Dbanie o zdrowie i dobre
samopoczucie naszych dzieci
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Wskazowki dla rodzicow dzieci
uczeszczajgcych do szkét panstwowych
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O programie Planet Youth

(Planeta Mlodych)

Planet Youth to oparty na dowodach projekt podstawowej profilaktyki, ktérego celem

jest poprawa dlugoterminowego zdrowia i samopoczucia naszych dzieci.

88%

naszych nastolatkéw
przyznato, ze
doswiadcza troski i
ciepta ze strony
rodzicow

59%
naszych
nastolatkow
nie wysypia
sie

47%

naszych nastolatkow
spedza codziennie
minimum trzy godziny na
korzystaniu z mediow
spotecznosciowych

64%

naszych
nastolatkow
twierdzi, ze jest w
dobrej kondycji
fizycznej



Spis tresci

Cyas dla nedginy

Sen i porna spania




Czas jest jednym z najlepszych prezentéw, jakie codziennie mozemy
podarowac naszym dzieciom. Stwarza mozliwos¢ i przestrzen do

rozmowy oraz wystuchania tego, co maja do powiedzenia.

Oto kilka dobrych powododw, dla ktorych jest to tak wazne.
Umacnia wiezi rodzinne
Poprawia komunikacje
Wzmacnia poczucie wiasnej wartosci u dzieci

Rozwija pozytywne zachowania

Pomaga dzieciom w osigganiu lepszych wynikow w nauce




Budowanie relacji

Budowanie relacji z naszymi dzie¢mi jest niezwykle istotne. Poswiecajac im czas
kazdego dnia, wystuchujac i zauwazajac je, pokazujemy im, ze rozumiemy i
uznajemy ich doswiadczenia i uczucia.

Najlepiej postawic sie w ich sytuacji i sprobowac spojrze¢ na swiat ich oczami.

Rzeczy, ktdére mozna robi¢ razem

Regularne Okazywanie 43 Wspdlne zabawy,
rodzinne WL zainteresowania ) i np. tradycyjne gry
posilki przyjaciolmi i J PNV planszowe

szkotlg

Regularne | Prébowanie Gdy czas jest

wieczory = | nowych hobby > napiety,

rodzinne i sportéw wykorzystajcie
jazde samochodem
do rozmowy

............................................................................. p .. Wiecej informaciji na temat
:rozmawm]cle czasu rodzinnego mozna
........................................................................... o tym znalesé na stronie:

parentpower.planetyouth.ie



Prawidlowy sen u dzieci wplywa
na ich koncentracje, zachowanie,
nauke, pamie¢ oraz kondycje Ile potrzebuje

psychiczna i fizyczng. moje dziecko?

Dzieci w wieku 6-12 lat potrzebuja
zazwyczaj 9-12 godzin snu dziennie T T
1 cho¢ kazde dziecko jest inne,
zaleca sie przesuwanie pory snu na
pozniejsza godzine o 15 minut w

kazdym roku szkolnym.

dziennie dziennie
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Wieczorna rutyna

W tym wieku wieczorna

Mtodsze dzieci przedszkolne 19.15 rutyna jest bardzo wazna. :
Starsze dzieci przedszkolne 19.30 Na przyktad, u dzieci, ktére zazwyczaj chodzg spac o godzinie 19.30,
wieczorna rutyna moze wygladac nastepujgco:
1 klasa 19.45 Y vea ePua
2 klasa 20.00
3 klasa 20.15 . .
il . TEEET .
4 klasa 20.30 18.45: : 19.15: © 19.30:
5 klasa 20.45 wtozenie pizamy, spokojny czas w powiedzenie
umycie zeboéw, pokoju z ksigzkgi  : ,dobranoc”i
6 klasa 21.00 Ly . . : .
pojscie do toalety. : bajka na dobranoc lub : zgaszenie
: rozmowa. : Swiatta.

~ Jak nam

idzie?

Wyciszenie si¢
przed snem

Kilka godzin przed snem
ograniczcie korzystanie z
urzadzen ekranowych oraz
spozywanie produktow i e
napojow zawierajacych cukier.

Spokojne zajecia pomoga

dziecku sie wyciszy¢ i

rozluznié. Na przyktad,

mozecie wspdlnie postuchaé

tagodnej muzyki lub poczytaé .
ksigzke. Uczynienie z kapieli
elementu codziennej rutyny
réwniez pomaga dzieciom sie
zrelaksowac.

Co robimy dobrze?

Co chcielibysmy robi¢ lepiej?

Porozmawiajcie A’ L ..
o tym Wiecej informaciji na temat
snu mozna znalez¢ na stronie:
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Dowody wskazuj3, ze nadmierne korzystanie z urzadzen

ekranowych w dziecinstwie moze wptywac na wiele
istotnych aspektow zycia dzieci, takich jak sen, otytosc¢,

zachowanie oraz nauka.

Urzadzenia ekranowe stanowig jednak obecnie czes¢ zycia
rodzinnego i s3 wykorzystywane do utrzymywania kontaktu,

rozrywki, a nawet zadan szkolnych.

Nalezy pamieta¢, aby nie przewazaty one w zyciu rodzinnym
i nie przeszkadzaty w codziennej aktywnosci fizycznej.




Najwazniejsze wskazowki dla rodzicow dotyczace
czasu korzystania z urzadzen kranowych

1. Zasady

Ustalcie jasne zasady co do sposobu i
czasu korzystania z urzadzen
ekranowych.

2. Strefa wolna od
urzadzen ekranowych
Najlepszym rozwigzaniem jest
brak urzadzen ekranowych w
sypialni.

3. Odkladanie urzadzen

ekranowych

Wprowadzcie zwyczaj odktadania
urzadzen ekranowych co wieczér
o okreslonej godzinie.

4. Zaangazujcie sie

Ogladajcie razem z dzie¢mi lub grajcie w
ich ulubiong gre. W ten sposdb moga
nauczyc sie, jak nalezy zachowywac sie
w Internecie.

5. Wykorzystujcie aplikacje
Jest wiele przydatnych aplikacji do
monitorowania oraz ograniczania
korzystania z urzadzen ekranowych i
pobierania plikdw. Skorzystajcie z nich i
zapoznajcie sie z informacjami na temat
bezpieczenstwa w Internecie.

6. Cyfrowy detoks
Raz w tygodniu zrébcie cyfrowy detoks i
zaplanujcie wspdlne zajecia.

1. Dajcie przyklad

Wasze postepowanie ma najwiekszy
wptyw na zachowanie waszych dzieci.
Zwracajcie uwage na to, jak korzystacie
z urzgdzen ekranowych.

Porozmawiajcie
o tym

Wiecej informacji na temat czasu
korzystania z urzadzen ekranowych

mozna znalez¢ na stronie:




Wszystkie dzieci wymagajg co najmniej 60 minut

codziennej aktywnosci fizycznej o umiarkowanej lub
wysokiej intensywnosci. Co najmniej 3 razy w
tygodniu aktywnosci ruchowe powinny by¢

ukierunkowane na wzmacnianie i ksztattowanie
miesni i kosci.

Moze to wydawac sie duzo, ale mate
rzeczy prowadzg do wielkich efektow.




Naklaniajcie do aktywnosci

Zrébcie z aktywnosci fizycznej
czes¢ waszej codziennej rutyny, np.
prace domowe, spacer po obiedzie

lub chodzenie do szkoty pieszo.

Badzcie aktywni razem. Dla
was oznacza to ruch, a dzieci
uwielbiajg bawic sie z
rodzicami.
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Dajcie dzieciom czas na

Zaopatrzcie sie w proste gry i
sprzet sportowy. Pitki i skakanki
zajma dzieci na wiele godzin.
bawi¢, gdy sg pozostawione
same sobie.

Jak nam g
idzie?
PN
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swobodng zabawe Dzieci mogg
spali¢ wiecej kalorii i lepiej sie

Sprébujcie czegos nowego
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Hobby i sporty stanowig wartosciowsq i
wzbogacajaca czesc naszego zycia.
Zachecajcie dzieci do poszukiwania swoich
zainteresowan.

Zdobedg nowe umiejetnosci, poznaja
nowych ludzi, zbudujg pewnos¢ siebie i
odkryja siebie.

Mozecie razem wyprébowac nowe hobby
lub sporty?
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Co chcielibysmy robi¢ lepiej?
@ LT UEVGEV G Wiecej informaciji na temat

------------------------------------------------------------------------------ o tym sportéw i hobby mozna znalezé
na stronie:

parentpower.planetyouth.ie



Jesli chcielibyscie

® wprowadzi¢ nowe zmiany
w domu, ponizej
prezentujemy kilka
L wskazéwek.
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Szes¢ krokow w kierunku zmiany

1. Nie komplikujcie
Zamiast prébowac
zmieni¢ wiele rzeczy
naraz, wybierzecie jedng,
nad ktéra chcielibyscie

~ e
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2. Zaangazujcie
wszystkich
UsigdZcie razem i
ustalcie plan zmiany,
jaka chcielibyscie

3. Ustalcie celei
zapiszcie je
Rozpocznijcie od matych
krokéw, ktére z czasem
mozecie rozbudowad.

oporu
Waszym dzieciom mogg

Zmiany wymagajg czasu,

popracowac. wprowadzi¢ jako
rodzina.
~ ~ ) :J
« ;J\Q /
4. Spodziewajcie sie 5. Dajcie sobie szanse 6. Poszukajcie wsparcia

Wprowadzenie zmian moze

wiec badzcie cierpliwi i nie

by¢ trudne, wiec

nie spodobac sie nowe
zasady lub zmiany i
mogg testowac granice.
Pamietajcie, ze jest to
normalne.

zniechecajcie sie. Nie
poddawajcie sie.

poszukajcie pomocy.
Rodzenstwo lub przyjaciele
mogg udzieli¢ wam cennych
rad i wsparcia. Wspaniatym
rozwigzaniem jest rdwniez
zwrdcenie sie do innych
rodzicow.

Czasami najmniejszy krok we
wlasciwym kierunku okazuje sie
najwiekszym krokiem w zyciu.

Wiecej informaciji na temat zmian

w domu mozna znalez¢ na stronie:
parentpower.planetyouth.ie




Wsparcie innych rodzicow jest nieocenione.

Zapoznaijcie sie z rodzicami dzieci z klasy. Znajomos¢
z innymi rodzicami, budowanie i podtrzymywanie

relacji oraz uczestniczenie w wydarzeniach szkolnych
stanowia wazny i znany czynnik ochronny dla dzieci.

Dobre relacje miedzy rodzicami skutecznie wspieraja
rowniez nauke, rozwdj i samopoczucie dzieci.




Kilka kwestii, nad ktérymi
rodzice moga razem pracowac:
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| tak dalej, to wy decydujecie...

Przyjecia urodzinowe i
prezenty

Czas korzystania z
urzadzen ekranowych

Gry dostosowane do
wieku

Komunikacja

Znecanie sie

Telefony komorkowe

Wasza klasa w szkole

Wspdlne spotkania rodzicow, wymiana
doswiadczen i wyznaczanie granic maja
ogromny potencjat.

KOLEJNE
KROKI

Rodzice dzieci z klasy mogg rozwingé ten pomyst.

Wspotpracujgc ze sobg, rodzice mogg dojs¢ do
porozumienia w sprawach, ktére dotyczg ich dzieci.

Jesli jako rodzice, dyrektorzy lub nauczyciele czujecie,
Ze jest cos, nad czym wasza klasa lub szkofa chciataby
popracowac, odwiedzcie sekcje Parent Power na
stronie Planet Youth.

h parentpower.planetyouth.ie
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Ostatecznie najwazniejszym
kluczem do sukcesu dziecka
jest pozytywne zaangazZowanie
rodzicow.

www.parentpower.planetyouth.ie
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