptacja to BUDOWANIE RELACIJI

Nawigzanie kontaktu i budowanie relacji migedzy dzieckiem a
opiekunem to najwazniejszy cel adaptaciji. To wiasnie dzieki relacji
dziecko poczuje si¢ bezpiecznie i pewnie w nowym miejscu. Nie
chodzi wigc tylko o to, by dziecko przyzwyczai€ do nowego miejscq,
ale tez o to, zeby stopniowo w dziecku pojawiato sie zaufanie do
nowego dorostego.
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Adaptacja to EMOCJE

Czas adaptacji to caty wachlarz réznych emocji. Oproécz
zaciekawienia nowym miejscem czy tez radosci ze wspdlnej zabawy
mogq pojawi sie réwniez: smutek, ztoS€, frustracja czy strach.
Wazne jest, zeby daé dziecku przestrzen na ich wyrazanie i mie¢ w
sobie gotowo$¢ do towarzyszenia w ich przezywaniu — by¢ blisko,
nazywaé emocje i akceptowagé, ze to, co sie dzieje, jest dla dziecka
trudne.

Adaptacja to WSPOLPRACA

Dobra komunikacja miedzy rodzicami a opiekunami sprzyja
adaptacji. Rodzice najlepiej znajg swoje dzieci — wiedzq, co je
wspiera w trudnych sytuacjach, co ztoSci, co pomaga im sie
uspokoi€¢. Warto w pierwszych dniach adaptacji podzieli€ sie tg
wiedzq z osobami, ktére dopiero poznajg Wasze dziecko.

Adaptacja z rodzicem daje mozliwo$¢ tagodnego wejscia w nowq
sytuacje, stopniowego budowania relacji z opiekunami oraz
poznawania otoczenia. Bqdzmy blisko i wspierajmy dzieci w tym
procesie, powoli starajgc sie coraz bardziej wycofywac, bardziej
obserwowaé, mniej ingerowat. W kolejnych dniach adaptacji
dajmy pedagogom wigcej przestrzeni na nawigzanie kontaktu z
dzieckiem. Mozemy przejS¢ do korytarza czy kuchni — tak, aby by¢
na miejscuy, jednoczesnie pozwalajgc. Dotrzymujmy stowa — jesli sie
pozegnaliSmy i powiedzieliSmy dziecku, ze wychodzimy, wyjdzmy.
Jesli powiedzieliSmy, ze wrécimy po obiedzie, wywigzmy sie z
obietnicy.



Adaptacja
— jak mozemy sie
przygotowac?
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Rozpoczecie przygody ze ztobkiem lub przedszkolem to czas wielu
zmian zarbwno dla dziecka, jok i dla Was, rodzicdw. To czas, w
ktorym Wy réwniez mozecie potrzebowac wsparcia — zwtaszcza w
tych pierwszych, bardziej wymagajgcych tygodniach. tagodna
adaptacja to proces, w ktory zaangazowane sq trzy strony: dziecko,
rodzic oraz jeden z opiekunéw. Wazne sq potrzeby oraz komunikacja
wszystkich stron.

dziecko

rodzic opiekun

Kiedy myslimy o postaniu dziecka do ztobka, zastanawiamy sie nad
tym, jak bedzie sig czuto, jakie ma potrzeby, jok bedqg wyglgdac
rozstania i czy bedzie mu trudno. Te tematy czesto tak bardzo nas
angazujq, ze zapominamy o nas — rodzicach. Rodzic, podobnie jak
dziecko, potrzebuje adaptacji do nowej dla siebie sytuacii.
Wszystkie nasze niepokoje, obawy i mysli zwigzane z adaptacjq
dziecka majg znaczenie — warto sie nad nimi pochyli€ i zastanowic
sie, co jest wazne, co sprawia nam najwiekszg trudnos¢, o co
chcielibySmy zadbaé. GotowosS¢ rodzicbw ma znaczenie i petni
waznq role w procesie adaptaciji.
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Przed rozpoczeciem adaptacji warto odpowiedzie¢ sobie na kilka
pytan:

e Czy to dobry moment na rozpoczecie adaptaciji?

e Czy mam przekonanie co do wyboru miejsca dla mojego
dziecka?

e Czy mam gotowoS¢ powierzy€ opieke nad moim dzieckiem
komus innemu?

e Jakie sg moje obawy i wgtpliwosci? Czego potrzebujeg, zeby
poczuc sie pewnie z tq decyzjq?

e Co jest dla mnie najtrudniejsze, gdy mysle o procesie adaptaciji?

e Jak wyobrazam sobie proces adaptacji?

e Co moze mnie wspierac w trudniejszych chwilach?

Rozpoczecie przygody ze ztobkiem lub przedszkolem to zmiana w
sposobie codziennego funkcjonowania zaréwno dla dziecka, jak i
dla rodzica.

-



v Blisko

Co moze byc¢ wspierajace dla rodzicow?

Zadbanie o siebie — pamietaijcie, ze jesteScie w procesie adaptaciji
bardzo wazni. Zastandwcie sie na spokojnie, czy czujecie sig
przygotowani do tego, co nastgpi — jakie towarzyszg Wam emocje,
jakie macie mysli, watpliwosci czy pytania. Czy jest kto§, z kim
mozecie porozmawiag, podzieli€ sie tym wszystkim? Pomysicie, czy
mozecie zrobi€ co§, co Was w Waszej decyzji upewni? Moze
potrzebujecie wigcej wiedzy lub konkretnego wsparcia? Warto o to
zadbac jeszcze przed adaptacjq, tak abyscie w trakcie jej trwania
mieli zasoby na wspieranie Waszego dziecka.

Rozmowa przedadaptacyjna — poproscie o spotkanie z opiekunem
przed rozpoczeciem procesu adaptacji. Na spotkaniu nie tylko sie
poznacie, ale rdbwniez porozmawiacie o wszystkich wagtpliwosciach.
Jesli w zwiqzku z planowanqg adaptacjg pojawiajg sie emocje, z
ktérymi Wam trudno, warto o tym powiedzie€ w trakcie rozmowy.
Czasami samo porozmawianie o trudnosciach moze nam przyniesé
ulge. W trakcie rozmowy mozecie tez wspodlnie sie zastanowi¢, co
jeszcze mogtoby by¢ dla Was pomocne.

Organizacja i logistyka - planujgc adaptacje, pomysicie, ktory z
rodzicébw bedzie mogt w niej aktywnie uczestniczy€. Jesli planujecie
powrdt do pracy po urlopie macierzynskim, rozpocznijcie adaptacje
z kilkutygodniowym wyprzedzeniem - lepiej zarezerwowac sobie
wigcej przestrzeni, tak aby w trakcie procesu adaptaciji nie doktadac
sobie napigcia presjg czasu.
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Dodatkowo, myS$lgc o codziennej logistyce w trakcie adaptaciji,
szczegblnie w pierwszych dniach, warto zaplanowaé:

e O ktorej bedziecie wstawag, a o ktérej wychodzi€ z domu.
Sprébujcie zarezerwowad sobie wiecej czasu rano — tak aby nie
dodawac sobie napiecia pospiechem.

» Jak bedzie wyglgda¢ Sniadanie? Mozecie przygotowaé cos§, co
dziecko lubi i chetnie zje — warto zadba¢ o podstawowe potrzeby
przed dniem petnym nowych wrazen.

* Na ktdérq godzine bedziecie dojezdza€ do ztobka lub przedszkola?
Moze bedzie Wam tatwiej przyjezdzac jeszcze przed godzinami
szczytu, zanim zjawiq sie wszystkie dzieci?

Co moze by¢ wspierajace dla dziecka?

Opowiadanie o nowym miejscu — mozecie wybra¢ sie wczesniej na
spacer, zeby zobaczy€, gdzie jest ztobek lub przedszkole. Mozecie
opowiada¢ dziecku o tym miejscu, obejrze¢ wspdlnie zdjecia na
stronie internetowej. Wazne jednak jest to, zeby temat nowego
miejsca i adaptacji nie stat si¢ gldwnym tematem w naszym zyciu.
Rébcie dalej to, co Wam sprawia przyjemnos¢, spedzajcie razem
dobrze czas, co jaki§ czas wspominajgc 0 nowym migjscu i o tym,
co bedzie sie niebawem dziato.

Odtozenie na pézniej innych zmian — w ostatnich tygodniach przed
planowanq adaptacjg nie wprowadzajcie w Waszym zyciu duzych
zmian. Nie rbébcie remontu, nie planujcie przeprowadzki, nie
odstawiajcie od piersi, nie naciskajcie na samodzielne spanie czy
odpieluchowanie. Na to wszystko przyjdzie czas. Wazne, zeby w
okresie adaptacyjnym dziecko miato poczucie bezpieczehstwa i
widziato, ze w reszcie jego zycia zbyt wiele sie nie zmienia.
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Wyprawka - w pierwszych dniach w nowym miejscu wiele rzeczy
dla dziecka jest zupetnie nowych. Z tego powodu, planujgc
wyprawke, warto wykorzystac to, co juz mamy w domu — wyposazycC
dziecko w jego ulubiony kocyk, pod ktérym lubi spa¢é w domu,
ulubiony bidon, z ktérego pije, czy tez buty, w ktérych jest mu
wygodnie. Dodatkowo dziecku bedzie tez tatwiej zapamietal, ktére
rzeczy sqg jego.

Nowe doswiadczenia — jesli Wasze dziecko do tej pory nie zostato
nigdy samo z inna osobq niz mama, pomysicie o tym, by dostarczy¢
mu wigcej réznych dosSwiadczeh w tym obszarze. Moze zostanie
ktérego$§ popotudnia z tatg, a mama podjdzie na krbtkie zakupy?
Moze spedzi troche czasu z babcig? Pamiegtajcie, ze Wasze dziatania
nie majg na celu wyéwiczenia rozstan, ale zdobywanie nowych
doswiadczeh — jeSli mamy na to czas, przestrzen i ochote.

Zajecia dodatkowe w nhowym miejscu — jesli w Waszym przysziym
ztobku lub przedszkolu sq organizowane zajecia popotudniowe lub
weekendowe, skorzystajcie z nich! Uczestnictwo w zajeciach nie
zastgpi adaptacji, ale na pewno moze byC wspierajgce -
zobaczycie, jak przestrzen wyglgda od Srodka, poczujecie jej klimat,
moze podczas zajeé poznacie osoby z zespotu? Dla dzieci, ktore
dotychczas mato wychodzity z domu lub miaty ograniczony kontakt
z innymi dzieCmi, moze byC to dobra droga do zdobycia nowego
dosSwiadczenia bycia poza domem w towarzystwie innych dzieci.
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Emocje
w adaptacji
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Rozpoczynacie nowy etap w zyciu Waszym i Waszych dzieci. Na
poczgtku dziecku moze byC trudno zrozumieC, ze nie zostaje w
domu z mamaq lub tatqg, ze trzeba sie rozstagé, ze sq inne dzieci i inni
dorosli. To bardzo duzo nowosci dla matego cztowieka. Dzieci réznie
reagujq na te zmiane — dla jednych jest ona tatwiejsza, dla innych
trudniejsza.

W zwigzku z duzq iloScig emocji moze si¢ zdarzyé, ze w czasie
adaptacji zaobserwujecie zmiane w zachowaniu Waszego dziecka
— bedzie bardziej niespokojne, bedzie intensywniej reagowato czy
potrzebowato wiecej bliskosci. Uktad nerwowy dzieci bardzo szybko
sie przecigza pod wptywem rbéznych czynnikdbw, np. zmeczeniq,
stresu czy nadmiaru wrazen.

Niektére dzieci mogqg tez reagowac na adaptacje w taki sposob, ze
w trakcie pobytu w ztobku czy przedszkolu sq spokojne i nie
pokazujg na zewngtrz swoich emocji, natomiast po potudniu, kiedy
sq juz z rodzicami w domu, w bezpiecznej i znanej sobie przestrzeni,
dajg upust wszystkiemu, co im sie przez caty czas nagromadzito —
nastgpuje prawdziwa eksplozja réznych emocji. W zwigzku z tym
mozecie czasem zaobserwowac reakcje dla Was niezrozumiate — w
naszej ocenie nie wydarzyto sie w domu nic znaczqcego, a dziecko
znajduje sie w silnych emocjach. Warto wtedy na to pozwoli¢ i
okaza¢ wsparcie — dzieci najlepiej regulujg swoje emocje, majqc u
boku spokojnego dorostego. Mozemy nazwa¢ emocje, opowiedzieC
dziecku, co sie dzieje. Czasami wspierajgce okazuje sie
roztadowywanie powstatego napigecia poprzez ruch — sitowanki,
bieganie, skakanie. Pamigtajmy jednak, ze naszym celem nie jest
eliminacja emocji lub uzyskanie natychmiastowego efektu w
postaci uspokojenia sie. Nasze dziatania majg pomoéc dziecku
zrozumie¢, co si¢ z nim dzieje, poczu¢ wsparcie w bliskich mu
osobach, a w dtugofalowej perspektywie — majg wspiera€ powoli
budowanie umiejetnosci samodzielnej regulacji emociji.
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Co najczesciej niepokoi rodzicow:

e dziecko zaczyna sig czeSciej budzi€ w nocy

e dziecko zdecydowanie czeSciej zgtasza sie¢ do mamy po mieko

e dziecko mniegj je niz dotychczas lub odmawia jedzenia

e dziecko przezywa w domu wiecej niz dotychczas emocji, ktérym
towarzyszg zachowania dla nas nowe, np. rzuca sie na podtoge,
bardzo krzyczy, jest niespokojne lub ptaczliwe

Te i podobne zachowania mogg towarzyszy€é procesowi
adaptacyjnemu — zwigzane sq ze zmiang sposobu funkcjonowania
oraz silnymi przezyciami. Pod koniec adaptacji zazwyczaj sytuacja
sie stabilizuje i normuje.
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Pierwsze
rozstania
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Pozegnania bywajq trudne, zwtaszcza te pierwsze. To zupetnie nowa
sytuacja zarébwno dla Was, jak i dla Waszych dzieci.

Czestym pytaniem, ktére pojawia sie w kontekScie adaptaciji, jest
pytanie wtasnie o rozstania. Jak sie rozstawaé? Jak to powinno
wyglgdac? Co robi¢ i co méwic?

Co nie wspiera w rozstaniach?
Wychodzenie ukradkiem, ,,po angielsku”

Nagte i niezapowiedziane zniknigcie rodzica wprowadza duzg
dezorientacje, np. dziecko szuka rodzica, nie moze go znalez¢, nie
rozumie, co sie wydarzyto. Zamiast stopniowo zyskiwac poczucie
bezpieczehstwa w nowym miejscu, czuje sie niepewnie — nie wie,
kiedy rodzic ponownie moze zniknqc.

Pytanie dziecka o zgode/pozwolenie na wyjécie

W rozstaniach nie wspiera rowniez pytanie dziecka o zgode na
pozegnanie i wyjscie. To Wy musicie mie€¢ w sobie te pewnos¢, ze
decydujecie sig teraz wyjS€ i macie zaufanie do miejsca, ktdre
wybraliscie dla swojego dziecka, ze zostanie ono zaopiekowane i
otoczone troskg w trudnych emocjach, ktére mogq sig pojawic.
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Jak sie rozstawac?

Nie ma idealnych pozegnan oraz nie ma jednego prostego
przepisu na to, w jaki sposdb to robic. Wazne jest jednak, by
pozegnanie nastgpito. Wazne pytania do Ciebie jako Rodzica:

e W jaki sposbéb chcesz sie pozegnac¢ z dzieckiem? Co bytoby dla
Ciebie wazne?

e Czy masz gotowoS¢ na pozegnanie, ktbremu towarzyszy ptacz?

e Jedli jest Ci trudno zaakceptowaé ptacz, ktéry moze sie pojawic,
to co mogtoby Cie w tym wesprzec?

Kazde dziecko jest inne, ma inne potrzeby - dlatego tez podczas
pozegnania obserwujemy, jak dziecko sie zachowuje i czego
potrzebuje. Zdarzajg sie czasami dzieci, ktére nam pomachajq i
pobiegng sie bawi€. WiekszoS¢ potrzebuje jednak przytulenia i
bliskoSci podczas pozegnania, poniewaz rozstania stanowiq dla
nich duze wyzwanie. Jak mozemy wesprzec dziecko w tej sytuaciji?

e Przede wszystkim: pozegnajmy sig, powiedzmy, ze wychodzimy -
tak, zeby dziecko wiedziato, co sie za chwile wydarzy.

e Jesli pojawiajg sie trudne emocje - sprobujmy je nazwac.
Mozemy powiedzieC: ,widzeg, ze to dla ciebie trudne”, ,widze, ze
jest ci smutno”.

e Warto powiedzie€ dziecku konkretnie, kiedy sie po nie przyjdzie,
np. ,przyjde po ciebie po obiedzie”.
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W dobrej adaptacji kluczowe jest to, zebyscie Wy i opiekunowie w
nowym miejscu mieli zgode na to, by dziecko mogto wyrazié¢
wszystkie swoje emocje w tym trudnym dla niego momencie. W
zwiqzku z tym nie moéwimy do dziecka: ,uspokdj sie”, ,przestan
ptaka¢” czy tez ,inne dzieci nie ptaczq” - nie oceniamy jego
zachowania i nie pordbwnujemy do innych dzieci. To, co mozemy
zrobi¢, to zapewnic dziecko o naszej obecnosci oraz o tym, ze
widzimy, jak sie czuje: ,Stysze, ze jest Ci trudno, jestem obok”.

Ptacz bedzie sig¢ pojawiat. Kluczowe jest jednak to, w jaki sposdb
zaopiekujemy sie dzieckiem, ktére ptacze - bedziemy blisko,
nazwiemy emocije i stworzymy bezpieczne warunki do tego, zeby
mogto wyrazi€ to, co czuje.

Wiekszos¢ dzieci uspokaja sie krotko po wyjsciu rodzicow, daje sie
ukoi¢ opiekunom i powoli powraca do rownowagi.




Co moze utrudnia¢ proces adaptacji?

presja czasu

brak biezqcej komunikacji z pedagogami
krytykowanie dziecka

niespetnianie obietnic danych dziecku,

np. dotyczqcych odbioru ze ztobku lub przedszkola
e pordwnywanie dziecka do innych dzieci

€« 2\
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Stowo
na koniec
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Mamy nadzieje, ze nasz przewodnik po adaptacji bedzie dla Was
wspierajgcy w Waszym procesie.

O czym warto pamieta¢ w trakcie adaptacji?

e Rozstania z dzieckiem bywajg trudne, niezaleznie od tego, w
ktbrym momencie naszej ztobkowo-przedszkolnej przygody sie
znajdujemy.

e W trudnych chwilach dzieci potrzebujg emocjonalnego
wsparcia dorostych — ustyszenia i zauwazenia ich emoc;ji.

e Zdecydowana wigkszoS€ dzieci po przezyciu smutku zwigzanego
z rozstaniem chetnie angazuje sie¢ w nowe aktywnosSci i dobrze
spedza dzien.

e Emocje i leki rodzica majg znaczenie - mogqg utrudniac
adaptacje. Jesli sami czujemy duzo niepokoju, nie jesteSmy
pewni swojej decyzji i mamy trudnoSC z rozstaniem - nasze
dziecko na pewno to wyczuje.

e Celem adaptacji jest pozostawanie dziecka w ztobku lub
przedszkolu bez rodzica. Warto pamietag, ze zarbwno zbyt krotki
czas pobytu rodzica podczas adaptacji, jak i zbyt dtugi, moze
niekorzystnie wptyng¢ na proces.
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Szukasz miejsca,
w ktorym jest
adaptacja z rodzicem?

Zapisz dziecko do ztobka lub przedszkola
BLISKO. TUTAJ sprawdzisz nasze lokalizacje.

Jesli chcesz widzie€ wiecej wartoSciowych
tresci, dotgcz do nas w social mediach.



https://www.facebook.com/profile.php?id=100094020819562
https://www.facebook.com/profile.php?id=100094020819562
https://www.instagram.com/blisko.es/https:/www.instagram.com/blisko_poland/
https://www.instagram.com/blisko_poland/
https://www.bliskoedu.pl/nasze-lokalizacje
https://www.bliskoedu.pl/nasze-lokalizacje

